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Prevencion de adicciones

PROTEGIENDONOS (1): “Decir no”!

Etapa / ciclo

Desde 32 Primaria hasta 22 E.S.O
Materias

- Tutoria
- Encualquiera, dado el caracter transversal de la Unidad Didactica.

Objetivo general: Aprender a rechazar peticiones.
Objetivos especificos:

. Ofrecer informacidn sobre cémo rechazar peticiones asertivamente.
. Poner en practica el rechazo de peticiones

1 Esta unidad didactica esta basada en el programa de prevencidn escolar de la Agencia Antidroga de la
Comunidad de Madrid: “Protegiéndote”, 32 EDICION. Coordinado por la Direccién General de Salud Publica de
la Comunidad de Madrid.
(http://www.madrid.org/cs/Satellite?cid=1142623972498&language=es&pagename=PortalSalud%2FPage%2F
PTSA_servicioPrincipal&vest=1142328768577)
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Contenidos

Aprender a rechazar peticiones desde un punto de vista asertivo, es decir, siendo
capaces de exponer con claridad el rechazo a la demanda solicitada, pero
respetando al otro.

Claves para el profesorado

Rechazar peticiones supone ser capaz de decir “no” cuando se quiera hacerlo
sin sentirse mal por ello.

Muchas veces a todos nos cuesta decir que no. Hay diversas razones por las cuales
resulta dificil. Podemos tener miedo al qué diran. A veces puede parecer que no
complacemos a la otra persona si le decimos que no. En otras ocasiones, quizas
no seamos conscientes de lo que podemos abarcar o cumplir. Decir “Si” cuando
en realidad deseariamos decir “No”, nos convierte en esclavos del momento o de
la situacién. Mas vale decir NO de forma firme, serena y equilibrada que decir S/
y no hacernos responsables de sus consecuencias

Saber decir que “no” forma parte de la comunicacion asertiva en la que soy
capaz de defender mi postura respetando al otro y cuidando la relaciéon con
él.

Tenemos el derecho a decir “no” a peticiones poco razonablesy a peticiones
que, aunque sean razonables, no queremos acceder a ellas.

Ser capaces de rechazar peticiones, desde el respeto al otro, nos permite
tomar decisiones desde nuestros propios criterios, sin dejarnos manipular y
sin sufrir posibles consecuencias negativas que tendriamos que asumir.

Antes de rechazar una peticién es preciso que analicemos si estamos
seguros de que aquello que nos estan solicitando no nos interesa
aceptarlo, es decir, es importante saber si hemos entendido en qué
consiste la peticion.

Sihemos decidido no aceptar una peticién, debemos ofrecer ala personao
personas implicadas en la misma, razones objetivas por las que no
aceptamoslapeticién, peronoex- cusas.

Alahorade comunicarun “no” ante unademanda esimportante mantenerse
firme en la postura, exponer las razones con claridad y realizar la
comunicacidn con cercania y res- peto hacia el otro.

A la hora de rechazar una peticidon es importante reforzar al otro, empatizar
con él, preguntar cualquier posibleaclaracion sobre la demanda solicitada y
exponer con claridad la comunicacidn sin justificarse.

Sila personaseresiste aaceptarlanegativa es precisodarle alternativas y
hablarsobre el tema detenidamente.

o

Download on the

App Store

©Healthy Jeart 2018 P> Google Play




HEALVHY | 54
JEART @

Prevencion de adicciones

Recomendaciones para decir que NO sin ofender a nadie

eEscucha hasta el final la peticidn del otro, sin mostrar sefales de nerviosismo,
centrando nuestro interés en lo que nos esta diciendo.

Si has decidido contestar que “no”, contesta de una forma sincera y clara. Puedes
empezar utilizando algunas expresiones del tipo (“Lo siento, pero no...”).

eExplica las razones del porqué de tu negativa sin mentir (por ejemplo decir que no
te puedo dejar el MP3 porque me lo ha pedido mi hermano, cuando no es verdad).

eUtiliza un tono de voz y unos gestos adecuados, que no transmitan hostilidad y/o
agresividad hacia el otro.

ePresenta alguna alternativa si es posible (Ej.: que os parece si mejor hacemos...).
*Repite la negativa tantas veces como sea necesario.

*En el supuesto de que el otro acepte nuestra negativa, reforzar su actitud por
habernos escuchado y comprendido.

*En el supuesto de que no sea asi, y siga insistiendo incluso con “malas artes”
(chantaje emocional, agresividad, etc.) expresa tu deseo de acabar con la
conversacion.
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Actividades
En el anexo esta la ficha para entregar al alumnado. Se proponen varias fichas en funcion
del nivel educativo de los estudiantes:
Anexo 2: 32-42 Primaria
Anexo 3: 52-62 Primaria
Anexo 4: 19-22 ESO
En el apartado de metodologia se explica el procedimiento a seguir en la sesién completa.

Temporalizacion
Una sesidon de 50-60 minutos.

Metodologia

Presentar el objetivo de la actividad al alumnado, e informar sobre los elementos mas
significativos de la misma antes de comenzar a realizar la actividad, teniendo en cuenta la
explicacidn que se recoge en las claves para el profesorado, asi como en el apartado de
‘Recomendaciones para decir que NO sin ofender a nadie’. Este Gltimo también se entregara
al alumnado en una hoja aparte, que se corresponde con el Anexo 1.

Una vez finalizada la explicacion trabajaran sobre la ficha disponible en el anexo, en la que
encontraran varias situaciones cuya peticidon van a rechazar. Tendran que escribir
literalmente cémo dirian “no” de forma adecuada, es decir consiguiendo el objetivo de que
su rechazo sea aceptado y que la relacion se vea fortalecida, para que, posteriormente, lo
representen al resto de la clase.

Tras la cumplimentacién individual de la ficha, el profesor/a organizara a los alumnos/as por
parejas para que representen cada una de ellas las situaciones propuestas, mediante
teatrillos (role-playing).

Terminada la representacion, se hard un andlisis general de la experiencia, preguntandoles
como se han sentido cuando han podido rechazar la peticion. Se hara una valoracion
conjunta de las ventajas que supone saber decir “no”.

Se cerrara la sesion haciendo hincapié en los mensajes preventivos en torno a los que
gira la actividad, a partir de los cuales los alumnos/as haran un lema-resumen de la
misma que quedara en el aula para recordar.

Espacios

- Aulaordinaria

Evaluacion
- participacion en clase
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Recomendaciones para decir que NO sin ofender a nadie
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Escucha hasta el final la peticion del otro, sin mostrar sefales de
nerviosismo, centrando nuestro interés en lo que nos esta
diciendo.

Si has decidido contestar que “no”, contesta de una forma sincera
y clara. Puedes empezar utilizando algunas expresiones del tipo
(“Lo siento, pero no...”).

Explica las razones del porqué de tu negativa sin mentir (por
ejemplo, decir que no te puedo dejar el MP3 porque me lo ha
pedido mi hermano, cuando no es verdad).

Utiliza un tono de voz y unos gestos adecuados, que no
transmitan hostilidad y/o agresividad hacia el otro.

Presenta alguna alternativa si es posible (Ej.: qué os parece si
mejor hacemos...).

Repite la negativa tantas veces como sea necesario.

En el supuesto de que el otro acepte nuestra negativa, reforzar su
actitud por habernos escuchado y comprendido.

En el supuesto de que no sea asi, y siga insistiendo incluso con
“malas artes” (chantaje emocional, agresividad, etc.) expresa tu
deseo de acabar con la conversacion.
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Anexo 2

Ficha del alumnado (32-42 primaria)

A continuacidn te presentamos varias situaciones ante las que desearias decir
“no”.Te pedimos que escribas cémo lo harias de forma adecuada. Utiliza para ello
las recomendaciones que has aprendido hoy en clase y que te han entregado en
una hoja.

1. Vas a casa de una amiga a pasar la tarde, junto con otros compafieros y
compafieras de clase. Su madre ha insistido en que no debiais comer
chucherias antes de la merienda. Una de las chicas saca un paquete de
golosinas y propone que os las toméis a escondidas. Varios dicen si,
rapidamente, pero tu tienes claro que “no” deseashacerlo.

2. Estas en el parque con Anay Leo, dos amigos del cole. Mientras vuestros padres charlan,
tus amigos te proponen ir hasta un sitio al que no os dejan ir, dado que no se van a dar
cuenta. Ta no quieres hacerlo.

3. Una amiga quiere que le prestes tu MP3 durante unos dias, porque se va de
viaje y el suyo se le ha caido y ya no funciona. TuU no quieres prestarselo.

4. Estas jugando con la consola en tu habitacion, llega tu hermanay te pide
que la dejes jugar. Tu no quieres dejar el juego en ese momento.

5. Aun compariiero se le dan mal las matematicas y te pide que le hagas tu los deberes. Tu
consideras que no debes hacerlo.
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Anexo 3

Ficha del alumnado (52-62 primaria)

A continuacién te presentamos varias situaciones ante las que desearias decir
“no”.Te pedimos que escribas cémo lo harias de forma adecuada. Utiliza para ello
las recomendaciones que has aprendido hoy en clase y que te han entregado en
una hoja.

1 Quedas con varios compafieros/as de clase para hacer un trabajo. Uno de
ellos propone que lo copiéis de uno que ha encontrado por internet, y asi
podéis dedicaros a jugar. Varios dicen si, rdpidamente, pero tu tienes claro
que “no” deseas hacerlo.

2. Estas con Hugoy Alba, dos amigos del barrio, y te proponen ir a un sitio a donde tus
padres no te dejan ir, diciéndote que no se van a enterar. TU no quieres hacerlo.

3. Una amiga quiere que le prestes tu MP3 durante unos dias, porque se va de
viaje y el suyo se le ha caido y ya no funciona. Tu no quieres prestarselo.

4. Estas jugando con la consola en tu habitacion, llega tu hermanay te pide
que la dejes jugar. Tu no quieres dejar el juego en ese momento.

5. Aun compariiero se le dan mal las matematicas y te pide que le hagas tu los deberes. Tu
consideras que no debes hacerlo.

" [Xwn\oag’i onthe » o
tore
- ©Healthy Jeart 2018 G°°9|€ Play



HEALYNRY &=
JEART @
Prevencion de adicciones

Anexo 4

Ficha del alumnado (12-22 ESO)

A continuacidén te presentamos varias situaciones ante las que desearias decir
“no”.Te pedimos que escribas cémo lo harias de forma adecuada. Utiliza para ello
las recomendaciones que has aprendido hoy en clase y que te han entregado en
una hoja.

1. Quedas con un grupo de amigos y amigas el fin de semana en el parque mas
cercano a tu casa. Estando alli, una compariera, Paula, saca un paquete de
tabaco y propone al grupo probar los cigarrillos. Varios dicen si, répidamente,
pero tu tienes claro que “no” deseashacerlo.

2. Estas con Saray Noel, dos amigos del instituto y te proponen faltar a clase e iros al
pargue. Tu no quieres hacerlo.

3. Una amiga quiere que le prestes tu MP3 durante unos dias, porque se va de
viaje y el suyo se le ha caido y ya no funciona. TuU no quieres prestarselo.

4. Estas jugando con la consola en tu habitacion, llega tu hermanay te pide
que la dejes jugar. Tu no quieres dejar el juego en ese momento.

5. Aun compariiero se le dan mal las matematicas y te pide que le hagas tu los deberes. Tu
consideras que no debes hacerlo.
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