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Resumen

El articulo esta dirigido a establecer la relacion de habilidades para la vida, calidad de vida y prevencion del
VIH/SIDA, las cuales fueron seleccionadas por su incidencia en el valor responsabilidad y en el desarrollo de
la madurez de la personalidad. Se aborda de manera sencilla y sintética lo general de cada una de las
habilidades, su repercusiéon en la prevencion y en el fomento de la calidad de vida ofreciéndose alternativas
psicopedagodgicas a tener en cuenta en su formacién y desarrollo, aunque no constituye una receta acabada
si pueden servir a los maestros y profesores encargados de la educacion de la personalidad como modo de
actuacion profesional en su desempefio para el cumplimiento del encargo social de formar el ideal de hombre
y mujer que necesita y demanda la sociedad cubana actual.

Abstract

This article is entitled “The HIV/AIDS and its repercussion in the quality of life. It is directed to establish the
relationship abilities for life, quality of life and prevention of HIV/AIDS. It can also be found the following
abilities: Knowledge of oneself, Manage of emotions and feelings, Manage of tensions and stress and Decision
making

- Conocer para saber, saber para juzgar y pensar antes de actuar.

Al concebir la educacién como una preparacion para la vida como lo han pensado insignes educadores, por
lo cual consideramos que la primera ensefianza que deberia ofrecerse y la primera cosa que tendriamos que
aprender, es indudablemente, aprender a vivir, el arte de vivir.

Es por ello que nuestro centro formador de educadores tiene la necesidad de responder de manera adecuada
a las exigencias sociales donde no puede desvincular el proceso de ensefianza aprendizaje del desarrollo en
los futuros maestros de habilidades para la vida que le permitan su crecimiento personal y social para
enfrentar de manera exitosa el rol a ellos encomendado y elevar su calidad de vida y el de las nuevas
generaciones a la que han de educar.

El objetivo general de la Educacion se resume en el proceso de socializacion del individuo, esto es en la
apropiacion por el sujeto de los contenidos sociales validos y su objetivacion, expresada en formas de
conductas aceptables por la sociedad. Paralelamente a esta socializacion se realiza la individualizacion del
sujeto, por cuanto la objetivacion de los contenidos sociales es un proceso netamente individualizado, de
caracter personal, en el que cada sujeto procesa la realidad de manera muy particular, aportando los
resultados de su propia recreacion, como ente social activo.

La importancia de este trabajo estd dada en que va dirigido a tres direcciones fundamentales que han de
fortalecerse, perfeccionarse y sistematizarse en el trabajo de la escuela cubana actual, en la esfera de la
salud y en particular en el enfrentamiento y lucha contra el VIH/ SIDA estas son:

Educacion para la salud: Como oportunidades de aprendizaje y medio para modificar los comportamientos de
riesgo, ampliar los conocimientos, desarrollar la comprension y las habilidades para proteger la salud.

Estilo de vida: Pautas individuales de la conducta, determinadas por los factores socioculturales y las
caracteristicas de cada personalidad.

Calidad de vida: Condiciones de vida social, econdmicas, politicas y ecoldgicas de la existencia del individuo y
la conciencia que tienen estos de las oportunidades que ofrecen esas condiciones para satisfacer sus
necesidades

El programa Nacional de Educacion Sexual en los Institutos Superiores Pedagégicos cobré nuevas
dimensiones con la incorporacion de miles de jévenes como maestros emergentes y la formacién de



Profesores Generales Integrales, que reciben la preparacion directa por cientos de profesores adjuntos en
cada municipio del pais. Nuestra provincia en particular cuenta con una Universidad Pedagdgica y 16 Sedes
Pedagdgicas que a su vez se multiplican en cientos de micro universidades de todas las educaciones en los
diferentes territorios de la provincia donde constituye una necesidad acorde a nuestra realidad de
incrementos de caso de VIH/SIDA fortalecer el programa en esta direcciéon, ya que como dice un hermoso
adagio “La vida es don de la naturaleza, pero vivir bien es un don de la sabiduria”.

Esta sabiduria depende en gran medida del proceso educativo, pues las aptitudes que recibimos como regalo
de la naturaleza deben ser desarrolladas por la inteligencia y la voluntad conscientes para dirigir esas dotes
naturales hacia la perfeccion y en ello juega un rol determinante el desarrollo de habilidades para la vida,
como son:

Conocimiento de si mismo.

Empatia

Comunicacion asertiva

Relaciones interpersonales

Toma de decisiones

Solucion de problemas y conflictos.

Pensamiento critico.

Pensamiento creativo.

Manejo de emociones y sentimientos.

Manejo de tensiones y del estrés.
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Constantemente la vida nos somete a pruebas, debemos de tomar decisiones, asumir posiciones, resolver un
problema, decir algo que tal ves no le guste al otro, no siempre transitamos por un camino llano, debemos
sortear obstaculos y no pocos por cierto, fracasos, dolores, frustraciones, incomprensiones, desamores y
hasta traiciones, no todos salimos con la misma facilidad de estas situaciones conflictivas y autofrustantes.
De nuestra forma de enfrentar estas situaciones depende en muchas ocasiones nuestra vida futura, por lo
que ademas de los conocimientos de las ciencias, del arte, la cultura y la politica que todo puede facilitar se
hace necesario la educacién o el fortalecimiento de un grupo de habilidades psicosociales, (llamadas por
muchos habilidades para la vida)

De las habilidades para la vida, por las caracteristicas de la tematica que abordamos, y por la realidad que
enfrentamos hemos seleccionado trabajar con cuatro de ellas, no por considerar que el resto dejan de tener
importancia sino que resultaria demasiado ambicioso hacer el abordaje general de las mismas. Estas son:

» Conocimiento de si mismo.

» Manejo de emociones y sentimientos.

» Manejo de tensiones y del estrés.

» Toma de decisiones.

- Conocimiento de si mismo

Aprender a conocernos y comprendernos es un aprendizaje y una tarea primaria indispensable para poder
realizar todos los aprendizajes y tareas principales de la vida. Una limitacién de nuestro desarrollo personal y
social es el escaso conocimiento de nosotros mismos. Definiendo éste como el concepto y valoracion, el
conjunto de ideas, opiniones, sentimientos y actitudes que tenemos hacia nosotros mismos, es la
metapersepcion de nuestra persona que se forma con lo que ha hecho y lo que ha sido, con lo que es y lo
que quiere hacer y ser.

Por tanto, la tarea educativa principal en esta direccidn es ayudar, orientar a concebir y desarrollar una
concepcidn realista, objetiva, sana y positiva de nosotros mismos, por lo que podemos concluir con las
siguientes recomendaciones educativas a tener en cuenta por todos los agentes socializadores y que
intervienen en el proceso de formacién y desarrollo de la personalidad, estas son:

-Brindar oportunidades, medios y facilidades a nifios, adolescentes y jévenes para que sean independientes.
-Posibilitar que reafirmen su personalidad en el desarrollo de actividades.

-Permitir que se expresen libremente y sean creativos acorde a las demandas y necesidades sociales.
-Brindar atencion diferenciada acorde a las necesidades educativas de cada sujeto en correspondencia con su
edad.

-Ensefiarles normas, reglas, valores de uso social.



-Brindar posibilidades para que aprendan a comportarse de acuerdo a las normas pero con aceptacion,
respeto y amor a su persona, es decir que no implique sacrificio ni anulacién de su individualidad.
-Brindar posibilidades para satisfacer sus necesidades de reafirmacion, expresion y creacién personal.

Si logramos que la joven generacion tenga un adecuado conocimiento de si y una autovaloracion positiva,
estaremos contribuyendo, a partir de esta habilidad o aprendizaje para la vida a enfrentarla desde el
conocimiento y con sentimientos, es decir, responsablemente, de una manera sana, que aprendan a vivir con
la realidad, a adaptarse a vivir en un mundo donde el peligro de una infeccién es real y cercano.

- Manejo de emociones y sentimientos

Siempre que se presenta un evento o acontecimiento angustiante en la vida de una persona, que amenace
su integridad biolégica, psicolégica o social, se produce un desequilibrio y aparece una crisis. Estas pueden
tomar varios matices, manifestandose actitudes angustiantes y peligrosas para la integridad de la persona
misma y los demas.

Una vez que la persona conoce que es portados del VIH/SIDA empieza a sentirse angustiado, manifestando
la misma de diversas formas: miedo al rechazo, negacion, ira, ansiedad, depresion, reacciones estas
provocadas no solo por la pérdida del estado “6ptimo” de salud, sino también por las pérdidas colaterales
que pueden acomparfiar al diagnéstico como la pérdida del carifio de las personas significativas, el respeto de
familiares y amigos, del puesto de trabajo etc. Estas reacciones emocionales dependen de la conjugacion de
la estructura de su personalidad, el grado de autoestima, los valores morales y/o religiosos, la existencia o
no de metas o proyectos de vida. Aquel que ha sido preparado desde la mas temprana edad a encarar la
realidad y sus problemas personales en forma valiente y realista tendra una disposicion valerosa hacia las
desgracias, tolerancia hacia los hechos desagradables del mismo y del mundo exterior y confianza y
seguridad en si mismo. Cuando no se ha sido preparado para enfrentar la realidad y resolver los problemas
que ella le plantea, se vuelven ansiosos y preocupados cada vez que surge una dificultad en el camino de su
vida, dejandose dominar por sus emociones. Muchas veces apelan a varias formas de fugas o escapes para
evadir la realidad como es el ensuefio, retraimiento, alcoholismo, enfermedades mentales y hasta el suicidio,
en fin se desordena la vida emocional del sujeto afectdandose su integridad fisica y mental. De todo lo
anterior podemos concluir que el equilibrio, la armonia, la capacidad para manejar nuestras emociones y
sentimientos constituyen factores indispensables para una vida sana y de calidad por lo que podemos sugerir
las siguientes recomendaciones para el trabajo en esta direccion.

Enseflar a armonizar los intereses y las actividades con una adecuada distribucion de su tiempo y energia de
manera que se alterne el trabajo, el descanso, el juego, el amor y el estudio.

Propiciar la integraciéon de las metas o propdsitos con los intereses buscando la gratificacion personal.
Comprender que hay que prepararse para tolerar conflictos que se presentan en la vida.

Trabajar en la capacidad de evaluar y discriminar los valores para lograr una jerarquia de los mismos que
propicie distinguir los mas valiosos para encontrar las mejores metas para la vida.

- Manejo de tensiones y del estrés.

La tensiones y el estrés son fruto de las relaciones interpersonales, de nuestra convivencia diaria, de nuestra
vida social, y pueden darse en las distintas esferas donde nos desempefiamos, ya sea en el plano laboral,
familiar, personal, amoroso- sexual, entre otros.

El manejo de las tensiones ha sido abordado de manera cientifica para aquellas personas que viven con el
VIH/SIDA que permiten ofrecer algunas alternativas para la reduccién de las mismas tales como:

-Adecuada orientacion, informacion y educacion sobre sexualidad y SIDA.

-La practica sistematica de ejercicios que permiten enriquecer el sistema inmunolégico

-Mantener una alimentacién balanceada, siguiendo una dieta que aumente las energias, que contenga todos
los nutrientes necesarios a la edad y al tipo de actividad.

-Cumplir sistematicamente con un suefio pleno e higiénico.

-Tomar una actitud positiva hacia la vida y mantener una adecuada imagen personal.



-No suspender las actividades cotidianas, es decir, mantener relaciones de pareja, familia y sociales de
calidad.
-Buscar ayuda, compafiia, y aceptarse a si mismo.

El hombre como ser social siempre esta inmenso en situaciones tensionantes y estresantes, mucho mas si es
portador del VIH/SIDA. Las habilidades para mejorar tensiones nos ayudan a reconocer las fuentes del estrés
y sus efectos en nuestras vidas, a nuestra capacidad de responder a ellas para controlar los niveles de
estrés, a realizar acciones que reduzcan las fuentes que lo provocan, haciendo cambios en nuestros estilos
de vida, en nuestro entorno fisico, y a aprender a relajarnos de tal manera que las tensiones creadas por el
estrés inevitables no nos generen problemas de salud. Por lo que ofreceremos algunas recomendaciones para
aprender a manejar las situaciones estresantes:

*Actitud mental positiva.

*Disfrute el presente y mire el futuro con optimismo.

*Desarrolle estilos de vida sanos, realice ejercicios fisicos y limite los habitos tdxicos.
®Las técnicas de relajacion autoaplicadas pueden ser Utiles.

*Desarrolle una vida social activa.

*_No se sobrecargue excesivamente. “ No abarque mas de lo que puede”

*Aprenda a tomarse su tiempo para cada cosa.

*Nada es definitivo, ni imprescindible en la vida.

- Toma de decisiones.

La vida del ser humano es el conjunto de decisiones que ha ido tomando a lo largo de la misma, vivir es
elegir, decidir, escoger, a cada instante una accion, una cosa, un valor de la multitud de estimulos que se
presentan ante nosotros. I.

Cualquier cambio implica un costo psicologico para el individuo por lo que debe percibir el beneficio personal
importante para proponérselo. La libertad para decidir favorece la asuncién de la responsabilidad, re. Toda
decision requiere de tiempo, reflexion, esfuerzo, jerarquizar motivos, compromisos, retroalimentacion
positiva, preparacion previa, apoyo de las personas significativas y condiciones contextuales favorecedoras.
Si partimos del presupuesto de que la personalidad es al mismo tiempo objeto y resultado de las condiciones
externas objetivas (mundo fisico y social) y sujeto activo y creador de dichas circunstancias y de si mismo
estaremos en condiciones de afirmar que aprender a dirigir nuestras vidas no es mas que saber tomar
decisiones responsables, es decir con conocimiento de causa.

Ofrecemos algunas recomendaciones para la toma de decisiones:

*Reflexione, piense antes de actuar.

*Inférmese, consulte ante la duda, sin conocimiento no se decide.

*No se deje llevar por impulsos, no permita que lo afectivo sea lo que predomine.

*Considere las consecuencias que se derivaran de su accién.

*Ejercite su voluntad, venza obstaculos, ante ellos no abandone el camino.

*No decida por otros, no se deje influir por la presién del grupo, valore sus opiniones, pero le decision es
suya

*Refuerce su autoestima, nos ayuda a tomar la mejor decisién.

*Ejercite su autocontrol.

Sabemos que no basta con ver el mejor camino para seguirlo, muchas veces vemos lo mejor y sin embargo
seguimos lo peor por la fuerza del habito, pero confiemos en que a fuerza de ver el mejor camino nos
decidamos a emprenderlo.

La seleccion de estas cuatro habilidades para la vida y su relacion con la calidad de la misma, esta dada en la
incidencia de ellas en el amor y la convivencia con la pareja, viendo la relacibn de pareja como motivo
principal de los goces y las penas, de las dichas y desgracias de la vida acorde a la preparacion que
tengamos, al acierto de la eleccibn amorosa y al esfuerzo para cultivarla, mantener y florecer esta relacion
que constituye un area fundamental de la vida humana.



Contribuir con esta preparacion para la vida a partir de brindar algunas recomendaciones psicopedagogicas
que propicien el desarrollo de habilidades para la vida, y con ello su calidad, lo que constituye por voluntad
politica de nuestro partido y estado un derecho de cada cubano y cubana.

Por ser nuestro centro formador de maestro y profesores y tener a su cargo la direccion metodoldgica en el
trabajo educacional de la provincia en lo que ha capacitacion se refiere brindamos a través del trabajo
realizado posibles modos de actuacion profesional que permitan elevar la percepciéon de riesgo y la
preparacion integral para la sexualidad responsablemente en las nuevas generaciones.



