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Presentacion

a Universidad Auténoma de Sinaloaatiende a mas de 55 mil es-
tudiantes en sus preparatorias, donde mas del 90% son adoles-
centes, lo que permite derivar el enorme compromiso educa-
tivo y social de educar a las nuevas generaciones con una real
formacién integral. Y es en este rubro de atencién al estudiante,
gue desde la orientacion educativa se ha estado trabajando a
través de laincorporacion en el plan de estudios 2006, de sus cuatro asignaturas,
la constitucion de un programa homogéneo de servicio departamental, la mues-
tra profesiografica que en febrero 2016 llevd a cabo su doceava edicion; el Pro-
grama Integral de Prevenciéon de Adicciones y el area de PrevenArte que siguen
consolidandose por pertinencia como acciones innovadoras de acercamiento a
la comunidad estudiantil, a través de los grupos de teatro de la preparatoria
Flores Magén. Dando muestra palpable de un trabajo sistematico de fortaleci-
miento de una politica de atencion integral a la comunidad estudiantil através de
la orientacion educativa.

En esta sintonia de trabajo y compromiso institucional se han generado los cua-
tro libros de Orientacién Educativa para cada una de sus asignaturas que se cur-
san en primero y segundo grado de preparatoria. Textos que se han actualizado
a partir del 2012, reestructurandose para fundamentarlos en la perspectiva del
enfoque en competencias.

Especificamente el presente libro resalta esencialmente la importancia
del desarrollo de la competencia genérica para la adopcién de estilos

de vida saludables a través del desarrollo de habilidades sociales; se
pretende que el contenido escolar a desarrollar en el presente texto

le permita al estudiante asumir herramientas para la autoproteccion
fisica, emocional y sexual blindandolos de los estragos que provocan
conductas de riesgo. Por tanto, este tercer libro esti elaborado para
que lo aproveches al maximo; con el objetivo de que practiques un estilo
de vida saludable.

MG. Norma Angélica Avila Alvarez



lenvenidos!

er estudiante de la Universidad

Auténoma de Sinaloa es un ho-
nory orgullo. Llegar a este momen-
to de tu proceso formativo debe
llenarte de alegria y satisfaccion. En
este afio te esperan grandes viven-
cias académicas, sociales y perso-
nales, te invitamos a cruzar por
este camino de juventud con una
actitud positiva y creativa, princi-
palmente con la conviccién de que
existe un gran mundo por descu-
brir en tu interior y atu alrededor:
iBrindate la oportunidad de crecer
y ser mejor estudiante, lo podras
lograr con esfuerzo y empeno!

J-lola mi nombre es
Anahi soy nueva en
esta preparatoria de
La UAS5. he tenido
que cambiar mucho
de escuela ya que
mi padre ha cambiado
en Varias ocasiones
de trabajo, no ha sido
nada jaciL adaptarme
a esta forma de Vida,
espero que me Vaya
muy bien en esta

nueva ciudad.



ELs un gran pase
el que hemes dade
recuerdan que aL
inicie estdbames
nerVieses perque
nadie nes habLabames
ahera ne queremes
ni separarnes, estey
feliz de tenerles

cerne amiges. J

Creo que para tedes ha
sido padrisime culminar
un afio de grandes
esfuerzas, en Lo
personal fue un afie de
hermosas experiencias,
de trabaje y sebre tede,

ELI apeye que recibi

aprender el Valer de de la erientader(a)

la vida. educativVe(a) fue
muy impértante
para culminar cen
este afie. La neta
si ne hubiera tenide
su apeye, ne estaria
jlemes cambiade de en segunde cen
grade y también hemes ustedes.
heche cambies en nuestra
apariencia, nuestre
cempertamiente, nuestra
manera de pensar, asi
cerne La manera de
relacienarnes y cerne dice
el peeta pable Nleruda en
su peema 20 .. "nesetres
Les de entences ya ne

semes Les mismes"



Presentacion del Programa
de Orientacion Educativa IlI

La orientacion educativa
en mi escuela preparatoria

.orientacién educativa se imparte en el plan de estudios 2015, como

signatura y servicio departamental, consta de cuatro areas de interven-

;ion. En el primer semestre tuviste la oportunidad de interactuar con
dos de ellas: orientacion institucional y orientacién psicopedagdgica.
En el presente semestre cursarads la materia de Orientacion Educativa Ill, que
continda dirigida al area de orientacion preventiva. E propésito de la presente
asignatura es desarrollar las habilidades que requieres para fomentar los facto-
res de proteccién, para coadyuvar a un estilo de vida saludable, que a su vez,
impacta en tu proyecto de vida profesional.
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ORIENTACION EDUCATIVA I

REPRESENTACION GRAFICA DE LA ASIGNATURA

ORIENTACION EDUCATIVA

El alumno construye su proyecto de vida sustentado en el desarrollo de competencias genéricas y disciplinares,
que contribuyen a la toma de decisién en sus &mbitos académico, personal y profesional.

Formula un Elige un estilo de Formula un plan
proyecto de vida vida saludable, de vida, g p_artir
escolar, que coad- que favorece el del conom_mlento
yuva al desarrollo desarrpllo de su y valoracién de
de aprendizajes pgrsonalldad, a par- si r'nlsmo y Io_s
significativos en tir de comprepger demés, que incide
su ambito acadé- de manera critica en el desarrollo de
y reflexiva las habilidades sociales,
caracteristicas y coadyuvando al
problematicas de la crecimiento de su
adolescencia. potencial humano.

Servicio Departamental de Orientacién Educativa

REPRESENTACION GRAFICA DEL CURSO

Decide lafase
especializada,
reflexionando
sobre
su proyecto
de vida
profesional.

T

A través del servicio
departamental se
pretende brindar
atencion persona-
lizada y grupal al
alumno, para que
elija una opciéon de

estudios superiores,

a partir de la integra-
cién y valoracion de
sus conocimientos,

habilidades, actitudes

y valores.



ORIENTACION EDUCATIVA il

ESQUEMA DEL PLAN DE ESTUDIOS 2015
Y LA UBICACION DE ORIENTACION EDUCATIVA

Primer
grado

Segundo
grado

Primer
grado

Segundo
grado

Tercer
grado



ORIENTACION EDUCATIVA i

FUNDAMENTACION TEORICA-METODOLOGICA
PARA LA IMPLEMENTACION DEL CONTENIDO ESCOLAR

Conciencia del
proceso de Es Consciente de lo que ha aprendido y sabe
aprendizaje cémo usarlo en distintos momentos.

Consolida el ciclo del aprendizaje en la medida
que la informacién se pone en juego para tratar
con problemas reales o posibles.

Aprenden a problematizar, organizary procesar
paralelamente a la apropiacion informativa que
realizan.

Adquisicion y inf i6n d iqnificati .
organizacion dei Incorpora informacién _,e man«?ra significativa y organiza esta
conocimiento Informacién seguin su naturaleza.
Problematizacion Reconoce sus necesidades formatlvas, mediante cuestionamlentos, curiosidad inicial,
motivacion y encuentra relaciéon con su contexto.

Disposicion

A misime LLame'

Ye lo teme
y La atencien, Le Lei

lo guardé en La
cemplete.

mechiLa.

t>é que cuande salLga de La

E's una materia que nes prepa recordaré esta asignatura
puede ayudar en nuestra Vida, cerne una de mis faVerrtas. E |
me encantan Las actividades semestre pasade me sucedie
alLge cempUcade y si ne hubiera

side per mi orientador educatiVe

ne se' que hubiera heche.

que hacemes dentre y fuera
deL salLe'n de clLase.

Pice mi hermane de tercere, que La -
¢é?ue significa eseP

escuela ha mejerade muche en Les
ULtimes tiempes. Ahera est& en eL
Sistema NacienalL deL EbachilLerate.
Clare, es impértante
estudiar, pere también
¢?ue es recenecida per su estar bien cen une misme
calidad académica, pere es y mejerar mis reLacienes
necesarie mantenerse y subir a

mejeres niVeles.






Propdsito de la unidad

e Identifica las instancias internas y externas que brindan
atencién socioemocional, precisando los servicios que se
ofrecen en ellas.

e Aporta ideas en lasolucion de problemas del orden cotidia-
no, cientifico, tecnolégico y/o filoséfico.

< Emite juicios creativos al proponer soluciones a problemas
de diversos ambitos.

e Comunica diferentes ideas y sentimientos con claridad y
cordialidad, respetando los derechos y emociones de los
demés.

« Explica de manera critica y propositiva, las diferencias exis-
tentes entre el interés y bienestar individual y el social.



EDUCAR PARA LA VIDA

Educar para lavida implica
dotar al sujeto de competen-
cias que le permitan resolver

de manera satisfactoria los

problemas que en diversos
ambitos se le presenten.

Escribe que importancia tiene educar para la vida.

¢ Qué entiendes por habilidades sociales?

Las habilidades
sociales

ada vez se hace mas evidente que muchos
Cproblemas de salud se relacionan con el com-
portamiento y éste a su vez con la dificultad de
enfrentar eficientemente las presiones de la vida.
En este sentido, la incorporacidon de ciertas des-
trezas y actitudes nos permitiran tener un com-
portamiento mas adecuado a la realidad desafian-
te que nos acontece dia a dia. Las habilidades
sociales son herramientas que nos sirven para re-
lacionamos con los demas y desarrollar un proce-
so de analisis y comprensiéon del mundo interno
del ser humano; es decir, es de igual magnitud de
importancia estar bien consigo mismo y con las
personas que nos rodean; o mejor dicho, si estoy
bien conmigo lo estoy con el resto del mundo. S
me siento triste, enojado o angustiado sera com-
plicado estar bien con los otros. Cada individuo

¢Sabias qué..?

Un entrenamiento en habili-
dades sociales con un gru-
po de jovenes, realizado por
Martinez Negreira y Sanz
Martinez (2001) en la ciudad
de Santiago de Cuba deter-
min6 y demostré que es posi-
ble desarrollar y potencializar
las habilidades sociales.

tiene la necesidad de establecer prioridades, de
mirar positivamente hacia el futuro y reparar los
sentimientos negativos antes de generar cuadros
de ansiedad y depresion. Esto significa, sin duda
alguna aprender a monitorear los sentimientos
para saber qué nos sucede y llegar a entendernos
y atratarnos con respeto mientras decidimos qué
medidas tomar para lograr equilibrio y satisfacer
nuestras necesidades emocionales, Goleman
(1995) lo denomina Inteligencia Emocional.

La Inteligencia emocional se define como la capa-
cidad de comprender las emociones y conducir-
las, de tal manera que podamos utilizarlas para
guiar nuestra conducta y nuestros procesos de
pensamiento; incluye las habilidades de percibir,
juzgar y expresar la emocibén; contactar con los
sentimientos para facilitar la comprensiéon de uno
mismo o de otra persona; entender las emociones
y el conocimiento que se derive y regularlas para
promover el propio crecimiento personal.

18



ORIENTACION EDUCATIVA Il

Hay ciertas habilidades y héabitos que favorecen
una mejor calidad de vida, ayudan a mantener un
estado de bienestar mental y expresandolo a tra-
vés de un comportamiento positivo en las interac-
ciones con los demas, se las puede llamar “habili-
dades para vivir’, capacidades o competencias
psicosociales que contribuyen a desarrollar un
comportamiento positivo hacia la salud mejoran-
do nuestras relaciones interpersonales. E poseer
estas capacidades evita la ansiedad en situaciones
dificiles o novedosas; también, facilita la comuni-
cacion emocional y la resoluciéon de problemas.
Por tanto, se concibe que su aprendizaje coadyu-
ve al éxito personal, académico y profesional de
los seres humanos. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) define las habilidades para la vida
como las capacidades para adoptar un comporta-
miento adaptativo y positivo que permita a los in-
dividuos abordar con eficacia las exigencias y de-
safios cotidianos: son habilidades que ayudan a las
personas a dirigir sus vidas desarrollando la capa-
cidad paravivir en su entorno de forma satisfacto-
ria, armoniosa y adecuada. Las habilidades psico-
sociales no son materia nueva. En cierta forma

Debemos de Aprender

son tan antiguas como la propia humanidad, por-
que todas tienen que ver con la manera en que
manejamos las relaciones con nosotros mismos y
el entorno social. Todas las personas de todas las
edades las ejercen a diario. Y entonces, ¢en qué
consiste lo novedoso? Cada vez se reconoce mas
la importancia de incluirlas como parte de diver-
sos programas educativos dirigidos a nifios, nifias y
adolescentes, tanto en la escuela como en otros
escenarios de trabajo. Aunque hay otras formas
de clasificar las habilidades para la vida, la pro-
puesta por la OMS ha logrado un reconocimiento
amplio porque son bastante flexibles y tienen apli-
cabilidad universal. Considerando esta clasifica-
cion recuperamos ocho habilidades que a nuestro
parecer son indispensables para fomentar los fac-
tores de proteccion y por tanto generar un estilo
de vida saludable en los estudiantes de Nivel Me-
dio Superior de nuestra Maxima Casa de Estudios.
Dichas habilidades se incluyen en el presente tex-
to, a continuacién se enuncian: autoconocimiento,
manejo de emociones, manejo de estrés, empatia,
comunicacion asertiva, relaciones interpersonales,
resoluciones de conflictos y toma de decisiones.

- Debes reconocer que existen diferentes historias de vida en cada una de las personas.

e Es mas facil reaccionar que pensar.

« Podemos hacer mas cosas de las que creemos poder hacer.
< No importan las circunstancias, lo importante es cémo las interpretamos.

e Somos responsables de nuestros actos.

« Existen personas que me quieren mucho, pero no me lo han dicho. Lo importante es que lo sé.
e Hay personas que quiero mucho, pero no sé expresarle mis sentimientos.
e Hay dos dias de cada semana por los que no debemos de preocuparnos: ayer y mafiana. H

Unico momento valioso es ahora.

* No debo competir contra lo mejor de otros, sino competir conmigo mismo.
e Puedo hacer algo por impulso y arrepentirme el resto de mi vida.
¢ Que no hay que decirle a un nifio que sus suefios son ridiculos: jqué tal si me cree!

* Laviolencia atrae mas violencia.

« Decir una verdad a medias es peor que una mentira.
« Es mejor expresar mis sentimientos, que guardarlos dentro de mi.
« La madurei tiene que ver con la experiencia que hemos vivido y no tanto con los afios que

hemos cumplido.



ORIENTACION EDUCATIVA I

Actividades de aprendizaje

Titulo: Yo estoy bien, tl estas bien.
Propoésito: Integra el bienestar individual y social, para el desarrollo personal.

Desarrollo: Elige un compafiero(a), para trabajar en binas el siguiente recuadro.

En el recuadro (TU) coloca el nombre de tu compafiero y describe sus caracteristicas personales. En el
recuadro (Yo) escribe tu nombre y describete ati mismo. En la parte inferior del recuadro, describe que

caracteristicas del otro tienes ta.

Nombre: Nombre:

Yo

s

"t

Integracién del Yo-Tu

¢ Qué tiene el otro que te gusta o molesta?

¢3 esas caracteristicas fueran tu espejo, qué reconoces que hay enti y lo ves en tu compafiero(a)?

iEn el otro me reafirmo, me reconozco y me acepto!

20



ORIENTACION EDUCATIVA I

Mi monumento

Se te va a hacer un monumento y cuentas con todo el dinero que quieras,
pero exigen que digas:

¢,Donde quieres que lo pongan?
En qué actitud, postura, elementos.
Una frase para esculpir (un mensaje para la humanidad).

Contesta las siguientes preguntas y en equipo comparte tus respuestas.

¢Por qué elegiste cada una de
estas cosas?

¢Por qué mereces un monu-
mento?

¢ Qué tiene que agradecerte
alguien o algun grupo?

¢En qué vas a mejorar para
vivir més de acuerdo a la frase
de tu monumento?

¢Por qué fue facil decir que
mereciamos un monumento?
¢Cuantas veces dijimos

“pero... yo no me merezco
un monumento”?

Autoevaluacion

. ) En algunas
ITEMS Siempre ) Nunca
ocasiones

A. Relaciono las habilidades sociales con la inteligencia emocional.

B Considero que las importante desarrollar habilidades sociales en mi
formacién académica.

C. Diferencia mi bienestar personal y social.

q Reflexiono acerca de la importancia de mantener inteligencia emo-
cional.

E. Identifico las habilidades para fomentar factores de proteccion.

FE  Comunico mis ideas con claridad.

G. Participo en los equipos de trabajo de forma respetuosa.
H. Escucho con atencién a mis compafieros.
1 Realizo los ejercicios con conciencia.

N} Describo las caracteristicas del otro e identifico las mias.

21



AUTOCONOCIMIENTO

¢,Qué importancia tiene reconocer tu

propia manera de ser?

La importancia
del autoconocerse

Puede parecer que conocerse a uno

mismo es una tarea muy sencilla. Sin
embargo, tener un conocimiento profundo de
quiénes somos es una labor muy complicada que
puede durar, para algunas personas, toda la vida.
Podriamos definir al autoconocimiento como la
capacidad de conocer las cualidades y defectos
gue se poseen, es saber quién soy y qué tengo.
El autoconocimiento contribuye a promover una
imagen positiva de si mismo, es decir, a la elabora-
cion de un concepto personal ajustado, que permi-
te actuar conforme a posibilidades y limitaciones,

CONCEPTOS

| autoconocimiento es el pro
E ceso reflexivo por el cua' 'a
persona adquiere nocion de
yo y de sus propias cualidade y
caracteristicas, es decir, es la ca
pacidad que tiene una persona de

conocerse a si misma.

para un desarrollo pleno y arménico de la persona;
significa conocer nuestro ser, caracter, fortalezas,
oportunidades, actitudes, gustos, disgustos y valo-
res, implica construir sentidos acerca de nosotros
mismos, de las demas personas y del mundo en
que vivimos. Conocerse es saber qué se quiere
en lavida e identificar los recursos personales con
que se cuenta para lograrlo; son aspectos que le
permiten a una persona tener claridad sobre el
proyecto vital que quiere emprender y desarro-
llar las competencias que necesita para lograrlo.
Conocerse es el soporte, el motor de la identidad
y de la capacidad de comportarse con autonomia;
saber con qué recursos personales y sociales con-
tamos en los momentos de adversidad. Es una ha-
bilidad que debe ser aprendida.

22



ORIENTACION EDUCATIVA I

El arbol confundido
Autor desconocido

abia una vez un hermoso jardin, con manzanos, na-

H ranjos, perales y bellisimos rosales, todos ellos felices

y satisfechos. Todo era alegria en el jardin excepto por un
arbol profundamente triste. El pobre tenia un problema “No
sabia quién era”. “Lo que te falta es concentraciéon”, le decia el
manzano, “S realmente lo intentas, podras tener sabrosas man-
zanas” ¢\Ve que facil es?— No lo escuches, exigia el rosal. Es méas
sencillo tener rosas y “¢Ves que bellas son?”.Y el arbol desespe-
rado intentaba todo lo que le sugerian y como no lograba ser
como los demés, se sentia cada vez més frustrado. Un dia
lleg6 hasta el jardin el buho, la mas sabia de las avesy al ver

la desesperacion del arbol exclamé: — No te preocupes,
tu problema no es tan grave, es el mismo de muchisi-

mos seres sobre la Tierra. Yo te daré la solucién. No

dediques tu vida a ser como los demas quieran que

seas. Sé tu mismo, condcete para lograrlo, escucha
tu voz interior. Y dicho esto, el biho desaparecio.
— ¢Mi voz interior? ¢Ser yo mismo? ¢Conocerme? se

preguntaba el arbol desesperado, cuando de pronto, comprendié. Y cerrando los ojos, abrio el
corazon y por fin pudo escuchar su voz interior diciéndole: — TU jaméas dards manzanas porgue no
eres un manzano, ni floreceras cada primavera porque no eres un rosal; eres un roble y tu desti-
no es crecer grande y majestuoso; dar cobijo a las aves, sombra a los viajeros, belleza al paisaje...
“Tienes una mision, camplela”, dicho lo anterior el arbol se sinti6 fuerte y seguro de si mismo
y se dispuso a ser todo aquello para lo cual estaba destinado. Asi, pronto llené su espacio y fue
admirado y respetado por todos. Y sélo entonces fue completamente feliz. Y tu ¢dejas crecer el
roble que hay en ti? En lavida todos tienen un espacio que llenar. Permitete conocer la maravillosa

esencia de tu ser.

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1

Titulo: Caricias.

Propdésito: Sensibilizar a los miembros del grupo para observar las buenas cualidades de las
otras personas y que descubran cualidades personales hasta ahora ignoradas.

Material: Lapiz y papeles.

Desarrollo: El maestro comenzara diciendo que en lavida diaria, las personas observamos mas los de-
fectos que las cualidades de los demas. Ahora todos van atener la oportunidad de realzar una cualidad
de sus comparfieros o compafieras del salon de clases. H orientador(a) educativoa) distribuye una pape-
leta a cada uno. Cada cual describe en ella, la cualidad que, a su parecer, caracteriza mejor a su compa-
fiero de la derecha. La papeleta debera ser completamente andnima, sin ninguna identificacion. Por ello,

23



ORIENTACION EDUCATIVA il

no debera constar el nombre de la persona de la derecha, ni se debera firmar. Luego, el orientador(a)
educativo(a) solicita que doblen la papeleta. Los estudiantes deben de mantenerse sentados en circulo y
comenzardn a pasar de mano en mano los papeles de uno en uno, intentando dar la vuelta en el circulo;
cuando el maestro lo considere suficiente dird basta. Posteriormente, uno a uno iran leyendo en voz alta
la cualidad sefialada en la papeleta que le llegd y la Ird asignando a la persona del grupo a quien, segun su
entender, se ajusta mejor esa cualidad. Solo podra asignarsela a una persona y manifestar brevemente
por qué ve en él o en ella que esa cualidad lo caracteriza. Puede suceder que una misma persona del gru-
po sea seleccionada mas de una vez como portadora de cualidades. Al final, el orientador(a) educativo(a)
pide alos participante que den sus testimonios sobre lo vivenciado en toda la marcha del ejercicio. Con-
testa lo siguiente: ¢Descubriste algo nuevo de ti mismo?, ¢como te sentiste al reconocer plblicamente
una cualidad que observas que tiene el otro?, ¢te asombraste de alguna cualidad que te reconocieron?

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2

Titulo: Puntos fuertes y puntos débiles.

Propésito: Desarrollar una imagen precisa de uno mismo.

Todas las personas tienen puntos fuertes y puntos débiles. Cuando te compares con otra persona, pro-
cura pensar en todos los aspectos de su personalidad. Tal vez, tu amigo sea un gran nadador mientras
que ati se te dan mejor las ciencias.

Material: Hojas y lapices.

Desarrollo: Piensa en todos los puntos fuertes y débiles que tienes tu y tu mejor amigo. Escribelos en
los dos circulos que estan a continuacion. Donde los circulos se mezclan escribe los puntos que tienen en
comun. Recuerda Todos somos distintos, es bueno notar y aceptar esas diferencias. Posteriormente,
contesta el cuadro siguiente.
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Contesta a continuacion io que se te solicita.

A continuacién realiza dos listas, la primera de tus cualidades y la segunda de tus logros obtenidos.

Una de las cualidades que poseas, no importa que se manifiesten frecuentemente o no, el hecho es que
te des cuenta de ellas. Reconocer lo que se tiene facilita el poder desarrollarlo.

Logros:

Especifica algunos logros que te hayan ocasionado esfuerzos. Ahora que identificas tus logros esto facili-
tard tu capacidad y tu potencialidad para centrar tu atencion y valia.
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¢Qué comportamientos me caracterizan?

¢ Qué hago bien? (cualidades) ¢Qué no funciona? (debilidades o carencias que tengo)

¢ Qué aspectos debo mejorar? ¢En qué competencias debo centrar mi atencién?

¢Qué comportamientos debo incluir en mi desempe- ;Qué habilidades me convendria desarrollar?
flo cotidiano?

¢, Quién Soy?

Existia en un bosque un camaledn que se paseaba por el bosque saludando a los animales mientras
se jactaba de su habilidad de cambiar el color de su cuerpo a cada instante para ser aceptado por
el otro. En una ocasion se encontré con el loro, para quedar bien, se puso de color verde. Mas
adelante se encontré con el castor y se cambi6 a color marron para ser igual que él; cambiaba de
color dependiendo del animal con el que se tropezaba.
Un buen dia el camaledn se enfermé y fue a pedir ayuda a los animales del bosque. A causa de su
enfermedad quedo de color gris. Se acercé al loro pero éste, que siempre lo habia visto verde
no lo reconocio, lo mismo paso con el castor y con cada animal del bosque que
buscaba para pedir ayuda. Lamentandose exclamaba: jHay, por qué no
fui siempre yo! ¢Por qué no me mostré como soy en realidad?;
justo por ahi pasaba una lagartija, a ver el problema del ca-
maleodn le dijo: — Nadie te reconoce. Tienes que aprender
a mostrarte como eres. H camaledn, una vez recuperado
volvio a pasear por el bosque, pero estavez, como él era. Y
si alguna vez cambiaba de color, ya no era segin la ocasion,
sino para defenderse de una situacion de peligro.
¢Para qué cambiar nuestra manera de ser?, ¢para quedar
bien?, ¢por qué fingir lo que no se es? Al final nos mentimos
a nosotros mismo: jSétu mismo!
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Realiza una reflexién escrita de cualidades y logros obtenidos.

Responde el test de autoestima que
se encuentra en el anexo |I.

Autoevaluacion

ITEMS Siempre

Considero al autoconocimiento como pieza clave para mi creci-
miento personal.

Identifico los beneficios de desarrollar habilidades personales a lo
largo de lavida.

Reconozco laimportancia de autoconocerme.

Reflexiono sobre mis fortalezas y debilidades como persona.

Adopto una actitud de respeto hacia si mismo.
Muestro disposicion para ser una mejor persona dia con dia.

Planteo alternativas de mejora para el desarrollo de mi potencial
humano.

Correlaciono el aprender areconocer mis habilidades y logros para
el alcance de mi proyecto de vida.

Ubico las dificultades de lo complejo de realizar un proceso de re-
conocimiento personal de las habilidades y cualidades aprendidas.
Me esfuerzo realmente aintegrar y vincular lo analizado en el pre-
sente ejercicio con mi vida cotidiana.

27
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Nunca
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I - 3 Tomar el control de tus emo-

ciones de manera consistente

MANEJO DE EMOCIONES y deliveradamente transfor
Y SENTIMIENTOS de w vida i
CONCEPTOS

Elabora una lista de conceptos asocia-
dos con el tépico arevisar del presen-

L a inteligencia emocional es
te ejercicio. I

ila capacidad para recono-
cer sentimientos propios y a'e
nos, asi como la habilidad para

¢;Sabias qué..?

Aprender a navegar en el mundo de las
emociones y sentimientos, logrando ma-
yor sintonia” con el propio mundo afecti-
vo y el de las demas personas, enriquece

la vida personal y las relaciones interper-
sonales.

La importancia del
manejo de emocionesy
sentimientos

Goleman (1995), sefiala que el nivel cia entendida tradicionalmente, sino por diversas
emocional tiene un alto poder sobre  habilidades que definen a la inteligencia emocional,
nuestros pensamientos y por ende, la cual se clasifican en dos modalidades: inteligencia
sobre nuestro comportamiento, es intrapersonal (dmbito emocional) e inteligencia in-
decir, que el éxito en la vida, tanto  terpersonal (dmbito social). Revisemos brevemen-
profesional como personal, no esta te el significado de cada una de ellas. La inteligencia
determinado por el nivel de inteligen-  intrapersonal es aquella capacidad de conocery
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manejar el estado emocional de la persona; es la
capacidad de conocer con realismo cémo somos,
qué queremos, entender cabalmente cuéles son
nuestras prioridades y anhelos, para asi actuar
en consecuencia. Las personas con un alto gra-
do de inteligencia intrapersonal pueden entender
por qué siente o piensa tal o cual cosa y actuar
en consecuencia; permite comprenderse mejor
y trabajar con uno mismo. Mientras que la inteli-
gencia interpersonal es la capacidad de liderazgo,
la aptitud para relacionarse, mantener amistades y
solucionar problemas sociales.

Teniendo como antecedente estas premisas se
puede afirmar con certeza que las emociones per-
mean la conducta humana.

Las emociones y sentimientos nos estan continua-
mente enviando sefales, aunque no siempre las
escuchamos. A veces pensamos que no tenemos
derecho a sentir miedo, tristeza o indignacion. Se

REACCION PASIVA

Implotar Explotar
Ocultar Magnificar
Minimizar Herir
Disfrazar Violentar
Confundir Lastimar
Negar Insultar
Ignorar Gritar
Agredir

¢ Como me siento hoy?

REACCION AGRESIVA

considera que sentimientos y emociones como la
rabia y el odio son “malas” y deben evitarse. Este
es un ejemplo de como el mundo afectivo esta
distorsionado por la razon, prejuicios, temores
aprendidos y racionalizaciones. Comprender me-
jor lo que sentimos implica no sélo escuchar lo
que nos pasa por dentro, sino también atender a
contexto en que nos pasa. La capacidad de regular
la manifestacion de la emocion, de saber qué esta
pasando en nuestro cuerpo y qué estamos sintien-
do es una habilidad que puede ser aprendida. Es
muy importante para nuestra salud mental saber
manejar las emociones. Manejar las emociones no
significa reprimirlas o negarlas, sino transformar
emociones negativas en positivas.

Se podrian catalogar en tres estilos las formas de
reaccion emocional que utilizamos los seres hu-
manos: pasiva, agresiva, asertiva. En el cuadro si-
guiente se precisa esta clasificacion.

REACCION ASERTIVA

Identificar
Hacerme duefio
Nombrar
Manifestar
Controlar
Expresar
Esperar

En el recuadro siguiente se encuentran algunas polaridades que refieren estados de animo.
Identifica hacia donde te inclinas mas. Rellena un cuadro de cada fila considerando que cero

significa neutral, | casi siempre y 2 siempre.

Pesimista siempre casi siempre neutral casi siempre siempre Positivo
Triste 2 i 0 i 2 Alegre
Cansado 2 i 0 i 2 Energétizado
Débil 2 i 0 i 2 Fuerte
Ansioso 2 i 0 i 2 Tranquilo
Confuso 2 i 0 i 2 Claro
Inseguro 2 i 0 i 2 Seguro
Desconfiado 2 i 0 i 2 Confiado
Mal humorado 2 i 0 i 2 Buen humor
Desinteresado 2 i 0 i 2 Interesado
No cooperativo 2 i 0 i 2 Cooperativo

N
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3 ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

Titulo: Expresando mis emociones.
Propdsito: Reconoce, identifica y maneja sus emociones positivas.
m tK K K f Material: Libro de texto y libreta de apuntes.
Desarrollo: Identifica alguna emocién generada por determinada situacién y expresa como la mane-
jaste. Responde a continuacion las siguientes preguntas, puede ser alguna situacion presente o pasada.

Darme cuentay notar la emocion, en estos momentos identifica como te encuentras:
e ¢Cbomo estoy?
¢ ¢;Qué emocion siento?
¢EN qué otra situacion especifica me siento asi?
¢ Qué hago con laemocién?

Descubrir e identificar razones, causas, antecedentes de esta emocion:
e ¢Por qué me siento asi?
¢Con qué frecuencia ocurre?

¢ Cémo reacciono?
¢ Qué dijo o hizo la otra persona?

Siempre es importante lo que se siente en tu expresion verbal, lenguaje corporal adecuado y
oportuno.

PregUntate
¢, Qué esta pasando?

1

2. ¢Estaen peligro mi bienestar?

3. ¢Estasituacion me beneficia 0 me perjudica?
4

5

¢ Como salir airoso de esta situacion?
¢ Qué consideras que debes mejorar ante esta situacion?

Para aprender a identificar las emociones es importante tomar conciencia del sentir y responsabilizarse
de ellas.

Yo me veo:
Mi mejor amigo me ve:

Un extrafio me ve:

Cuando jnteractuas con otras personas...

¢,Cuando fue la dltima vez que hice una introspeccion (reflexion sobre mi mismo)?

¢Soy amable conmigo mismo o soy duro y desagradable?
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¢ Qué tipo de cosas me digo?

¢Son comentarios para darme animo o son criticas?

¢Qué tipo de voz utilizo?

Mi dialogo interno ¢Me ayuda hacer las cosas mejor o me lo hace todo mas dificil?

Como manejar la emocion

1 Primeramente debes tomar conciencia de tus emociones. Esto implica hacer contacto con tus sen-
saciones.

2. Una vez identificada la emocién necesitas encontrar el origen de la misma. Por ejemplo; ¢sientes
miedo? ¢en qué parte de tu cuerpo lo sientes?

3. Luego debemos tomar responsabilidad de la emocién que estamos sintiendo. Puede ser verdad que
algo o alguien fue el detonante de la emocién. Nosotros somos responsables de lo que sentimos.

4. Puedes por ejemplo: escribir una pequefia historia de lo que ha sucedido que te hace sentir de esa
manera. Cuando escribimos aclaramos nuestras ideas y de esta manera podemos comenzar aver las
situaciones o personas desde otro punto de vista.

Practicando el manejo de las emociones

Formas concretas de manejar las emociones de ansiedad e ira.

Los estados emocionales de los que estamos hablando son habitualmente vividos de forma negativa y
suelen dar lugar a conductas inadecuadas, lo que hace que la gente busque formas de eliminarlos.
Ejemplos:

ANSIEDAD IRA
- Fumar - Distraerse
- Beber alcohol - Gritar
- Morderse las ufias - Atacar al otro/a
- Evitar la situacion - Reprimirse

- Insultar
- Dar puiietazos a la pared

Muchas personas desarrollan estrategias especificas para manejar sus emociones. Algunas de ellas pue-
den ser adecuadas, pero también hay otras que pueden ser ineficaces o tener consecuencias negativas.
Es por ello, que revisaremos a continuaciéon algunas técnicas concretas de manejar las emociones de
ansiedad e ira.
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Técnica 1: Respiracion profunda

Esta técnica es muy facil de aplicar y es util para identificar las reacciones fisiol6gicas antes, durante y

después de enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas.

Respira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta cuatro.

1 Mantén larespiracién mientras cuentas mentalmente hasta cuatro.

2. Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta ocho.

3. Repite el proceso anterior.

4. De lo que se trata es de hacer las distintas fases de la respiracion de forma lentay un poco mas in-
tensa de lo normal, sin llegar atener que forzarla en ningn momento. Para comprobar que haces
la respiracién correctamente puedes poner una mano en el pecho y otra en el abdomen. Estaras
haciendo correctamente la respiracion cuando sélo se te mueva la mano del abdomen al respirar
(algunos le llaman también respiracion abdominal).

Técnica 2: Detencion del pensamiento

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o después de la situacién que nos causa proble-
mas. Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para llevarla a la practica debes seguir los
siguientes pasos:

1 Cuando te empieces a encontrar incobmodo, nervioso o alterado, préstale atencion al tipo de pensa-
miento que estas teniendo e identifica todos aquellos con connotaciones negativas (centrados en el
fracaso, el odio hacia otras personas, la culpabilidad, etc.).

2. Di parati mismo “jBasta!”.

3. Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos.

El problema de esta técnica es que se necesita cierta practica para identificar los pensamientos negativos,
asi como para darles lavuelta y convertirlos en positivos. En el siguiente cuadro te presentamos algunos
ejemplos:

PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS POSITIVOS
“Soy un desastre” “Soy capaz de superar esta situacion”
“No puedo soportarlo” “Si me esfuerzo tendré éxito”
“Me siento desbordado” “Preocuparse no facilita las cosas”
“Todo va a salir mal” “Esto no va a ser tan terrible”
“No puedo controlar esta situacién” “Seguro que lo lograré”
“Lo hace a propo6sito” “Posiblemente no se haya dado cuenta que lo que hace me molesta”

Técnica 3: Relajacion muscular

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situacion, para su empleo eficaz re-
quiere entrenamiento previo. Para su practica sigue los siguientes pasos: siéntate tranquilamente en una
posiciéon cémoda. Cierra los ojos. Relaja lentamente todos los misculos de tu cuerpo, empezando con
los dedos de los pies y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los muasculos del cuello y la cabe-
za. Acto seguido, trae atu pensamiento un lugar pacifico (por ejemplo, estar en la playa). Cualquiera que
sea el lugar que elijas, imaginate totalmente despreocupado(a), en ese lugar lo mas claramente posible.
Practica este ejercicio tan a menudo como sea posible, al menos unavez al dia durante unos 10 minutos
en cada ocasién. Site ha convencido la utilidad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para lograr
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automaticamente el proceso y conseguir relajarte en unos pocos
segundos. De tal forma que cuando se te presente una situacién
complicada y dificil trae atu pensamiento esta imagen que te pro-
duce tranquilidad. Es posible que al principio no lo logres, ya que
requiere ejercitarse y practicar de forma constante.

Técnica 4: Ensayo mental

Esta técnica esta pensada para ser empleada antes de afrontar situaciones en las que no nos sentimos
seguros. Consiste simplemente en imaginarte que estas en esa situacion (por ejemplo, pidiéndole a
alguien que salga contigo) y que lo estas haciendo bien, a lavez que te sientes totalmente relajado(a) y
seguro(a). Debes practicar mentalmente lo que vas a decir y hacer. Repite esto varias veces, de tal forma
gue cuando la ocasion se presente estaras listo(a) para resolverla de manera permanente. Al igual que
las anteriores técnicas se requiere ejercitar y practicar.

LATORTUGA

Es la historia de una pequefia tortuga que no la pasaba muy

bien en laescuela. En el salén de clases sus compafieros y com-

pafieras de clase le quitaban el lapiz o la empujaban. Nuestra

tortuguita se enfadaba tanto que no tardaba en pelearse o en

insultarles hasta el punto de que luego la excluian de los juegos

en el receso o la expulsaban de la escuela. Latortuguita estaba

muy molesta por esta situacion, estaba furiosa, confundida y

triste porgue no podia controlarse y no sabia cOmo resolver el problema.

Cierto dia se encontré con una vieja tortuga sabia que tenia trescientos afios y vivia al otro lado
del pueblo. Entonces le preguntd: -¢,Qué es lo que debo hacer? No puedo controlarme, por mas
que lo intento, nunca lo consigo. Entonces la anciana tortuga le respondi6: -La solucion a este
problema esti en ti misma. Cuando te sientas muy contrariada o enfadada y no puedas controlar-
te, “métete dentro de tu caparazén”. Ahi dentro podras calmarte. Cuando yo me escondo en mi
caparazon hago tres cosas. En primer lugar, me digo -Alto, -luego respiro profundamente una o
mas veces, si asi lo necesito y por ultimo, me pregunto cual es el problema. A continuacion las dos
practicaron juntas varias veces hasta que nuestra tortuga dijo que estaba deseando que llegara el
momento de volver a la escuela para probar su eficacia. Al dia siguiente, latortuguita estaba en cla-
se cuando un compafiero empez6 a molestarla, apenas comenzé a sentir el surgimiento de laira en
su interior, sus manos empezaron a calentarse y se le aceleraba el ritmo de su corazén; entonces
recordd lo que le habia dicho su vieja amiga, se repleg6 en su interior, donde podia estar tranquila,
sin que nadie la molestase y penso en lo que tenia que hacer. Después de respirar profundamente
varias veces, sali6 nuevamente de su caparazon y vio que su maestro estaba sonriéndole. Nuestra
tortuga practicé unay otra vez. A veces lo conseguia y otras no, pero, poco a poco, el hecho de
replegarse dentro de su concha fue ayudandole a controlarse. Y Ahora latortuga tiene mas amigos
y por supuesto disfruta su rol de estudiante.
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Responde lo que se te pide.

2.

3.

¢, Qué aprendiste en la lectura de latortuga?

¢En qué te identificas con latortuga?

¢ Qué resultados puede darte si lo aplicas?

Y... ¢Doénde escondieron Safelicidad?

urante laformacién de lavida humana en laTierra, varios duen-

des se reunieron para hacer unatravesura ala humanidad. Uno
de ellos dijo: -Debemos quitarles algo, pero, ¢qué les quitamos?
Después de mucho pensar uno dijo: -... jYa sé!, vamos a quitarles
la felicidad, el problema va a ser donde esconderla para que no la
puedan encontrar”. Propuso el primero: -vamos a esconderla en la
cima del monte mas alto del mundo, alo que inmediatamente repu-
so otro: -N o, recuerda que tienen fuerza, alguna vez alguien puede
subiry encontrarla. Si la encuentra uno, yatodos sabran donde esta.
Luego propuso otro: -Entonces vamos a esconderla en el fondo del
mar y otro contestd: -No, recuerda que tienen curiosidad, alguna
vez alguien construird algun aparato para poder bajary entonces la
encontrara. Uno mas dijo: -Escondamosla en un planeta lejano a la
Tierra. Y le dijeron: -N o, recuerda que les dimos inteligencia, un dia
alguien va a construir una nave en la que pueda viajar a otros plane-
tasy lava a descubrir, entonces todos tendran felicidad. El altimo de
ellos era un duende que habia permanecido en silencio escuchando
atentamente cada una de las propuestas de los demés, analizando
cada una de ellas, entonces dijo: - “Creo saber donde ponerla para
que realmente nunca laencuentren”. Todos voltearon asombrados y
preguntaron al unisono: -La esconderemos dentro de ellos mismos,
estaran tan ocupados buscandola fuera, que nunca la encontraran.
Todos estuvieron de acuerdo y desde entonces ha sido asi: el hom-
bre se pasa lavida buscando lafelicidad sin saber que latrae consigo.
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Dibuja a continuacion aquellos momentos felices, identificando tus emociones y
sentimientos que han quedado grabados en tu memoria durante tu historia de
vida.

Observa con quien compartes tu felicidad te invito a que sigas fortaleciendo estos momentos
que son inolvidables con aquellas personas significativas en tu vida.

Autoevaluacion

En algunas

A - ITEMS Siempre ;
ocasiones

Nunca

>

Considero el manejo de las emociones y de los sentimientos
una pieza clave para mi crecimiento personal.

Analizo la importancia del tema.
Correlaciono el tdpico con mi forma de ser.

Aplico a mi actuar diario lo aprendido en clase.

moo w

Preciso un plan de accion para incorporar lo aprendido en mi
ambito emocional.

E Concibo que aprender al identificar las emociones y sentimien-
tos es un proceso complejo que requiere disciplinay voluntad.

G. Ubico las dificultades para desarrollar el manejo de las emo-
ciones en mi vida personal.

H.  Aporto constructivamente en el desarrollo de las actividades
de aprendizaje para generar procesos adecuados de aprendi-
zaje en el salén de clases.

1 Me esfuerzo realmente a integrar lo analizado en el presente
ejercicio en mi vida cotidiana.

J Muestro disposicion al trabajo colaborativo.
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MANEJO DE

Y ESTRES tensiones

CONCEPTOS

| estrés es el proceso que se Ini-
E cia ante un conjunto de deman-
das sociales que recibe el individuo,
a las cuales debe dar una respuesta
adecuada, poniendo en marcha sus
recursos de afrontarmierto.

¢Sabias qué..?

En tiempos de gran estrés o adversidad, siempre es
mejor realizar actividades recreativas o deportivas

para descargar la energia en algo positivo.

Sefiala en

36

La mejor arma contra el estrés
es nuestra capacidad de eleccion
entre un pensamiento y otro.

W illiam James

;Qué haces Jesue'P

Ya nose que hacer con tarrtes

trabajes. iELstey muy estresadel

i*Vlejer Men altaller d e I*
Vlaneji? del estie's. Ven

te sentirds mejerl

Tienes razon

te acompafie...

las siguientes lineas algunos de los motivos principales que te causan estrés:



Algunos motivos de estrés en los adolescentes son:
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M manejo de tensiones
y estrés

El estrés es la respuesta del cuerpo a condi-
ciones extremas que perturban el equilibrio
emocional de la persona. El resultado fisio-
l6gico de este proceso es un deseo de huir
de la situacion que lo provoca o confrontarla
violentamente. En esta reaccidn participan
casi todos los 6rganos y funciones del cuer-
po, incluidos: el cerebro, los nervios, el co-
razén, el flujo de sangre, el nivel hormonal,
la digestion y la funcion muscular. El estrés
produce cambios quimicos en el cuerpo. En
una situacion de estrés, el cerebro envia se-
flales quimicas que activan la secrecién de
hormonas en la glandula suprarrenal. Las
hormonas inician una reacciéon en cadena en
el organismo: el corazoén late mas rapido y la
presion arterial sube; la sangre es desviada de
los intestinos a los musculos para huir del pe-
ligro; y el nivel de insulina aumenta para per-

Exigencias y fracasos académicos.
Reprobar materias o el afio escolar.
Adolescencia.

Problemas con compafieros o amigos.

El nivel de inseguridad y violencia.

La realizacion de demasiadas actividades.
Problemas econémicos en la familia.

Como reconocer el estrés:
Agotamiento y cansancio crénico con sensacion de malestar.

Excesiva autocritica.
Sensacion de persecucion.
Irritabilidad y negatividad.

mitir que el cuerpo metabolice mas energia.
Estas reacciones permiten evitar el peligro.
A corto plazo, no son dafiinas. S la situacién
persiste, la fatiga resultante sera nociva para
la salud general del individuo. El estrés pue-
de estimular un exceso de &acido estomacal,
lo cual dard origen a una ulcera. O puede
contraer arterias ya dafiadas, aumentando la
presion y precipitando una angina o un paro
cardiaco. Asimismo, el estrés puede provo-
car una pérdida o un aumento del apetito
con la consecuente variacion de peso en la
persona. Para el cuerpo el estrés es sindbnimo
de cambio. Aun los cambios imaginarios son
estresantes, son los que comunmente llama-
mos preocupaciones. Una de las épocas en
la vida de los seres humanos en las que mas
estamos sometidos a situaciones de estrés
es durante la adolescencia ya que la transi-
cién de lainfancia, al ser adulto es un periodo
complicado. Sobre todo porque se empieza a
vivir situaciones propias de una persona adul-
ta, sin tener todavia los recursos necesarios
para superarlas con éxito.

Brotes de furia por motivos aparentemente triviales.
Manifestaciones de enfado exagerado ante las exigencias.

Insomnio.
Dificultad respiratoria.
Debilitamiento y agotamiento.
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Cuidados para evitar y hacer frente al estrés.

1

Dormir las siete u ocho horas recomendadas
para un buen funcionamiento de tu organismo
alo largo del dia.

Focaliza tus objetivos a corto y medio plazo.
No permitas que ninguna circunstancia, ni
persona rebaje tu dignidad. Una autoestima
adecuada minimiza y relativiza el impacto de
cualquier estrés.

Trata de ver las tareas y los contratiempos
como desafios que te permitirdn crecer y no
como situaciones amenazadoras.

Aprende y habitiate a medir tus capacidades,
y no te violentes intentando hacer algo mas
alla de tus posibilidades. Evita “exprimirte”
hasta el agotamiento.

Intenta extraer lo positivo de los sucesos ne-
gativos.

Cuando unatarea no avanza, realiza otra tarea
0 haz una pausay si puedes sal del lugar donde
te encontrabas.

Tazas y café

Un grupo de ex estudiantes, muy reconoci-
dos en sus carreras y en el ambito profesional,
se reunid para visitar a su viejo profesor de la
Universidad. La conversacion se centré en las
guejas en relacién a la dinamica que genera el
trabajo y la vida cotidiana.

Ofreciéndoles algo caliente de beber, el pro-
fesor fue a la cocina, regresé con café y una
gran variedad de tazas; de porcelana, plasti-
co, vidrio, cristal, comunes, caras y exquisitas.

14.

A veces lo tragico no son tanto las situaciones
como el modo de interpretarlas. Es posible
que cambiando la forma de ver los conflictos,
se reduzca tu malestar y puedas elaborar otras
soluciones.

Realiza actividades que te gustan.

Practica un deporte, ya que beneficia tu salud
cardiovascular y te ayuda a quemar calorias.
Sirve como relajante y elimina tensiones.

. Acostumbrate admitir la critica constructiva,

asi como a expresar honestamente tus puntos
de vista.

. Pide ayuda a las personas de tu entorno. Pedir

ayuda es una muestra de reconocimiento a la
otra persona.

. Es sano ser algo egoista. A veces hay que de-

cir, no. Resulta imposible complacer atodo el
mundo. Al mismo tiempo, no permitas que los
deméas te presionen, te manipulen, ni te im-
pongan unos criterios en contra de los tuyos.
Acostumbrate a utilizar una agenda, donde
apuntes todas las actividades, indicando el
tiempo que te ocuparan. No apuntes, mas co-
sas de las que se dificultaria realizar.

Les pidi6 que tomaran unay se sirvieran café.
Cuando todos los estudiantes habian seleccio-
nado su taza y servido el café, el profesor dijo:
“S se han fijado, todas las tazas bonitas y ca-
ras han sido tomadas, pero han dejado las mas
comunes y las mas baratas. Aunque es normal
que quieran solo lo mejor para ustedes, ése es
el origen de sus problemas y del estrés que pa-
decen. Lo que en realidad querian era café, no
la taza, pero inconscientemente tomaron las
mejores y hasta las estuvieron comparando con
las tazas de los demas. Fijense bien, prosiguio,
la vida es el café, pero sus trabajos, el dinero y
la posicién social son las tazas. Al concentrar-
nos solo en eso, dejamos de disfrutar el café
que hay en ella. iNo dejes que la taza te des-
lumbre, es mejor que aprendas a disfrutar de la
esencia de la vida!
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

Titulo: T, ¢qué harias?

Proposito: Que el alumno reflexione sobre las diversas situaciones que generan estrés y

plantee alternativas de solucién.

Materiales: Libro de texto, libreta, pluma o lapiz.
Desarrollo: Se describen tres situaciones con un alto nivel de estrés y cada equipo selecciona uno de los
problemas y analizan el caso; cada equipo presenta alternativas de solucion al resto del grupo. El nUmero
de equipo se determina por la cantidad que conforma al grupo, se pueden hacer seis 0 nueve equipos,
de tal forma que cada uno de ellos revisan el mismo caso. Posteriormente, comparten sus recomenda-
ciones para llegar a una conclusién en plenaria.

A continuacién, se proponen los casos:

Caso 2.

Mi nombre es David, soy estudiante
de preparatoria. Yo naci en otro es-
tado, mis padres decidieron cambiar
de lugar para trabajar y asi es como
llegué aqui. Cuando ingresé a esta es-
cuela tenia ganas de conocer nuevos
amigos, pero confieso que me senti
muy nervioso, ahora las cosas no me
favorecen, Francisco e Ilvan son muy
agresivos conmigo, entre juego y jue-
go dicen cosas que en realidad lasti-
man, en mas de una ocasion me han
tratado con burla, incluso han llegado
a las amenazas, esto ha ocasionado
que no duerma bien, no tengo ganas
de comer y me siento distraido ¢qué
puedo hacer?

Caso 1.

Hola, me llamo Adriana, soy estudiante de una pre-
paratoria de la UAS, tengo 16 afios, durante toda mi
vida me he esforzado por ser una excelente alumi-
na, mi madre dice que mi Unica obligacidon es obte-
ner buenas notas, casi nunca salgo con mis amigos,
en realidad creo que no tengo amigos, mi tiempo lo
dedico a estudiar, hacer tareas, leer, jsiempre estoy
estudiando!, si bajo de calificaciones seria un fracaso,
mi gran deber es ser excelente y obtener siempre
10, si no lo lograra, decepcionaria a mis padres, me
sentiria muy mal conmigo misma, hasta dolor de es-
tbmago y cabeza me daria; pero les confieso que me
gustaria saber que se siente tener amigos, convivir
con las personas de mi edad, platicar de otros temas
que no sean matematicas, l6gica o quimica; quisiera
tener buenas calificaciones y convivir con los demas,
pero no sé como hacerlo.

Caso 3.

Buen dia, mi nombre es Laura, estoy muy con-
tenta porque estoy en segundo grado de pre-
pa, hasta ahora tengo buenas calificaciones, me
considero muy habil para la quimica y fisica,
pero tengo un problema, cuando algo me hace
sentir mal, no sé como expresarlo, mis amigas
me preguntan ¢qué tienes? Y no sé como decir-
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les lo que me incomoda o molesta, con mi novio
me pasa lo mismo y ni se diga con mis papas, en
la mayoria de las veces me guardo las cosas, en
algunos momentos para no crear un conflicto y
en otras por mi propia inseguridad.

Quisiera saber comunicar lo que pienso y sien-
to, ¢como le hago?
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La importancia del buen humor

El buen humor genera mayor productividad y disminuye el estrés. El humor es un resorte motivador
por excelencia, que ademas de ser una valvula de escape para latension, propicia la creatividad y ganas
de trabajar. Los especialistas coinciden en que el sentido del humor se trata de tener una actitud positiva
ante las vida, “ver desde una perspectiva que ayude a encontrar soluciones mas creativas”. El humor
debe ser considerado como un coadyuvante del bienestar, del mejoramiento de la organizacién y de la
persona. H humor conlleva la solucion de conflictos, resistencia a la excesiva carga de estrés y establece
una comunidad mas fluida, excelente medicina que reduce la tension, ansiedad y depresion. jPracticalo!

¢Como le Voy a decir a mi mama que reprobé, me Vic. Vic, ¢ ¢ abes que Le pregunté un hie a su papa?

jque'se siente tener un hije tan guape? D | papa Le

| I

vaamatar? ;qué Voy hacer? Como ful tan tenta,

iun cince en el examen!

Ne estey para chistes, dejame en paz, j

ireprobé el examen! Ne me molestes.J

Ne he pedide dermir bien me he sentide muy
irritable no puede estudiar, llego ala casay
siente un agetamiente fatal. Ne me alLcanza
eltlempe para hacer tede, a Veces piense

que Le hace falta heras al dia.

i ¢S\ estey cayende enunestade”
de anime que ni ye misma puede
centrelar... cree que necesite hacer
alge para sentirme mejer, pere ne

puede pensar en este memente.

sentir bieny per ayudarme.

Pere td nunca habias reprebade,

jque'te pase?

Dse es el punte. Llaces muchas cesas,
y cerne te cenezce tede Le quieres hacer
bien, ya te estas dande cuenta que tu
cuerpe se encuentra estresade. Ten

cuidade, identifica Le que sientes.

Tu ne pere ye si, Ven Vames cen La psiceLega
acaba de entrar a su cubicule... tienes que
cuidarte V e si ne quien me Va ayudar para
Les exdmenes, jeje... hay ya esta bien... ne
te preecupes. Acuérdate que cen el plan

estudies en cempetencias. La eValLuacien es
en preceses y pertante, es integral. Tu
cince... se Le suman tareas, use del Libre,

expesicienes y mas. Vente, Vames.
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Realiza un escrito personal de como poder bajar la tensién y el estrés ante situaciones

4 dificiles y comparte con tu grupo.

Responde el test de autoestima que se encuentra en el anexo 3.

Realiza un comic con tus respuestas.

moo wmw >

“ T O M

Autoevaluacion

ITEMS Sape Eag.res N

e
Muestro iniciativa para desarrollar las actividades de la escuela.
Muestro tolerancia ante las criticas de mis comparieros.
Me exijo demasiado en mis labores escolares y personales.
Adopto una actitud positiva ante cualquier reto que se me presente.

Reconozco la importancia del manejo del estrés para ser una persona
sana.

Realizo alguna técnica para disminuir el estrés.

Organizo con una agenda las actividades de la semana.
Solicito ayuda cuando siento que las cosas no me salen bien.
ComUnmente me siento agotado y cansado.

Me mantengo despierto en horarios destinados a dormir.
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Unidad 11

cion de los problemas que se le presenten alo largo de la vida.



Q jteiftss (jfe gEXH 33itifej))3

Asume comportamientos responsables, tomando en cuenta sus habilida-
des sociales.

Delimita un sistema de valores ideal para el desarrollo de si mismo y los
demas, considerando los &mbitos académico, familiar y social.

Adopta actitudes que contribuye afortalecer su autoestima, considerando
su inteligencia emocional y sus habilidades sociales.

Reconoce el tipo de relaciones interpersonales que favorecen su potencial
humano y el de los demas.

Reconoce la funcionalidad de las estrategias comunicativas de acuerdo a
las caracteristicas del contexto y/o ambito de aplicacion.

Analiza ideas clave en un texto verbal y escrito, utilizando los lenguajes
interdisciplinarios, académicos, cientificos y/o tecnolégicos.

Utiliza las tecnologias de la informaciéon y la comunicacion adecuadas para
obtener y expresar informacién de manera responsable y respetuosa.
Utiliza las tecnologias de la informacion y comunicacién en el procesa-
miento e interpretacion de lainformacién mediante el uso de herra-
mientas digitales apropiadas.

Reflexiona sobre la informaciéon que obtiene, valorando e in-
corporando las aportaciones de los autores.

Analiza argumentos comparando diferentes puntos de vista o
alternativas que se aducen afavor de estos.

Analiza la existencia de prejuicios personales frente a fenéme-

nos o problemas naturales y/o sociales, y explica el posible ori-

gen de los mismos.

Propone el didlogo como mecanismo de solu-

cion de los conflictos de su propio contexto,

describiendo las formas en que este se puede

llevar a cabo.

Examina distintas creencias, valores, ideas y

practicas sociales considerando las caracteristi-

cas contextuales.

Analiza diferentes movimientos y/o problemati-

cas sociales y/o culturales, considerando las posi-



2.1

AUTOESTIMA

Encuéntrate y sé ta
mism°: recuerda que no
nay nadie como tu.

Carnegie.

Escribe qué entiendes por autoestima. Comparte en plenaria tu

La importancia

l' 'I de la autoestima
H Durante la adolescencia se presenta
W una de las fases mas criticas en el de-

sarrollo de la autoestima, el joven necesita forjarse
una identidad firme y conocer a fondo sus posibi-
lidades como individuo; también requiere apoyo
social por parte de otros cuyos valores coincidan
con los propios, asi como sentirse valioso para
avanzar con confianza hacia el futuro. Es la época
en la que el adolescente pasa de la dependencia
de las personas a las que ama (la familia) a la in-
dependencia, a confiar en sus propios recursos. S
durante la infancia ha desarrollado una fuerte au-
toestima, le seréa relativamente facil superar la cri-
sis y alcanzar la madurez. S se siente poco valioso
corre el peligro de buscar la seguridad que le falta,
por caminos aparentemente faciles y gratificantes,
pero a la larga destructivos. Quiza un adolescente
obtenga muy buenos resultados académicos, pero

respuesta.

CONCEPTOS

a autoestima es ia percep
Icion que tenemos acerca de
nuestra propia valia como perso
fias; se basa en todos ios pen-
samientos, sentimientos, sensa-
ciones y experiencias que sobre
nosotros mismos hemos construi-

do durante nuestra vida.

si s0 no es muy importante para él o ella, no ten-
dra mucho valor. En cambio, si lo que realmente
considera importante es ser aceptado por un gru-
po de personas y es sistematicamente rechazado,
puede llevar a cabo cualquier tipo de conducta
para pertenecer a dicho grupo. Lo anterior nos
presenta una panoramica breve de lo significativo
que resulta desarrollar una autoestima adecuada;
por ello, a pesar de ser la autoestima un proceso
que es parte de la inteligencia emocional y no ser
una habilidad social, la incluimos dada su importan-
cia en el presente libro de texto.
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La autoestima es uno de los factores mas relevan-
tes para el bienestar personal y una clave para re-
lacionarnos con el entorno de forma satisfactoria;
es por decirlo de alguna manera, responsable de
fracasos y éxitos de los seres humanos.

La autoestima se define como la percepcion eva-
luativa de nosotros mismos.

Jn,de
/  auto*,
Irealizacion
f (moratdad,
creatividad,
espoma”eidatL.,)

- N de autoestina
[confianza, éxito, respeto...)
N de aceptacion social

(afecto, amor, pertenencia,

f
=

wmmm

N. de seguridad
(seguridad, proteccién, moral...)
/ N. fisiologicas
(alimentacién, respiracion, descanso...) |
AIMMMMMHlaMMMHaMMMMMMalEIIte*

En la siguiente imagen denominada Escala de Ros-
emberg se muestra el proceso de constitucion de

la autoestima donde se representa los distintos ni-
veles que la conforman.

En el desarrollo de la autoestima se distinguen dos
parametros: la baja autoestima y la autoestima alta
0 adecuada. Los individuos que desarrollan una
autoestima adecuada, son capaces de enfrentar y
resolver los retos, asi como las responsabilidades
ante lavida de mejor manera o de forma exitosa;
suelen reportar menos emociones agresivas, ne-
gativas y menos depresion, ya que una autoestima
adecuada potenciara la capacidad de las personas
para desarrollar sus habilidades y aumentara el ni-
vel de seguridad personal. Sin embargo, esto no
quiere decir que una persona con alta autoesti-
ma sea una persona perfecta o que todo le salga
bien. Tener una autoestima adecuada es la capaci-
dad de sentirse bien con uno mismo. Cuando una
persona tiene una autoestima elevada, tiene una
mayor probabilidad de conseguir lo que se pro-
pone. Mientras que una persona con autoestima
baja es posible que se enfoque hacia la derrota y
el fracaso.

Caracteristicas generales de una persona con autoestima adecuada:

Expresa sus puntos de vista y sus gustos.

Se relacionan mejor con las demas personas, también aprecian estar solas.
Suelen lograr lo que se proponen y las metas que se plantean.

Tienen confianza en si mismos y de lo que son capaces de lograr.
Enfrentan retos aun, cuando corren el riesgo de no lograrlos.

Son personas seguras que se muestran fuertes ante los otros.
Aceptan sus errores sin sentirse unos fracasados.
Les resulta mas facil entender y perdonar a los demas.

Son mas independientes y competentes de mantenerse e ingeniarselas por si solos.
Tienen menos dificultades para expresarse o dar a conocer sus sentimientos.

Cuando una persona tiene problemas de autoestima, o una baja autoestima, esto se traduce en unagran
cantidad de problemas en diversos a&mbitos de su vida. Una persona con baja autoestima suele sentirse
mas infeliz y mucho mas limitada en cuanto a lo que puede o debe hacer.

Caracteristicas de una persona con autoestima baja:

No se sienten seguras de si mismas.
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Las personas con baja autoestima tienen una mayor tendencia a la depresion.
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Tienen miedo de expresar sus gustos u opiniones. Prefieren quedarse callados antes que opinar, ya
que consideran que “no tienen derecho” o que los demas consideraran que no lo tienen.

Son mas vulnerables y suelen tomarse a mal cualquier critica o queja hacia su persona, debido a que
siempre tienen miedo sobre si seran o no aceptados por los demas.

Tienen mayor dificultad para relacionarse. Siempre suelen estar pensando cOmo se interpretara
aquello que dicen o hacen y si caeran bien o mal a los demas.

Sienten una gran necesidad de ser aceptados, ya que no se aceptan a si mismas. Por este mismo
motivo, suelen sentirse muy presionados cuando estan con otras personas.

Tienen miedo de arriesgarse por miedo a fracasar.

Tienen menos probabilidad de lograr lo que se proponen porque siempre estan pensando de ante-
mano que no lo lograran.

Suelen dejarse atropellar, ser maltratados por miedo a resistirse y quedarse solos.

Les cuesta expresar sus sentimientos.

Suelen creer que los otros estan por encima de uno, que son superiores, que valen mas y por tanto,
sus problemas también son mas importantes.

Tienen miedo y mayor dificultad para enfadarse, porque consideran que los otros no aceptaran su
enfado.

Pueden ser muy autoexigentes y nunca valorar sus propios logros.

No tienen confianza en si mismos, ni creen que puedan lograr lo que se proponen.

Suelen excusarse y justificarse por todo.

Siempre tienen miedo de estar molestando o quitando tiempo a las personas con las que convive.
Suelen sentirse mas infelices y mucho mas limitados en cuanto a lo que pueden o deben hacer.

El desarrollo de una autoestima alta o adecuada debe de ubicarse como un aprendizaje continuo y
permanente, esto quiere decir que si por diversas situaciones te ubicas en estos momentos en un nivel
de baja autoestima, esto no significa que debe ser de este modo y para siempre. H plan de accién para
cambiar determinadas caracteristicas debe ser realista y alcanzable en el tiempo (por ejemplo, la edad
que tenemos es inamovible, la altura es otro factor poco variable a determinadas edades, etc.). Es decir,
tenemos caracteristicas que tendremos que aceptar y con las que convivir, intentando sacar partido y
ubicar su aspecto positivo.

Claves para mejorar la autoestima:

BO®~NOO A ®N R

No idealizar a los demas.

Evaluar las cualidades y defectos.
Cambiar lo que no te guste.

No buscar la aprobacion de los demas.
Aprender de los errores.

Darse permiso.

Aceptarse a si mismo.

Disfrutar el presente.

Cuidar tu salud fisicay emocional.
Afrontar los problemas sin demora.
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¢,Cuanto vale un billete
de 200 pesos?

Marisa y Alfredo se encontraban un dia

tomando un refresco en la bendita de la

escuela. Era la hora del receso. Alfredo

deprimido descarg6 en ella su angustia...

que su familia, que la escuela, que el di-

nero, que su novia... todo parecia estar mal en su vida. Marisa introdujo la mano en su cartera, saco
un billete de 200 pesos y le dijo: Alfredo, ¢quieres este billete? Alfredo, un poco confundido al prin-
cipio, inmediatamente le dijo: — Claro Marisa— son 200 pesos, ¢quién no los querria? Entonces
Marisatom¢ el billete en uno de sus pufios y lo arrugd hasta hacerlo un pequefio bollo. Mostrando
la estrujada pelotita verde volvié a preguntarle: Y ahora ¢igual lo quieres Alfredo? Marisa, no sé qué
pretendes con esto, pero siguen siendo 200 pesos, claro que los tomaré si me lo entregas. Enton-
ces Marisa desdobl6 el arrugado billete, lo tiré al pisoy lo restregd con su pie en el suelo, levantan-
dolo luego sucio y marcado. ¢Lo sigues queriendo? Mira Marisa, sigo sin entender que pretendes,
pero ese es un billete de 200 pesos y mientras no lo rompas conserva su valor. Entonces Alfredo,
debes saber que aunque a veces no salgan las cosas como quieres, aunque la vida te arrugue o
pisotee, sigues siendo tan valioso como siempre lo has sido...lo que debes preguntarte es cuanto
vales en realidad y no lo golpeado que puedas estar en un momento determinado.

Marisa puso el arrugado billete de su lado en la mesay con una sonrisa cémplice le dio un beso en
la mejilla a Alfredo, quien aun no habia pronunciado palabray levantandose de su silla se alejé con
su atractivo andar con rumbo a la clase de orientacién educativa. Alfredo volvié a mirar el billete,
sonrié y dotado de una renovada energia se retir6 a su respectiva clase.

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1

Titulo: Papeletas.
Propdsito: Que el alumno reconozca sus cualidades que le permiten ser mejor persona.
Materiales: Hojas blancas, plumas, lapices y cinta.

Desarrollo: Previamente el orientador(a) educativo(a) te pedira como actividad extraclase

que indagues sobre el tema de autoestima, determinado caracteristicas que son propias de una baja
autoestima y de una autoestima adecuada. El resumen deberas de integrarlo en tu cuaderno. En el salén
de clase, el orientador(a) educativo(a) te entregara cuatro papeletas, en cada una de ellas escribieras una
frase, utilizando dos papeletas para colocar una frase que identifique a una baja autoestima y dos para la
autoestima adecuada. Las papeletas se pegan en el pintarron. Se les pide a los alumnos que en silencio
pasen y seleccionen dos con la que mas se identifiquen, no necesariamente debe de elegir las que ante-
riormente escribieron. Se les solicita que quien haya tomado sus dos papeletas pase atomar su lugary
que responda las preguntas que a continuacion se precisan. Al final se realiza una plenaria para compartir

como se sintieron y qué les parecio la actividad.

a7



ORIENTACION EDUCATIVA il

Anota las frases que elegiste a continuacion:

Frase |I.
Frase 2.

Responde el test de autoestima que se integra en el anexo 3. Y contesta lo que a continuacién se enuncia.
De acuerdo a lo indagado, revisado en clases y resultado del test, esto me indica que de manera personal
en estos momentos mi nivel de autoestima se caracteriza por:

Menciona dos aspectos que debes de trabajar para corregir y mejorar tu nivel de autoestima.

ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2

Revisa de manera individual el cuadro de pagina 47. Identifica tres aspectos que atu consideracién po-
sees y agrega una alternativa que tendrias que integrar para corregirla, por ejemplo:

hd Generalmente no espero opinar en clase porque creo que no aportaré nada interesante; a partir de hoy

consideraré que tengo cosas importantes que decir.

1 Generalmente _
A partir de hoy

2. Generalmente _
A partir de hoy

3. Generalmente
A partir de hoy
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Nunca pierdas las ganas de pensar en positivo, invierte todo lo que parezca mal o que no tiene solucién:

Pensamientos negativos Pensamientos alternativos
Convierte
lo negativo “iNo puedo hacer nada!” “No espero demasiado” “Tengo cosas importantes que decir” “Tengo éxito
en positivo: “No soy suficientemente bueno” cuando me lo propongo” “Haré realidad mis suefios”
“iSoy bueno!”

Como ya hemos dicho, no generalizar a partir de las experiencias negativas que podamos tener en ciertos
No generalizar ambitos de nuestra vida. Debemos aceptar que podemos haber tenido fallos en ciertos aspectos; pero esto no
quiere decir que en general y en todos los aspectos de nuestra vida seremos un “desastre”.

En conexién con lo anterior, debemos acostumbrarnos a observar las caracteristicas buenas que tenemos.
Todos tenemos algo bueno de lo cual podemos sentimos orgullosos; debemos apreciarlo y tenerlo en cuenta
cuando nos evaluemos a Nosotros mismos.

Centrarnos
en lo positivo

Hacer consciente Una forma de mejorar nuestra imagen relacionada con ese “observar lo bueno” consiste en hacernos conscien-
los logros o éxitos tes de los logros o éxitos que tuvimos en el pasado e intentar tener nuevos éxitos en el futuro.

Todas las personas somos diferentes; todos tenemos cualidades positivas y negativas. Aunque nos veamos “peo-
No compararse res” que otros en algunas cuestiones, seguramente seremos “mejores” en otras; por tanto, no tiene sentido
compararnos, ni sentirnos “inferiores” a otras personas.

Confiar en nosotros Confiar en nosotros mismos, en nuestras capacidades y en nuestras opiniones. Actuar siempre de acuerdo a lo
mismos que pensamos y sentimos, sin preocuparse excesivamente por la aprobacion de los demas.
Aceptarnos Es fundamental que siempre nos aceptemos. Debemos aceptar que, con nuestras cualidades y defectos, somos,
a nosotros mismos ante todo, personas importantes y valiosas.

Una buena forma de mejorar la autoestima es tratar de superarnos en aquellos aspectos de nosotros mismos

Esforzanos con los que no estemos satisfechos, cambiar esos aspectos que deseamos mejorar. Para ello es util que iden-

para mejorar tifiguemos qué es lo que nos gustaria cambiar de nosotros mismos o qué nos gustaria lograr, luego debemos
establecer metas a conseguir y esforzamos por llevar a cabo esos cambios.

Como ejercitar ia autoestima

Aprende a decir NO. S otras personas pretenden imponerte su voluntad, ti puedes optar por
decir no. Cuando vayas a decir no, mantén la mirada para inspirar determinacion. Luego respon-
de con amabilidad, brevedad y firmeza. S tienes otras alternativas, ofrécelas, pero no entres en
negociaciones.

Presta especial atencién atus logros y valéralos. Recuerda que “Aquello en lo que se deposita la
atencion tiende a agrandarse”.

S prestas atencidn atus aspectos positivos, ganaras en autoconfianza y tus capacidades creceran.
Mientras que, si centras la atencidn en tus errores, cada vez te sentiras mas inseguro, lo que pro-
vocara que cometas mas fallos.

Toma conciencia de que merece la pena mejorar tu autoestima, practica estos sencillos ejercicios
y verds como dentro de algin tiempo, con tu constancia, llegaras a estar encantado de haberte
conocido y desecharas los “Yo no valgo nada” para sustituirlos por “Yo valgo mucho”.

Considera lo siguiente:
1 Elimina del lenguaje las comparaciones. Compararse no tiene objeto y facilita sentirse mal.

2. Deja la muletilla “no sé”. Sustitiyela por voy a pensarlo. Date un tiempo para pensar, ordenar
las ideas y luego decir lo que has estructurado.
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S no puedes decir nada agradable mejor guarda silencio.

Aprende a preguntar de forma directa, sin rodeos. Espera a que te respondan.

Cuando corrijas hazlo sobre actuaciones no sobre personas.

Analiza tus equivocaciones para evitar la generalizacion.

En la vida se aprende en muchas ocasiones por ensayo error. No intentes mostrarte perfecto.
Te puedes equivocar: analiza el error, recondcelo y aprende a cambiarlo.

N o oA

Repetir estas afirmaciones con frecuencia es una manera de comunicarnos con nosotros mismos,
de ayudarnos a adquirir seguridad y tener presentes nuestros derechos:

1. Realizo mis elecciones y acciones con responsabilidad y sin temor.

2. Solo yo decido el modo como utilizo mi tiempo, pongo limites a quienes no respetan esto,
hago acuerdos para combinar mi tiempo con el de otros sin someterme.

3. Me aplico a mi trabajo con responsabilidad pero, si algo no va bien, no es porque yo sea un
fracasado, sino que todavia tengo que aprender mas.

4. Me hago responsable del modo como trato a ios demas y evito repetir lo que a mi me hizo

sufrir.

Tengo confianza en poder resolver lo mejor posible cualquier situacion.

Aprendo a comunicar mis sentimientos y respeto los de otros.

Cambio mis opiniones sin temor, sobre todo si me doy cuenta que no eran correctas.

Soy una persona valiosa, capaz, creativay estoy abierta para cambiar todos los aspectos de mi

© N o o

vida.

Ejercitando la autoestima

Contesta y elabora un plan de accién para practicar los ejercicios anteriores y desarrollar una autoestima
adecuada. Revisatus listas y piensa que si te relacionas con una persona con esas caracteristicas, segura-
mente estarias encantado(a) de haberlo(a) conocido.

EJERCICIO .
e Cinco cosas que apruebes de tu imagen fisica.

Todos tenemos cosas bonitas. Pueden ser los ojos, el pelo, la piel, las orejas, las manos, los pies, la esta-
tura, la sonrisa... etc.

e Cinco cosas de tu forma de ser que te agraden.
Puede ser tu amabilidad, tu capacidad de escucha, tu discrecién, tu generosidad, tu bondad, tu simpatia,
tu inteligencia, tu constancia... S no se te ocurre nada, piensa en las cosas que valoras en los demas y
reflexiona hasta qué punto ta también posees esas virtudes.

La manera con la que tienes que hacer la lista es utilizar el mismo valor que utilizarias con un ser querido.
No importa que al principio no te lo creas al 100%.
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EJERCICIO 2. r
Busca una foto tuya o dibljate ati mismo de cuando eras pequefio, casi un y
bebé. Sostén la foto por unos instantes en las manos y mirando a ese nifio(a) x
a los ojos, comprométete a cuidarle y a no permitir descalificarle ni torturarle ;
diciéndole cosas que le hagan dafio. Repasa como te hablas ati mismo en tu
dialogo interior y modificalo de manera que seas més tolerante y comprensivo X
con ese nifio(a) herido(a) que quizas llevas en tu interior.

EJERCICIO 3.
Al final de cada diay al menos durante treinta dias, escribe el final de estas frases:
“Hoy me he sentido bien conmigo mismo(a) por...”

“Hoy he hecho algo bueno para mi cuando...”

“Me gusto mas a mi mismo(a) cuando...”

4

“Me empiezo adar cuenta de que tengo lavirtud de...

“Aunque he cometido un error me doy cuenta que...”

EJERCICIO 4.

“Me doy permiso para expresar mis necesidades”.

Todos los seres humanos tenemos un valor intrinseco por el hecho de ser personas. Las personas no
son valiosas por lo que tienen, sino por lo que son. Eres tan digno de respeto, afecto y cuidados como
cualquier otro. Escribe: “Mis necesidades mas importantes son...”

Elabora un escrito en el que describas cada una de las cualidades y fortalezas que tienes
como persona.

En conclusidn, es importante que te valores ati mismo, por qué...
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Cuando estoy en ei salLen ;e dase miro a LaVentana, es ahionie mi mirada se pierde
entre Lavisie'n de un Vidrie Vieje, deterierade con alLgunas cintas pegadas de tantas

expesicienes que hacemes, en ecasienes mis cempafieres me dicen:

-Anahiestas distraida cencentrate en La clLase, Les escuche a Le Lejes cerne si estuvieran
a kiLe'metres de distancia... a Les segundes reacciene, mis maestres me dicen Le misme.

ELs tan cempLicad

.
star cencentrada en La cLase, ne me interesa ni siquiera estar -
escuchande tedes Les dias, en ecasienes prefiere estar a escendidas escuchande musica
cen mis audifenes, me descenecte deL munde reaL que es crueL y crude... isi, siya se' que

me escuche muy pesimista, pere acase hay etra manera de sentirse mejerl...

A\t

quizd deberia de hacerLe case a mitia Paty, ir a caminar aL parque que esi4 cerca de La casa, | ? ? %
aunque sea a darLe Vuelta al kieske, jya me Vee caminande selLa per ahi, sey una descenecida
para tedesl. Cuande estey en eL saLe’n de cLase siente Las miradas de mis cempafieres, abren
sus ejes tan grandes cerne si se Les fueran a saLir, quiz4 ne entienden Le que me pasa e quiza
ne Les he diche tede Le que he pasade, dias triste s, prebLema tras prebLema.
iV
Cuande estey en LaclLase de erientade'n educativa La maestra(e) empieza a habLar tan benite
de un preyecte de Vida, a Veces me da ceraje per que mire cerne mis cempafieres tienen un
preyecte de viday me he preguntade per que ye ne. E ntres ecasienes he tenide que dejar mi

hegar para irme a etra ciudad, dejar amiges, ne ha side nada jaciL mi Vida...

J L
prefiere perderme en La nada, es ahidende me siente pretegida, sin que nadie me haga
dafie aunque me este' perdiende de vivir cerne jeVen, de disfrutar cada memente cerne Le
hace Infing, Oamantha, Victeria y Les demas, hay dias en que me he preguntade:
3t
;Qué Le hara faLta a mivida?, ¢que desee Legrar?, ;cudlLes
sen mis capacidades? esas preguntas seLe quedan en eL aire

perque sele me he enfecade en mis detectes.

Pespue's de refLexienar este, he temade La decisien en ’
cambiar mis pensamientes negatives a pensamientes
pesitiVes, saber que puede LLegar a mi meta y tener La

certeza que alL finaL deL camine me tendré a mi misma. Ivje

pedrias ayudar en descubrir que puede hacer para lograrlo:
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5 Autoevaluacion

En algunas

. Nunca
ocasiones

Siempre
A. ldentifico a la autoestima como una parte indispensable de mi
persona.
Estoy satisfecho(a) de cémo soy fisicamente.
Para mi es mas importante ser el mejor alumno de clases.
Valoro mis fortalezas y debilidades, tratando de mejorar.

Dependo de otras personas para sentirme bien.
Le presto bastante atencién a mis defectos.

Me siento feliz con mi familia.

I © M mUoOw®

Mis opiniones son tomadas en cuenta en mi familia.

[EN

Soy independiente en mis cosas personales.

Je Planteo acciones para desarrollar un nivel de autoestima ade-
cuado en mi vida cotidiana.

E_nocas\or\es me ILso también me Cada une de nesetres) ts muy cierte Le que cementa
sicrrto muy bien y pasa a mi. cuande semes diferentes, pere Victeria, asique ne hay que
Ye en algunas . . .
en otras soy muy me dicen alge que a la Vez iguales: Isemes perder el rumbe, niseltar el
) . ecasienes me s | EL .
Isensible, no me explica’  me melesta suelLe jejenes! ELstames timdn de Le que queremes
siente sela. ne me o .
el por que de mis ser muy agresive viviende una etapa muy censtruir. Per esa razen que
dan ganas de Venir a L
cambies de humer. y ofendo a quien padre e impértante que a cementan debemes buscar
La prepa. N/je sucede e .
se encuentre a mi Veces puede ser dificil y aseseria y apeye cuande nes
cen frecuencia. P
alrededor. cemplicada. demes cuenta que alLge rare

nes pasay censideremes que
ne estd bien que suceda de

esa manera.

6i es muy
cierte Le que
dice Irving.
Recuerden que
La preparateria
cuanta ademés
de esta
materia cen un
departamente
de orientacion
educativa, qu¢,
Les parece
sivames a

Visitarle,



2.2

EMPATIA

Ventajas de ser empéatico

mEstan mejor adaptadas emocionalmente y hacen
sentir feliz alagente por compartir sus sentimientos
Son mas sociales y facilita hacer amigos intimos

mObtienen mejores relaciones con el sexo opuesto

mTienen mayor grado de comprension

mValoran mas la justicia Son mas generosas

mTienen a ser mas amables

mSon buenas negociadoras

mHacen que los demas se sientan bien

n Ser emPatico es orientar
nuestros sentimientos a los otros

pensando en su bienestar.
C.D. Batson

CONCEPTOS

%empatia es la capacidad de
%pensar y sentir \a vida me

de otra persona como s. fuera

¢Sabias qué..?

La empatia nos permite ser conscientes,
reconocer, comprender y apreciar los sen-
timientos de los demés; en ese sentido, ser
empaticos es el ser capaces de "leer” emo-
cionalmente a las personas.

En las siguientes lineas escribe un caso en el que alguien mostré empatia ante una situa-

cion que se te haya presentado;
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La importancia de la empatia

H  Es la capacidad cognitiva de percibir
en un contexto comun lo que otro
individuo puede sentir. También es un sentimiento
de participacion afectiva de una persona en la rea-
lidad que afecta a otra. Es una respuesta emocio-
nal orientada hacia otra persona de acuerdo con la
percepcion y valoracién del bienestar de éstay una
gama de sentimientos como simpatia, compasién y
ternura; es el esfuerzo que realizamos para reco-
nocer los sentimientos y actitudes de las personas,
asi como las circunstancias que los afectan en un
momento determinado. Es sin duda, una habilidad
que, empleada con acierto, facilita el desenvolvi-
miento y progreso de todo tipo de relacion entre
dos 0 méas personas.

La empatia viene a ser nuestra conciencia social,
pues através de ella se pueden apreciar los senti-
mientos y necesidades de los demas, dando pie a
la calidez emocional, el compromiso, el afecto y la
sensibilidad; de tal forma que nos permite conocer
y comprender mejor a las personas, a través del
trato cotidiano; mejorar las relaciones familiares,
obteniendo una mayor colaboracion y entendi-
miento entre todos; con los amigos garantiza una
amistad duradera; con los conocidos abre la posi-
bilidad a nuevas amistades e interacciones que te
benefician.

Debemos reconocer que en medio de nuestras
prisas y preocupaciones nos volvemos egoistas,
olvidamos que los deméas también tienen algo im-
portante que comunicamos. El valor de la empatia
nos ayuda a recuperar el interés

por las personas que nos rodean

y aconsolidar la relacién que con

cada una de ellas tenemos. H

proceder con empatia no significa

estar de acuerdo con el otro. No

implica dejar de lado las propias

convicciones para asumir como

propias las del otro. Es mas, se

puede estar en completo des-

acuerdo con alguien, sin dejar de

B
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ser empaticos y respetar su posicion, aceptando
como legitimas sus propias motivaciones. A través
del conocimiento de las necesidades de los demas,
podemos reajustar nuestro actuar siempre que
procedamos con sincero interés, ello repercutira
en beneficio de nuestras relaciones personales.
Vivir el valor de la empatia es algo sencillo si nos
detenemos a pensar un poco en los demas y en
consecuencia, aprender a actuar favorablemente
en todas las circunstancias. Podemos concluir que
la empatia es de suma importancia en todos los
aspectos de nuestra vida, sin ella seria muy dificil
enriguecer las relaciones interpersonales; quien
se preocupa por desarrollar esta habilidad, cultiva
simultineamente entre otros: confianza, amistad,
comprension, generosidad, respeto y comuni-
cacion. H ritmo de vida actual nos brinda pocas
oportunidades de servir a los demas, de conocer-
los, tratarlos como es debido, la empatia se con-
vierte en esa pieza fundamental que nos enriquece
e identifica mejor como seres humanos.

Como ser una persona empéatica

1 Genera un ambiente de confianza y cordiali-
dad. La serenidad que se manifiesta desarma
hasta el mas exaltado.

Considera como importante los asuntos de los
demés.
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3. No hagas un juicio prematuro de las personas
porque te hace cambiar la disposicion interior
(no pienses: “ya lleg6 este molesto”, “otra vez
con lo mismo”, “no me deja en paz”, “otra in-
terrupcion”) S alguien se acerca ati, es porque

necesita con quien hablar. No los defraudes. 5. Evita demostrar prisa, aburrimiento, cansan-
4. S no tienes tiempo o es un mal momento, ex- cio, dar respuestas tajantes u distraerte en

présalo con cortesia, delicadeza -que también otras cosas. Aprende a escuchar.

es empatia- y las personas se sentiran igual- 6. No olvides infundir &nimo con palabras, una

mente atendidas. Importante: no dejes pasar palmada en el hombro o un gesto amable, so-

mucho tiempo para charlar con esa persona. bre todo si la persona tiene problemas.

El vuelo de los Gansos

a ciencia ha descubierto que los gansos vuelan formando una V porque cuando cada pajaro
Lbate sus alas, produce un movimiento en el aire que ayuda al ganso que va detras de él. Vo-
lando en V, toda la bandada aumenta por lo menos en 7 1% mas su poder de vuelo que si cada
pajaro lo hiciera solo. Deduccién: cuando compartimos una direccién comun, tenemos sentido
de comunidad, podemos llegar a donde deseamos mas facil y méas rapido. Este es el beneficio del
apoyo mutuo.

Cada vez que un ganso se sale de la formacion y siente la resistencia del aire, se da cuenta de la
dificultad de volar solo y de inmediato se incorpora de nuevo a la fila para beneficiarse del poder
del compafiero que va adelante. Deduccion: si tuviéramos la légica de un ganso nos mantendre-
mos con aquellos que se dirigen en nuestra misma direccion.

Cuando el lider de los gansos se cansa, se pasa a uno de los puestos de atrds y otro ganso toma
su lugar. Deduccion: obtenemos resultados 6ptimos cuando hacemos turnos para realizar los
trabajos dificiles.

Los gansos que van detras producen

un sonido propio de ellos, y hacen

esto con frecuencia para estimular a

los que van adelante a mantener la

velocidad. Deduccién: una palabra de

aliento produce grandes resultados.

Finalmente, cuando un ganso enferma

0 cae herido por un disparo, dos de

sus comparieros se salen de la formacién y lo siguen para ayudary protegerlo. Se quedan con él
hasta que esté nuevamente en condiciones de volar o hasta que muere, solo entonces los dos
acompafantes vuelven a la bandada o se unen aotro grupo. Deduccidn: situviéramos la inteligen-
cia de un ganso nos mantendriamos uno aliado del otro ayudandonos y acompafiandonos.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

Titulo: Andlisis de la pelicula.

Proposito: Reflexionar sobre la importancia de la empatia, para

desarrollar la capacidad humana.

Materiales: Pelicula.
Desarrollo: De manera personal analizaras la pelicula, es fundamental que
observes y escuches a detalle cada uno de los mensajes implicitos que se
te quiere trasmitir, busca en la siguiente liga http://www.youtube.com/
watch?v=itly8jIVF60 y responde las preguntas planteadas:

A donde quiera que vayas y con quien

quiera que te encuentres, ahi hallaras

a tu propio amor esperandote.
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COMO EJERCITAR LA EMPATIA

Hasta las personas intelectualmente mas brillantes pueden fracasar estrepitosamente en sus rela-
ciones personales. En la mayoria de estos casos, falla la inteligencia emocional. B reconocimiento
de las emociones de los demas es uno de los pilares en los que se basa esa otra inteligencia, que
puede entrenarse de la misma forma que podemos mejorar en calculo mental si practicamos.
Busca la conexion. Parasaber como tratar a una persona -a un compafiero, a un cliente, aun amigo,
a un familiar...- hay que escucharle, entender su punto de vista. Si no nos conectamos con sus preo-
cupaciones y sus emociones, dificilmente podremos desarrollar una relacién personal saflsfactoria.
Interpreta los sentimientos. Observa a tu interlocutor: ¢Siente rabia?, ¢impotencia?, ¢decepcion?,
¢enfado?, ¢tristeza?, ¢sorpresa?, ¢se siente superado/a, indefenso, atrapado...? Una persona furiosa
s6lo necesita a alguien que le escuche, mientras que una persona baja de moral tal vez necesite
todo nuestro afecto. Antes de actuar, intenta readecuar tu respuesta a las necesidades del mo-
mento.

sin imposiciones. Ser empatico no significa ser un mesias. No se trata, por lo tanto, de encontrar
0, peor adn, de imponer una solucion, ni de llevarnos los problemas de los demas a casa, sino
de entender las emociones de la persona que tenemos en frente. Aunque no sepamos cuél es el
mejor camino, ¢aquién no le reconforta una palabra de apoyo y comprension?

Tiende la mano. Situ interlocutor te pide consejo, expresa tu opinion después de escucharle dete-
nidamente. Procura hablar desde una perspectiva personal, sin ser determinante. En lugar de “lo
que tienes que hacer es...” 0 “has de cortar por lo sano”, procura utilizar muletillas del tipo: “A
mi me parece que...”, “me da la sensacion de que...”, “yo lo veo desde otra perspectiva...”, etc.
Qué mas da quién tiene razon. Recuerda, por otro lado, que para proceder con empatia no tienes
por qué estar de acuerdo con el otro ni llegar necesariamente a una misma conclusion.

4

Intenta actuar positivamente en pequefios detalles de la vida diaria en tu relaciéon con los demaés. Dale
Carnegie escribié en los Estados Unidos a principios de XX una obra titulada “Cémo ganar ami-
gos”. Carnegie se fijaba en los pequefios detalles y su gran capacidad para influir positivamente en
las personas. A continuacion se muestra unatabla que te indica algunas sugerencias para practicar
lo anteriormente sefialado:

Elogia sinceramente No critiques Interésate con sinceridad Llama a las personas
alos demas por los demas por su nombre

Escucha a los demas con Habla de aquellos temas  Trata con sinceridad de que  Sonrie.

atencion. que interesen a tu inter-  las personas se sientan im-
locutor. portantes, de hecho lo son.

No discutas. Muestra respeto por las  Admite rapidamente si te Comienza una frase amistosa cuan-
opiniones ajenas. has equivocado. do trates un tema espinoso.

Enfoca las conversaciones Deja de seatu interlocu- Trata de ver las cosas con  Muestra simpatia por las jdeas de los
positivamente: intenta que tu  tor quien mas hable. Haz  empatia. demas.
interlocutor diga “Si". preguntas, interesandote

en sus cosas.

Atribuye aterceros una bue-  Alienta a los demés: haz . . No Intentes cambiar la forma de
Y ) Esfuérzate en crear un cli-

na reputacion que buen segu- que los defectos parez- ma positivo en tu hooar pensar de todas las personas con las

ro se esforzardn en mantener.  can faciles de corregir. P oar- cuales convivimos constantemente.
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Escribe una situacion actual y personal en la que se requiere ser mas empatico indicando
de qué manera se compromete para llevarlo a la practica.

Mi conclusion personal para desarrollar la empatia es:

Responde el test de empatia que se encuentra en el anexo 5.

k|

5 Autoevaluacion

1 m m ITEMS Jope T

>

Identifico a la empatia como una habilidad que me permite tener una
mejor convivencia con los demas.

Muestro una actitud de disposicion para ser una persona empatica.
Escucho a las personas que se acercan a platicar conmigo.
Me caracteriz6 por ser amable con mis compafieros.

Mmoo m

Me gusta observar y escuchar las participaciones de mis compafieros en
clase.

F  Respeto alos demas, cuando cometen errores en las actividades que des- )
empefian. -]

G. Cuando estoy en un grupo de compafieros y llega otra persona que no
me simpatiza, me retiro del lugar.

H. Se me facilita comprender las actitudes y sentimientos de los demés.
. Motivo alos comparieros en situaciones dificiles.

J  Me intereso por conocer realmente a las personas con quienes convivo.
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COMUNICACION
ASERTIVA

Laforma en que nos comunicamos
con los demds y con nosotros mis-
mos, en (ltima instancia determina

la calidad de nuestras vidas.

Anthony Robbins

DATOS

EI estilo de la comunicacion
Unico y sano es la comuni-
cacién asertiva.

Jim Rohn

Lee la siguiente informacién denominada “una pérdida de informacion

desde quien recibe y desde quien emite”

Se piensa decir un 100%

Se trasmite un 80%
Se recibe un 60%
Se interpreta un 50%

¢Cuanto de esto aceptaras y pondras en préctica ?

Discutan brevemente en equipos y compartan su conclusion.

60



ORIENTACION EDUCATIVA I

La comunicacion ¢una hecesidad?

Comunicar adecuadamente es una necesidad. La comunicacion es un proceso de trans-

mision y recepcion de ideas. Es la capacidad y necesidad humana para exteriorizar los
pensamientos, creencias y opiniones. Se convierte en lavia que une al ser humano desde el interior con
el exterior, permitiendo el contacto con los otros. La comunicacién no es solamente una de las dimen-
siones de lavida humana, sino es ladimensién através de la cual nos relacionamos como seres humanos.
Se considera que la comunicacion para los jovenes es béasica para la construccion del concepto de si
mismo; es lavia por la cual, el adolescente crea ese concepto y comprende el valor que como persona
tiene, lo cual es importante en laformacion de la identidad personal.

Algunos de los principios de la comunicacién son los siguientes:

Las personas se comunican porque es totalmente necesario para su bienestar psicolégico.
La capacidad de comunicaciéon no debe medirse exclusivamente por el grado en que la conducta
ayuda a satisfacer las propias necesidades, sino también por el grado en que facilite a los otros la
satisfaccion de las suyas.

3. Las relaciones jnterpersonales constituyen un aspecto basico en nuestras vidas, funcionando no sélo
como un medio para alcanzar determinados objetivos sino un fin en si mismo.

Bl lograr aprender a comunicarnos positivamente con el otro es esencial porque nos hace sentir bien
con nosotros mismos. Cuando sucede lo contrario podemos sentir frustracion, molestia o ira. En algu-
nas ocasiones las formas de interactuar se distorsionan, esto se provoca en el contexto de un proceso
de escalamiento entre dos personas, lo cual ejemplificamos a continuacion. Maria y Juan son hermanos.
Analiza a continuacion lo que les sucedid.

1 Maria le pide algo aJuan.

2. A Juan no le satisface la demanda de Maria. Y Juan no le entrega lo solicitado a Maria.

3. Maria insiste subiendo el tono (mayor intensidad de la voz o agregando un adjetivo).

4. Juan responde negativamente o ignorando la peticién de Maria.

5. Maria insiste, pero ahora agrega un comentario agresivo.

6. Juan contesta defendiéndose por el comentario agresivo (en este momento se empieza a salir la
discusién del tema original).

7. Maria reitera su comentario agresivo original y agrega un elemento adicional.

8. Juan se defiende respondiendo furiosamente a Maria.

En este momento se establece una lucha de poder y el proceso puede ser ciclico sin fin, repitiendo los
pasos 7y 8 pero cada vez con mayor intensidad en las agresiones mutuas, hasta llegar a consecuencias
desastrosas generalmente para ambas partes.

Seguramente alguna vez has estado en alguna situacién similar. S no es asi, imagina cuél seria tu forma de
contestar, lo cual implica aprender a evitar el conflicto, responder adecuadamente, no agredir, ni permi-
tir que otra persona te agreda, resolver asertivamente y colocar limites.
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¢,Como evallas el comportamiento de Maria?

¢,Como evallas el comportamiento de Juan?

¢Con quién te identificas en la postura que se asumié en el relato anterior?, ¢por qué?

S se te presenta una situacion similar, ¢qué harias?

Se pueden ubicar tres estilos en la forma de comunicarnos:

/. Estilo pasivo. Se caracteriza por no saber expresar sentimientos y no defender sus derechos. Se rela-
ciona con la inseguridad y con la sensacion de sentirse poco aceptado por los demas.

2. Estilo agresivo. Una persona ejerce una comunicacion agresiva cuando expresa lo que siente, lo que
quiere y lo que piensa a costa de los derechos y sentimientos de los demas como consecuencia de
la célera o laira.

3. Estilo asertivo. Es cuando una persona es capaz de expresar sus sentimientos, pensamientos, deseos
de manera apropiada, defendiendo sus derechos, intereses o necesidades sin agredir a nadie, ni per-
mitir ser agredido. Mostrando tolerancia, aceptando sus errores y proponiendo alternativas.

Para tener una comunicacidn asertiva es necesario ser conscientes de nuestros pensamientos, senti-
mientos, motivaciones, necesidades y deseos sin juzgarlos, administrar nuestras emociones y asumir la
situacion de manera responsable. Implica ser capaces de pedir lo que es nuestro, sin necesitar pasar por
encima de nadie, ni dejar de decir lo que realmente pensamos por miedo a la reaccién; ademas de:

1 Examinar los propios intereses y estimar en qué medida deben ser respetados.

2. Observar la conducta especifica del otro y determinar su estilo de comportamiento.

3. Gestionar los sentimientos frente a los deméas para no tener conductas agresivas o0 pasivas. Al saber
como es quien tengo delante, puedo comprender como le va a sentar aquello que yo le diga.

4. Colocarse en el lugar del otro y tratarlo asertivamente, aunque él no se comporte de igual manera.

62



ORIENTACION EDUCATIVA Il

Esto implica:

a) Conciencia de la propia valia.

b) Seguridad en uno mismo.

c) Firmeza en las propias concepciones, sentimientos y pensamientos.
d) Expresion del propio Yo.

¢Colmo podemos comunicarnos con otros de esta forma sin que se sientan agredidos o sin que nosotros
renunciemos alo que queremos por miedo?

a) Establecer un buen contacto visual.

b) Posicion corporal relajada.

c) Tono de voz claro y sostenido.

d) Utilizar un vocabulario asertivo: “Yo pienso”, “Yo quiero”.

e) Palabras de colaboracion: “Vamos aver”, “¢Como podemos resolver esto? Demostraciones de
interés: “¢Qué piensas tu?”, “¢qué ves?”.

f) Indicar que se escucha diciendo si afirmando con la cabeza.

g) No expresar inicialmente el propio acuerdo o desacuerdo.

h) Dejar hablar.

i) Dejar pausas para animar al que habla a seguir haciéndolo.

i) Resumir de vez en cuando lo que se escucha para comprobar si se ha comprendido o no.

k) No menospreciar a que habla por su forma de hacerlo.

) Responder alos sentimientos que estan detras de las palabras.

II) Mostrar que se comprende.

El eco

Un hijo y su padre estaban caminando en las montafias. De repente, el hijo se cay6, se lastimé y
grité: Aaah! Para su sorpresa, oy0 una voz repitiendo, en algin lugar en la montafia: “Aaah!”.Con
curiosidad, el nifio grito: ¢Quién eres ti? Recibid de respuesta: “¢Quién eres ti?”. Enojado con la
respuesta, grito: “Cobarde..! Recibio de respuesta: Cobarde!”.

Mir6 a su padre y le preguntd: “¢Qué sucede?” .El padre sonrid y dijo: “Hijo mio, presta atencion”.
Y entonces el padre grité a la montafia: Te admiro!, lavoz respondio: “Te admiro!”.

De nuevo el hombre grit6: jEres un campeodn! la voz respondio: “Eres un cam-

pedn..! H nifio estaba asombrado, pero no entendia. Luego el padre explico:

La gente lo llama eco, en realidad es la vida. Te devuelve todo lo que dices o

haces. Nuestra vida es simplemente reflejo de nuestras acciones. S deseas

mas amor en el mundo, crea mas amor atu alrededor. S deseas mas

competitividad en tu grupo, ejercita tu competencia.

Esta relacién se aplica a todos los aspectos de la vida. La vida te

dara de regreso exactamente aquello que tu le has dado. Tu vida

no es una coincidencia. Es un reflejo de ti. Si no te gusta lo que

recibes de vuelta, revisa lo que emites.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1

Titulo: Estilos para comunicar.

Proposito: Desarrollar habilidades comunicativas de forma asertiva.

Material: Libro de texto.
Desarrollo: Se dividira el grupo en tres equipos con el mismo nimero de integrantes (equipo A, equipo
By equipo C), alos cuales se les asignara una situacion de las tres que aparecen en el ejercicio siguiente:
Cada equipo determina si la respuesta corresponde al tipo de conductay propone una solucion conside-
rando transformarla en estilo asertivo. Al finalizar cada equipo comparte al resto del grupo sus comen-
tarios sobre la actividad realizada.

Situacion |. Invitaste atu novio(a) acenar atu casa, pero llega una hora mas tarde de lo que habia
dicho. No ha llamado para avisar que se retrasaria. Estas jrritado(a) por latardanza. ¢ Cémo res-
ponderias?

Por tanto es una respuesta de tipo:
Transforma la frase a un estilo asertivo:

Situacion 2. Un compafiero de clase te da constantemente sus trabajos para que los hagas. Deci-
des terminar con esa situacién. Puedes crear la situacién o esperar a que te pida otra vez que le
ayudes hacerlo. ¢ Como responderias?

Por tanto es una respuesta de tipo:
Transforma la frase a un estilo asertivo:

Situacion 3. Vas a un restaurante a cenar. Cuando el mesero trae lo que has pedido, te das cuenta
de que la copa esta sucia, con marcas de pintura de labios de otra persona. Tratas de llevarte bien
con el mesero para que te de un buen servicio, pero no lo hace. ¢ Como responderias?

Por tanto es una respuesta de tipo:
Transforma la frase a un estilo asertivo:
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La historia de Mayra y Carlos

Vanesa Srambila Lépez

Mayra y Carlos son dos jovenes estudiantes de preparatoria, son novios desde hace varios meses,
hoy como muchos otros dias se retinen con sus amigos al salir de clases para platicar sobre lo que
haran el fin de semana, los amigos les proponen salir al antro, lo cual les parece una buena jdea. Lle-
ga el fin de semana. Carlos pasa por Mayra y se relinen con sus amistades en el antro de moda, en
la entrada del lugar se observa al grupo de jovenes consumiendo bebidas embriagantes, las cuales
de inmediato les invitan a ingerir. Carlos aceptay Mayra se niega, sus amigos insisten y lanzan burlas
para ejercer presion, ella nuevamente responde que respeta la decision de ellos de tomar, pero que
ella no quiere, sus amigos al escuchar esto dejan de molestarla.

Al transcurrir la noche Carlos y Mayra se divierten, bailan y hacen bromas con sus amigos. A esta
hora las bebidas ya han hecho efecto en Carlos y se pone muy insistente en acariciar a su novia, ella
al sentirse incémoda por este comportamiento le pide que la lleve de regreso a su casa.

Camino a casa de Mayra, Carlos comenta que deberian de tener un encuentro mas intimo, ya que
llevan varios meses de noviazgo y era justo que ella le diera una muestra mas grande del amor que
sentia hacia él, ella se niega ya que responde que aun son muy jévenes y eso implicaba una respon-
sabilidad mayor, que para tener una relacion sexual no sélo era importante quererse mucho, sino
también, conocer acerca de las consecuencias que eso podria tener. Carlos se molesta y responde
que eso era desconfiar de él y que si esa era su respuesta no le interesaba seguir mas a lado de ella.
Mayra se sintié insegura por no saber si hacia lo correcto, y aunque no estaba de acuerdo, accede
a la peticidn de su novio por temor a que terminara con ella.

Después de varios dias, se le observa a Mayra muy sola, ya no comparte charlas al salir de clases
con sus amigos y solo se le ve acompafiada de Carlos. Eso le parece extrafio a uno de sus amigos.
Manuel se acerca a ella con la finalidad de saludarla y preguntar qué le

estaba pasando. En ese momento Carlos observa celoso a lo lejos

y de forma agresiva lo cuestiona: ¢Qué se te ofrece con

mi novia?, el joven le contesta que s6lo queria conver-

sar con ella porque le preocupaba si estaba pasando

por una situacién complicada o dificil. A lo que Carlos

responde, que no le parece que nadie se acerque a

ella. El joven se aleja. Mayra le reclama y considera

gue lo que esta ocurriendo en su relacion de noviaz-

go no esta correcto. Asi que comunica a Carlos sus

pensamientos. Carlos se queda pensativo. Asi que

Mayra le comenta: creo que debemos pedir asesoria

sobre nuestra situacion. ¢Qué te parece si vamos

el orientador(a) educativo(a) de la escuela? jSeguro

que el profe nos ayudara! Carlos accede y acepta ir

con Mayra al dia siguiente al Departamento de Orien-

tacion Educativa del plantel.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2

En la lectura anterior se presentan tres situaciones que a continuacion se enuncian. En cada una de ellas,
tendras que escribir cuales serian las respuestas segun corresponda a cada estilo de comportamiento.

Situacién |: Estas con tu novio(a) y te pide que tengas relaciones sexuales, su conducta es
insistente y ti no quieres, ¢qué harias?
Respuesta pasiva:

Respuesta agresiva:

Respuesta asertiva:

Situacion 2: Te encuentras en una fiesta, donde la mayoria de los presentes estan consumien-
do bebidas alcohdlicas. Alguien se acerca ati y te ofrece vino o cerveza, tu en este momento
no quieres ingerir alcohol, ¢qué harias?

Respuesta pasiva:

Respuesta agresiva:

Respuesta asertiva:

Situacion 3: Caminas por los pasillos de la escuelay ves atu novio(a) con alguien que no co-

noces en una situacion que parece comprometedora ¢qué harias?

Respuesta pasiva:
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Ejercitando la comunicacion

Atrapando el mensaje

Identifica las barreras que se pueden presentar en

el proceso de comunicaciéon y como influyen en la
interpretaciéon que damos a los mensajes y en la

manera de relacionamos con otros. Para esto el
orientador(a) educativo(a) dard la indicacién a un

alumno para que comunique un cuento o mensa-

je a grupo através de la mimica. Posteriormente
formaran equipos y se pondran de acuerdo para

escribir en una hoja la interpretacién de lo obser-

vado. Los equipos leeran sus mensajes, se revisaran las diferencias y similitudes en la interpretacién de
cada equipo. Es importante elaborar una conclusion grupal.

Teléfono descompuesto

Se dividira al grupo en dos equipos con el mismo nimero de integrantes, se colocaran en fila, un equipo
a cada lado del aula, el orientador(a) educativo(a) le dira una frase al primer compafiero de cada fila 'y
cuando lo indique deberan pasar la frase en secreto al siguiente comparfiero y asi sucesivamente hasta
que la frase llegue al Gltimo compafiero de lafila. El mensaje debera ser el mismo para ambos equipos.
Se indicar4 a los alumnos que sélo diran la frase una vez y de manera rpida. Cuando hayan terminado
los dos equipos, el ultimo compafiero de lafila tendra que decir cudl es lafrase que escuchd y se compa-
rara con la frase que el orientador dijo al principio. De esta forma se ejemplificard como se distorsiona
un mensaje cuando no se emplea la técnica adecuada para trasmitirlo, tomando en cuenta que para una
buena comunicacién debemos cuidar el tono de voz y la claridad del mensaje.

Comunicacién cara a cara

Se sentaran en parejas por afinidad frente afrente, se pondran de acuerdo para enumerarse como |y 2.
Durante los primeros cinco minutos el nimero | le platicara lo que quiera al nimero 2, este se limitara
a escuchar, al concluir los cinco minutos se deberan de invertir los roles.

Al terminar los 10 minutos, tu maestro o maestra de orientacion debera de coordinar la participacion
donde cada alumno compartird como se sintié durante la actividad y con la autorizacion de su compafie-
ro comentara lo que le comunicaron. Se debe hacer una reflexion para llegar a una conclusion grupal en
relacion a laimportancia de una adecuada comunicacion.
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EL SABIO Y EL REY

Un rey sofid que habia/perdido todos los dientes. Después de despertar, mandé llamar a un sabio
para que interpretase su suefo. -jQué desgracia mi sefior! -exclamo el sabio -Cada diente caido
representa la pérdida de un pariente de vuestra majestad. -jQué insolencia! -gritd el rey enfureci-
do- ¢Cbomo te atreves a decirme semejante cosa? jFuera de aqui!, llamé a su guardia'y ordend que
le dieran cien latigazos.

Mas tarde ordend que le trajesen otro sabio y le contd lo que habia sofiado. Este, después de es-
cuchar al rey con atencidn, le dijo: -jExcelso Sefior! Gran felicidad os ha sido reservada. E suefio
significa que sobreviviras atodos vuestros parientes. Se ilumind el semblante del rey con una gran
sonrisa'y ordend que le dieran cien monedas de oro.

Cuando el sabio salia del palacio, uno de los cortesanos le dijo admirado: -iNo es posible!, la inter-
pretacion que habéis hecho de los suefios es la misma que la del primer sabio. No entiendo por qué
al primero le castiga con cien latigazos y ati te premia con cien monedas de oro. -Recuerda bien
amigo mi6 -respondid el sabio -que todo depende en laformay tono que se utilice para comuni-
carnos. De la comunicacion depende, muchas veces, la felicidad o la desgracia, la paz o la guerra.
Que laverdad debe ser dicha en cualquier situaciéon, de esto no cabe duda, mas la forma con que
debe ser comunicada es lo que provoca en algunos casos, grandes problemas. Laforma de decir las
cosas puede cambiar el animo y disposicién de quienes nos escuchan.
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Pues ya yes que no. lo que necesites

puedes contar conmigo.

Te Vey a decir mi secrete. Un dia
estaba en la biblieteca de esta
escuela, buscande el Libre de Anéalisis
hist?'rice de Ivje'xjce y me encenté
cen une en especial que me LLame' La

atencien se Llama "para Vivir mejer”

Recuerde que lei aLge asi “La
senrisa es un arma petentisima:
sirve hasta para romper el hiele.

jJey se habla muche de aisLamiente,
de la falta de cemunicacie'n, pere

una senrisa benévelLa puede remper

barreras artificiales de descenfianza,
sespechas y terrieres de ne ser

cemprendides.

ORIENTACION EDUCATIVA i

¢iradas Irving, en Verdad tenia temer aL entrar a
esta prepa, pensaba que nadie me aceptaria aL

estar aceplades, ya llevan un afie juntes.

;Como Le haces para ser tan simpatice y caerle
bien atedesP, se neta asimple Vista que siempre

andas de buen humery senriente.

Orale que padre, me gustaria Leerle,
causar esa imagen que tG preyectas,
perque sen muy jmpertantes Las relacienes
interpersenales. (.Qué endaP N/e invitas a
ir centige a La biblieteca y despue's Vames a

comprar un refresco, te invite.
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Qué onda, ya Listos para ir
a mi fiesta, me encantaria que
todos fueran y conocieran mi

coleccién de piedras.

Y esa cara Oamantha, cuéntame que
tienes, alguien te molesto. bueno habla ya

que me tienes preocupada.

¢ Pe quien hablas?

A todo el grupo invitd6 y no
creo que Irving este clavado
con ella, sabes que IrVing es
stper buenisima onda deberias
9de aclarar Las cosas con Anahi,
recuerda que ya Laintegramos

a nuestro equipo.

suena interesante, cuenta conmigo yo
estaré el sdbado tempranito para ser eL

primero que mire tu coleccién.

ORIENTACION EDUCATIVA Il

¢E_n Verdad coleccionas piedras? Lso

Yo sité, no
me perderia
nunca de

una fiesta y
Yo no Le miro Lo menos de La
extraordinario a chava nueva
coleccionar piedras y
para Verias solo Volteo

al piso y listo.

o son cualquier tipo de h

piedras, estas piedras
tienen un vaLor importante
en mi Vida, si no quieres ir

Lo entenderé.

Uuuy creo que
Aamantha Va muy

enojada...

ELsa tiene La cuLpa, a todos Los tiene embobados
Le encanta LLamar La atencio'n de In/ing, aL final me

dijo que Le daba Igual si iba 0 no a su fiesta.

Pe quien Vaser de esa que Llego de
¢>an Luis, no Lasoporto con su cara
de no rompo ni un pLato... y no se'

que Le miran si esta horrible.

Ola fue Laque me
ofendi6é yo no haré nada
para soLucionar esto... si
no me quiere hablar que
no Lo haga. Tampoco té

a su fiesta.
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No gracias, ando un poco sacada de

¢ Ya probaste Lajicama con chamoy? que rico, Ipruebalo! onda, con Lo que sucedié hace rato.

IMiik que estabas platicando con Los plebes
Mik qu plati P A Veces siento que Le caigo malL

en La cancha, cuéntame ¢¢?ue' paso'? I ]
a Camantha, hace rato minimizo' mi
gusto por Las piedras y eso me hizo
sentir muy maL. Irving se puso de mi
No soy La més indicada para decirlo, Lado y me dicuenta que elLlLa no Le
pero todos sabemos que Camantha agrado nada.
esi4 eternamente enamorada de Irving
y quizé siente rivalidad en ti porque IAhora entiendo! de todas
Irving ha sido muy atento. maneras no Le da derecho

hablarme en ese tono.

Recuerda tu Verdad, su Verdad y La

verdad, tienen que hablar, no permitas ji Estoy muy confundida,

que se pierda una amistad como La [ aun sigo sintiéndome

de ustedes, hay que practicar La mal. A veces no es jaciL

asertividad. J ser asertivo.

' 1\
Ce que haras Lo mejor,

Ven Vamos aL saldn.
1 b b
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Soluciones de problemas y conflictos

Ye también fui grasera, creo que eres una Y e piense Le misme de ti, aunque aquf entre nes, si dije ese fue
excelente persena, no quisiera estar melesta. perque me Llene de celes al saber que Irving te penia atencie'n,
actué' de una manera equivecada, tu eres mi amiga.
\ -
Ne quiere perder una amistad como ELntences beriwn y cuenta nueva,
la tuya, cree que ne Vale La pena tan amigas cerne siempre.

estar enejadas.
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Elabora una reflexion acerda de laimportancia de la asertividad como una forma de comu-
nicacién en tu vida cotidiana.

Responde el test de asertividad que se encuentra en el anexo 6.

Autoevaluacion

) En algunas
ITEMS Siempre g Nunca
ocasiones

Identifico el concepto de comunicacion como una habilidad que me permi-
te tener una mejor convivencia con los demas.

Muestro una actitud de disposiciéon para ser una persona que desarrolla una
forma adecuada de comunicarme con las personas que le rodean.

Considero que soy respetuoso en la forma de entablar una conversacion
con las otras personas.

Considero que soy propositivo en el salon de clases en relacion a las activi-
dades de aprendizaje.

Me esfuerzo por aprender de manera real y efectiva a comunicarme.
Aplico lo aprendido en el ejercicio en mi vida personal.

Comunico con claridad mis jdeas, sin perderme en otros temas.
Dialogo respetando los turnos y tiempos para hablar y escuchar.
Escucho con atencion el mensaje real que expresa el otro.

J  Me interesan las aportaciones y argumentos de mis comparieros.
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2.4

En el fondo son las relaciones

RELACIONES con e personas o que o
INTERFERI SNALES HUMBDOLT
CONCEPTOS

na relacion interpersonal es
una interaccién reciproca

entre dos 0 mas personas.
¢Sabias qué..?

a conducta socialmente habilidosa es ese conjunto de conductas emitidas
Lpor un individuo en un contexto interpersonal que expresa los sentimien-
tos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de ese individuo de un modo
adecuado a la situaciéon, respetando esas conductas en los demas, y que

generalmente resuelve los problemas inmediatos de la situaciéon mientras mi-
nimiza la probabilidad de futuros problemas.

Elabora una lista de atributos negativos que generan las relaciones
sociales conflictivas.
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Mim .a importancia de las relaciones interpersonales

fif ™ Todas las personas necesitamos crecer en un entorno socialmente estimulante pues el
crecimiento personal necesita de la posibilidad de compartir, de ser y estar con los de-
Hv mas: familia, amigos, compafieros de clase, colegas de trabajo, etc. Basta recordar los es-
fuerzos que, tanto desde el ambito educativo como desde el entorno laboral, se realizan
para favorecer un clima de relacion 6ptimo que permita a cada persona beneficiarse del
contacto con los demas, favoreciendo asi un mejor rendimiento académico o profesional.
Podemos definir la relacion interpersonal como la interaccion reciproca entre dos 0 mas personas que
tiene lugar en unagran variedad de contextos. Son imprescindibles para los seres humanos. Su importan-
cia reside en lacapacidad de poder discerniry comprender qué le sucede aotra persona en determinado
contexto, para actuar de manera apropiada en relacién con los estados de &nimo, las conductas y los
deseos de esa persona. Las personas que poseen una inteligencia emocional (inteligencia interpersonal)
mantienen una buena relacion con sus compafieros de escuela, trabajo y familia; captan las necesidades
ajenas y reaccionan en consecuencia; encuentran la palabra adecuada, al leer emociones en otro se pue-
de adoptar una actitud positiva, ya que es necesario tener en cuenta lo que la otra persona
siente 0 necesita para lograr interacciones adecuadas. Por tanto, podemos enunciar
que establecer relaciones sociales armoniosas permite conservar relaciones inter-
personales significativas, asi como ser capaz de terminar con aquellas que impiden
el crecimiento personal.

Dos aspectos para lograr establecer relaciones sociales armoniosas son:

1 Aprender ainiciar, mantener o terminar una relacion. En lavida de las personas es normal encontrar
relaciones que se fortalecen o malogran; todos conocemos a personas con dificultad para iniciar una
relacion, para conservarla en el tiempo o para terminarla cuando sea necesario.

2. Aprender arelacionarse en forma positiva con las personas con quienes se interactla a diario, espe-
cialmente cuando no se decide con quién se comparte lavida cotidiana, en el caso del trabajo, 0 en
el caso de la escuela.

Pasos que debes seguir para mejorar tus relaciones:

1 Interésate sinceramente por los demas. Saluda amablemente atus conocidos. Cada vez que los veas,
preguntales cémo estan, y deja que te platiquen como les ha ido. No basta con decir “hola”; si quie-
res crear una buena relacidn con ellos, permitete conocerlos mejor.

2. Respeta a los que te rodean. El respeto es fundamental para una buena relacién. Respeta las opinio-
nes de otros y no trates de cambiar a los demas, ni su forma de pensar. Evita la critica destructiva,
recuerda que nadie es perfecto y criticarlos de esta manera no los ayudara a mejorar.

3. Aprende a escuchar. Cuando escuches a alguien, hazlo con atencién y mirandolo a los ojos. Permite
que el otro hable mas que td, haciendo preguntas que muestren tu interés genuino. Recuerda man-
tener siempre un contacto visual con ellos.

4. sonrie y muestra simpatia. S sonries al saludar, estaras abriendo la puerta hacia una excelente relacién
con esa persona. La sonrisa genera confianzay te ayuda a ser mas simpéatico ante los demés. Deja que
los otros te conozcan tal como eres, no trates de aparentar ser diferente para caerle bien a alguien,
si eres tu mismo, le agradaras mas.
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5. Mantente positivo. El pensamiento positivo te permitird conservar una relacion muy agradable con
todos. Siempre mira el lado bueno y positivo de las personas, elogialas sinceramente. Esfuérzate por
hacer que los demas se sientan importantes, ya que realmente, todos somos seres importantes. Evita

las platicas sobre temas desagradables.

El mendigo

Cuentan que a un pueblo lejano, un dia llegd
un hombre ya muy anciano. Dicen que era
sabio. Unos jovenes universitarios decidieron
probarlo. Fueron hasta él y le preguntaron; “S
eres un sabio, entonces dinos quién es la me-
jor persona de este pueblo.” Al dia siguiente,
se posiciond en una calle donde se dice que
todos los ciudadanos pasaban continuamente.
Coloc6 un cartel que decia “Necesito algo de
usted. Por favor, doneme alguna cosa.”

La gran mayoria le dio dinero. Pero, cada vez
que le daban dinero, él lo arrojaba aotro men-
digo que se encontraba a su lado. La gente se
sorprendié con su actitud.

Al dia siguiente, de nuevo estaba él con

el mismo cartel. Esta vez, muy pocos

le dieron dinero, pero estavez le tra-

jeron comida. Nuevamente, el sabio

dio toda la comida recibida a otros

mendigos cercanos. Nadie enten-

dié qué queria realmente el sabio.

Lleg6 el tercer dia, estaba él con

el mismo cartel pero esta vez le

dieron menos dinero que el

dia anterior y muy pocos le

dieron comida. Lo que recibi6

lo distribuy6 de nueva cuenta

con los otros mendigos del lu-

gar; al siguiente dia un hombre se

acercO a sabio, le preguntd cémo

estaba, conversoé un rato con ély des

pués se retird. Cuando el hombre se

fue, el sabio se movio y abandoné

el lugar. Dos dias después, los

jovenes preguntaron sobre lo

que habia sucedido. “Mis jovenes, la realidad
es que tanto el dinero como la comida que me
dieron no tenian nada de especial. Simplemen-
te cumplian con su deber dando a los que no
tienen. Sin embargo, la persona que se acerco,
me sonrid y conversé conmigo es la mejor de
todas, porque me dio la rigueza de laviday la
comida del alma.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

Titulo: Cambiar de punto de vista.

Proposito: Que el alumno reflexione sobre la importancia de convivir en sociedad.
Materiales: Libreta y pluma.
Desarrollo: Contesta las preguntas que se te indican a continuacion.

ELYO:

¢, Qué es importante para mi?

2. ¢Qué es lo que me hace Unico?

3. ¢Cuéles son mis puntos fuertes y débiles?

4. ¢Quién y qué han hecho de mi lo que soy?

ELYO Y LOS OTROS:

I. ¢Cuales son mis amistades preferidas (individuos o grupos)?
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S quieres ser respetado por los demas, lo mejor es
respetarte ati mismo. Sélo por eso, s6lo por el propio
respeto que te tengas, inspiraras alos otros arespetarte.

Fedor Dostoievski

Elabora una reflexion para responder la siguiente pregunta:

¢ Qué debes hacer para establecer relaciones interpersonales satisfactorias que contribuyan
atu crecimiento personal?

Responde el test sobre relaciones interpersonales que se encuentra en el anexo 2.

Autoevaluacion
U U items Sape I:Z;%I;S N

A. Identifico las ventajas de generar relaciones sociales positivas como una
parte indispensable de mi persona.

o

Estoy satisfecho(a) de como me desenvuelvo en mis relaciones sociales.

C. Para mi es mas importante mi bienestar y salud emocional por eso me
retiro de las personas que considero dafian mi integridad.

D. Valoro mis fortalezas y debilidades al establecer relaciones sociales.
E Dependo de otras personas para sentirme bien.

m

Soy capaz de detectar las relaciones sociales hostiles y negativas que me
dafian.

Expreso interés y atencion en los dilogos que establezco con los demés.
Me intereso por la otra persona cuando requiere apoyo.

Me relaciono de forma positiva con las personas que interactio a diario.

“ kI

Planteo acciones para desarrollar relaciones sociales positivas y armoniosas
adecuadas para mi situacion actual.
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Ei medio méas seguro de hacer

RESOLUCION DE PROBLEMAS R vitiidstsseinily
Y CONFLICTOS 1 ROUSSEA

A continuacion responde las siguientes preguntas:

¢, Qué opinas sobre los conflictos?

¢ Qué podemos hacer para resolverlos?

Analiza las respuestas en plenaria

La importancia de ia resolucién de problemas y conflictos
m
] El conflicto es una realidad de todos los dias entre las personas; como seres sociales inter-
mmmmKm  cambiamos pensamientos, valores, opiniones y creencias con quienes nos rodean. En ocasio-
nes estos sentimientos y pensamientos difieren de lo que nosotros pensamos que es lo correcto o lo que
deberia de ser. Estas discrepancias producen cierta inconformidad que genera lo que se conoce como
conflicto. Sin embargo, un conflicto también surge de la discordancia entre nuestros valores, creencias,
las acciones que realizamos o con lo que el medio espera de nosotros.

En términos generales los conflictos se puede clasificar en:

e Funcionales: también llamados constructivos, estos conflictos surgen de la busqueda de metas en
comun para mejorar el bienestar de las personas involucradas; es decir, se procura el beneficio de
muchos individuos.

< Disfuncionales: también llamados destructivos, las partes involucradas tienen metas diferentes y no
buscan mejorar su situacion actual, los resultados no son los que esperan los involucrados.
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Las personas frente a los conflictos pueden presentar dos actitudes:

» Positivas: cuando lo que se busca es disipar la situacion conflictiva y resolver el problema.
® Negativas: buscan evitar la solucién al conflicto.

ACTITUDES POSITIVAS ACTITUDES NEGATIVAS
Cooperacion Evasion
Comunicacion Obstaculizacion
Responsabilidad Negacion
Negociacion Agresion L
Proactividad Destruccion

La solucién de los conflictos se puede dar a través de tres estrategias: evitandolos, postergandolos y
enfrentdndolos. Evitary enfrentar son estrategias diametralmente opuestas. Hay personas que procuran
evitar situaciones conflictivas y otras que procuran huir de ciertos tipos de conflictos. Tales personas
intentan reprimir reacciones emocionales, procurando otros caminos, o incluso abandonando entera-
mente la situacion. Eso ocurre porque las personas no saben enfrentar satisfactoriamente tales situacio-
nes, o porque no poseen habilidades para negociarlas satisfactoriamente. Cuando tenemos un conflicto
algunos principios basicos que debemos tener en cuenta en una resolucién son: la no violencia, respeto,
aceptacion, dialogo, colaboracién, entre otros.

La solucion de problemas o de conflictos, como toda habilidad social, se aprende y se desarrolla con la
practica. La solucion de un problema se realiza mediante un proceso que incluye las siguientes fases:

e Descripcion del problemay de lavaloracién de su identidad.
» Especificaciéon del problema.

e Redefinicion del problema.

« Determinacién de objetivos.

e Busqueda de alternativas.

e Valoracién de las soluciones y seleccion de las mas adecuadas.
e Aplicacion y evaluacion de las respuestas.

Cuando nos enfrentamos a un conflicto necesitamos ser conscientes de que las partes involucradas
experimentan una carga emocional relacionada con dicha situacion. En muchas ocasiones, todos estos
sentimientos y emociones nos impiden considerar opciones para solucionar el problema al que nos en-
frentamos e incluso mantener un dialogo.

Podemos servirnos de la escucha activa o efectiva para propiciar la busqueda de soluciones ante el pro-
blema. Una escucha efectiva significa que preguntamos, intercambiamos informacion, pedimos aclara-
ciones, sefialamos o hacemos referencia a cierta informacién que la otra persona ha proporcionado, o
bien, expresando con nuestras palabras, lo que se nos ha dicho. La escucha activa es una forma de que la
otra persona perciba que estamos prestando atencién a lo que se nos desea expresar.
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Hércules y Atenea

vanzaba Hércules alo largo de un estrecho
Acamino. Vio por tierra un objeto parecido
a una manzana e intento aplastarlo con su firme
pie, pero el objeto duplicé su volumen. Al ver
esto, Hércules lo pis6 con mas violencia e im-
petu, golpeandole ademas con su fuerte cuer-
po. El objeto sigui6 creciendo, cerrando con su
gran volumen el camino. El héroe se lanz6 en-
tonces con todo su impulso y quedé plantado,
presa del mayor asombro. En esto se le apare-
ci6 atenea y le dijo: -Escucha, hermano: este
objeto es el espiritu del conflicto y la discordia;
si se le deja tranquilo, permanece como esta al
principio, pero si se le toca, jmira como crece!
Moraleja: la diferencia existe, pero es de sabios
saberla manejar, sin caer en el incremento y es-
timulacién del problema, la discordia y disputa
son los grandes males de la humanidad.

82

ACTIVIDAD DE
APRENDIZAJE

Titulo: Manejo de conflictos
Propésitos:
» Concientizar acerca de las es-
trategias usadas en las situaciones
de conflicto.
e« Examinar los métodos usados para resol-
ver los conflictos.
e Incorporar estrategias para mejorar la ca-
pacidad de negociacion.
Material:
e Papel para cada participante.
e Lapiz o boligrafo para cada participante.
e  Plumones y rotafolio.
Desarrollo:
Los participantes son invitados, por el
orientador(a) educativo(a), a hacer un ejercicio
de fantasia, con el objetivo de examinar su es-
trategia en la solucion de conflictos individua-
les, durante aproximadamente cinco minutos,
el facilitador conducira el grupo a través de la
fantasia siguiente.
B maestro invita a los participantes a que to-
men una postura confortable, cierren los ojos.
A continuacion, el facilitador comienza dicien-
do: Todos estan ahora caminando por la calle,
y de pronto observan,

a cierta distancia, que se

La
reconocen. Es una persona con la cual estan
en conflicto. Todos sienten que deben decidir
rapidamente como enfrentar a esa persona. A
medida que se aproxima, una infinidad de al-
ternativas se establece en la mente de todos.
Decidan ahora mismo lo que haran y lo que

aproxima una persona que les resulta familiar.

pasaré. El orientador(a) educativo(a) detiene la
fantasia espera un poco. A continuacién pregun-
tara: “,Coémo se sienten? ¢ Cudl es el nivel de sa-
tisfaccion que siente ahora?

Continuando pide a los participantes del grupo
que vuelvan a la posicion normal y abran los

0jos.
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Apenas el grupo retorna de la fantasia, durante cinco minutos, todos los miembros deberan responder
por escrito las siguientes preguntas:

¢En qué alternativas penso?

¢Cual es alternativa que eligio?

¢ Qué nivel de satisfaccion sintié al final?

Cada participante deberd comentar con los compafieros las respuestas y las preguntas anteriores; se
designara un encargado para hacer una sintesis escrita.

Posteriormente, el facilitador conducira los debates en la plenarla, donde seran expuestas las sintesis de
los subgrupos. Se observa que, en general, las estrategias mas empleadas se resumen en:

Por dltimo, através de laverbalizacion, cada participante expone sus reacciones al ejercicio realizado, y
el problema de los conflictos.

Posteriormente contesta lo que se te pide.

¢Coémo se sintieron con la actividad de aprendizaje anterior?

¢Cudles fueron las principales dificultades que encontraron y cémo las resolvieron?

¢,Qué aprendizaje obtienes de ésta actividad?

¢Hay alguna situacién de la vida en que se hayan sentido de forma similar?
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Identifica algin problema o conflicto que se te haya presentado en algdn momento de tu
vida, y responde lo siguiente:
Explica el conflicto que se te presentd:

¢ Cémo reaccionaste?

¢ Qué opinas de tu forma de actuar ante la situacién dada?

Elabora una conclusiéon sobre la forma mas adecuada de resolver el conflicto mencionado con anterio-
ridad:

A"

Oabes lliana. estos dias me he sentida mejor
al hablar con Anahi, es corro si me quitara un

peso ;e encima, una preocupacién menos.

'V**

E | rencor es un enemigo silencioso, envejece el alma, eso me
decia mi madre cada vez que me peleaba con mi hermana, aprendi

gue no es bueno vivir con ese sentimiento.

of. Anahitambioén fue asertiva, eso nos ayudé
a resolver tapido el problema. ¢jVacias amiga

por escucharme aquella ocasion.

fvVvV o,

- 6|y'e haBlando ;e amigos. que te parece
si organizamos una reunién en mi casa

para festejar el cumple ¢e Victoria.

Ciran sorpresa que

se Vaa llevar...
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Autoevaluacion
Si En algunas N
kfc&Ukér ITEMS IEMPIe ocasiones unca
A. Reflexiono sobre la importancia del desarrollo de estrategias para
la resolucién de conflictos en mi vida cotidiana.
B. Identifico las estrategias que se requiere aplicar para la resolucion -

de conflictos.

C. Me interesa conocer mas sobre cémo resolver problemas.

D. Participo con respeto y de forma propositiva en las actividades de
aprendizaje.

E Muestro una actitud de respeto y tolerancia ante las posturas que
difieren a las mias.

F  Identifico con dificultad cuando una situacion es conflictiva y pro-
blematica.

G. Busco apoyo de personas con experiencia para facilitarme la reso-
lucion del problema que me agobiay me afecta.

H. Me esfuerzo realmente en elegir una forma de afrontar y resolver
mis conflictos.

1 Practico en mivida cotidiana las estrategias que se consideran efec-
tivas para resolver situaciones conflictivas.

J  Participo en actividades que me permitan aprender a solucionar
problemas.

~[e imaginas que hubiera pasada si no hubieran habLade,

aun seguirian melesTasy quiza con rencores.

Reconocer nuestras emociones nos ayuda a identificar Lo
gue sentimos y actuar asertivamente, ustedes tuvieren La

capacidad para hacerLe y eso es digne de recenecerle.

Cerne dice La cancie'n de Les enantes, un
amige es una Luz briLLande en La escuridad

siempre seras mi amiga ne imperta nada mas.

E-5 buena idea, hay que
cementarLes a Les chices para

que nes ayuden a preparar tede.
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Son nuestras decisiones

TOMA DE DECISION lo que podtleanigsuﬁer;];re;t;::

JOANNE KATHLEEN ROWLING

CONCEPTOS

a toma de decision, es la capa-
Lcidad de elegir un curso de ac-

cién entre varias alternativas.

m
A continuacién reflexiona sobre algunas decisiones que has tomado a lo largo de tu vida
(personal, familiar, académico...) y las consecuencias que se han generado, analizandolas
en el siguiente cuadro comparativo.

D ecisiones c .
onsecuenclas

1 1
2. 2
3. 3
4 4
5 5.

y

La toma de decisiéon

externas pesan mas que la propia determinacion.

podriamos concluir que buena  por ejemplo, el consumo de alcohol puede ser re-

parte de las conductas de riesgo  sultado de la publicidad, de la presién del grupo

para la salud son el resultado de de amigos o de la tradicién por la cual el alcohol

decisiones inconscientes en las que las presiones “es de hombres”. En todas estas situaciones se

86



ORIENTACION EDUCATIVA il

consume a causa de una decisién inconsciente, sin

reflexiéon, provocada por la presion exterior. Por

eso es tan importante fomentar:

e La toma de decision auténoma: la persona
aprende a pensar por si mismo, a ser critica 'y
analizar la realidad de forma racional.

« Latoma responsable de decision: la persona
es consciente de la decision tomada y acepta
Sus consecuencias.

Para una situacién concreta, tomar decisiones de
modo autébnomo y responsable es sopesar los pro
y los contra de las distintas alternativas posibles
en una situacién y aceptar las consecuencias de la
eleccion. Asi pues, cuando hay que tomar una de-
cisién se debe valorar las posibles consecuencias
que se pueden derivar de ellay, si esas consecuen-
cias pueden ser importantes es recomendable no
hacer lo primero que se nos ocurra o dejarse lle-
var por lo que hace “todo el mundo”. Cuando nos
enfrentamos a un problema o a una decisiéon que
puede tener consecuencias importantes es nece-
sario pensar detenidamente qué es lo que se pue-
de hacery valorar cada alternativa.
A tomar decisiones se aprende. La autonomia se
va desarrollando desde la infancia, y a cada edad
le corresponde un nivel. Durante la infancia mu-
chas decisiones importantes son tomadas por los
padres/madres y por otros adultos, a partir de la
adolescencia las decisiones van siendo cada vez
mas responsabilidad del joven. En este proceso
de aprendizaje también es importante distinguir
cuando no importa ceder ante los deseos de los
demas u otras presiones y cuando es importante
seguir los propios criterios.
S la habilidad para tomar decisiones se aprende,
también se puede practicar y mejorar. Parece ser
que las personas habiles en latoma de decisiones
tienen capacidad para clasificar las distintas opcio-
nes seguln sus ventajas e inconvenientes y una vez
hecho esto, escoger laque parece mejor opcion. H
método basico seria: H proceso de los cinco pasos.
I. Definir el problema. Con este paso hay que
procurar responder a la pregunta de ¢qué es
lo que se desea conseguir en esa situacion?
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Buscar alternativas. En este paso es importante
pensar en el mayor namero de alternativas po-
sibles, ya que cuantas mas se nos ocurran, mas
posibilidades tendremos de escoger la mejor.
Es importante evitar dejarnos llevar por lo que
hacemos habitualmente o por lo que hacen los
demas. S no se nos ocurren muchas alterna-
tivas, pedir la opinién de otras personas nos
puede ayudar aver nuevas posibilidades.
Valorar las consecuencias de cada alternativa.
Aqui se deben considerar los aspectos positi-
VOS y hegativos que cada alternativa puede te-
ner, acorto y largo plazo, tanto para nosotros
como para otras personas. Para llevar a cabo
este paso correctamente, muchas veces no es
suficiente la informacién con la que se cuenta.
En este caso es necesario recabar nuevos da-
tos que ayuden a valorar las distintas alterna-
tivas con las que se cuenta. Por ejemplo, una
persona que quiere empezar a practicar algun
deporte, a la hora de valorar las diferentes al-
ternativas, si no dispone de datos suficientes,
deberd recabar informacién sobre: dénde se
puede practicar los distintos deportes sugeri-
dos; qué material se necesita; necesidad de un
aprendizaje previo, qué costos tienen, etc.
Para cada una de las alternativas por separado,
haremos una lista de todas las ventajas y des-
ventajas. Seguidamente, daremos una puntua-
cion de 0 a 10 a cada ventaja y a cada inconve-
niente en funcién de su importancia, teniendo
en cuenta que: 0 es “nada importante” y el 10
significa que es “esencial o muy importante”.
Finalmente, una vez puntuada cada ventaja y
cada inconveniente en esa escala, se suman
los nimeros dados atodas las ventajas por un
lado y todos los inconvenientes por otro. S el
resultado es positivo es que tiene mas ventajas
0 estds son mas importantes que los inconve-
nientes.

Elegir la mejor alternativa posible. Unavez que
se ha pensado en las alternativas disponibles
y en las consecuencias de cada una de ellas,
habra que escoger la mas positiva o adecuada.
Una vez que se han valorado las distintas
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alternativas, hay que compararlas entre si, escoger la que mas nos satisfaga; aquella que tenga mas
ventajas que inconvenientes, o si utilizamos el procedimiento matematico, aquella alternativa que
tiene el niumero positivo més alto.

A veces la mejor alternativa no es ninguna de las propuestas sino

surge como combinacién de varias de las propuestas. En el ejem-

plo, podemos decidirnos por un deporte concreto (fatbol, ba-

loncesto, tenis, etc.) o se puede optar por escoger varios

que sean complementarios (por ejemplo, la natacion para

estar en forma y el fatbol como forma de relacionarse

con los amigos/as).

Aplicar la alternativa escogida y comprobar si los resul-

tados son satisfactorios. Una vez elegida, deberemos

responsabilizarnos de la decisiéon tomada y ponerla

en practica. Ademas debemos preocuparnos por

evaluar los resultados, con lo que podremos cam-

biar aquellos aspectos de la situacién que todavia no

son satisfactorios y ademas podremos aprender de

nuestra experiencia.

Valorar las consecuencias de cada alternativa

H A continuacion, practicaremos cada uno de los pasos del proceso de toma de decision con

SITUACION: Una persona quiere realizar latarde del sdbado alguna actividad, no tiene preferencias por
ninguna.

1 Definir el problema. En este caso concreto, antes de empezar a pensar qué tipo de actividad vamos
a realizar, tendriamos que hacernos la siguiente pregunta: ¢Qué queremos conseguir?

La respuesta a esta pregunta nos ayudara a enunciar correctamente el problema que se nos plantea. Por
ejemplo, en este caso, algunas respuestas podrian ser:

« Relacionarse con otras personas

* Descansar

« Divertirse

2. Generar alternativas. Una vez que tenemps claro cuél es el problema, la tarea consiste en pensar
alternativas para solucionarlo. Algunas alternativas de soluciéon, podrian ser estas:

e Realizar una excursion e Jugar al fatbol
e |ralcine e Dormir
* Iralabailar * Ver latelevision en casa
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Para cada alternativa por separado, vamos a considerar las ventajas y desventajas de tres alternativas. Se
jerarquizay se le asigna un valor de 0 a 10.

Jerarquiza Ventajas Desventajas Puntuacién
1 Ir d cine.

2. Ir a bailar.

3 1ra dormir.

3. Elegir la mejor alternativa posible. Ya sdlo queda elegir la alternativa con una puntuacion positiva
global mas elevada. Esta alternativa es la idonea, y no vale la pena seguir dandole vueltas al asunto.

Célculos Alternativa I Alternativa 2: Alternativa 3
Total ventajas
Total Inconvenientes

Resultado total

(ventajas - inconvenientes)

4. Aplicar la alternativa seleccionada y comprobar si los resultados son satisfactorios. Una vez que la
hallamos realizado, valoraremos si ha sido eficaz para resolver la situacion para la que no teniamos
respuesta.

Podemos practicar el proceso de toma de decision ante problemas concretos que se nos planteen
en nuestra vida cotidiana, aqui tenemos algunos ejemplos:

Situacion Posibles decisioens ante el problema (Paso 1)
Elegir el regalo que le vas a hacer atu mejor amigo/a ¢ Quedar bien.
por su cumplearios.  Regalarle algo dutil.

 Regalarle algo que le guste.

Reaccionar ante un/a amigo/a que esté hablando mal de * Pedirle que deje de hablar mal de ti.
ti atus espaldas. * No tomarle importancia.
« No perder a ese/a amigo/a. Tratar de hablar con
esa persona para hacer las pases

Escoger entre las distintas cosas que puedes hacer para « Divertirse.
pasar latarde del domingo.  Descansar.

« Relacionarte con otras personas.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE

Titulo: El objeto preciado.
Proposito: Que el alumno reflexione el valor personal que requiere su toma de decision.

Material: Un espacio adecuado.

Desarrollo: H orientador(a) educativo(a) propone la siguiente pregunta hipotética: “S su casa se estu-
viera incendiando y sélo pudieran salvar un objeto, ¢qué elegirian y porqué?” uno a uno los alumnos van
diciendo su objeto y la razén por la que lo eligieron. Se expresa la relacion de la actividad con latoma
de decision en los diversos ambitos. ¢Qué objeto elegiste?

La Oruga

Autor desconocido

n pequefio gusanito caminaba un dia en direcciéon al sol. Muy
U cerca del camino se encontraba un chapulin: ¢Hacia dénde te
diriges?, le pregunt6. Sin dejar de caminar, la oruga contesté: Tuve
un suefio anoche; sofié que desde la punta de la gran montafa yo
miraba todo el valle. Me gust6 lo que vi en mi suefio y he decidido
realizarlo. Sorprendido, el chapulin dijo, mientras su amigo se aleja-
ba: jDebes estar loco!, ¢ CoOmo podrias llegar hasta aquel lugar? jTd, una simple oruga! Una piedra
sera para ti una montafia, un pequefio charco un mary cualquier tronco una barrera infranquea-
ble. H gusanito ya estaba lejos y no lo escuché. Sus diminutos pies no dejaron de moverse. La
oruga continudé su camino, habiendo avanzado ya unos cuantos centimetros. Del mismo modo,
la arafia, el topo, laranay laflor aconsejaron a nuestro amigo a desistir de su suefio jNo lo logra-
ras jamas! -le dijeron-, pero en su interior habia un impulso que lo obligaba a seguir. Ya agotado,
sin fuerzas y a punto de morir, decidié parar a descansar y construir con su Gltimo esfuerzo un
lugar donde pernoctar. Estaré mejor, fue lo Ultimo que dijo y murid. Todos los animales del valle
por dias fueron a mirar sus restos. Ahi estaba el animal mas loco del pueblo. Habia construido
como su tumba un monumento a la insensatez. Ahi estaba un duro refugio, digno de uno que
murié “por querer realizar un suefio irrealizable”. Una mafana en la que el sol brillaba de una
manera especial, todos los animales se congregaron en tomo aquello que se habia convertido en
una advertencia para los atrevidos. De pronto quedaron aténitos. Aquella concha dura comenz6
a quebrarse y con asombro vieron unos 0jos y una antena que no podia ser la de la oruga que
creian muerta. Poco a poco, como para darles tiempo de reponerse del impacto, fueron saliendo
las hermosas alas arcoiris de aquel impresionante ser que tenian frente a ellos: una mariposa. No
hubo nada que decir, todos sabian lo que haria: se iria volando hasta la gran montafia y realizaria
un suefio; el suefio por el que habia vivido, por el que habia muerto y por el que habia vuelto a
vivir. “Todos se habian equivocado”.
Si tienes un suefio, vive por él, intenta alcanzarlo y si te das cuenta que no puedes, quiza necesites
hacer un alto en el camino y experimentar un cambio radical en tu vida, y entonces, con otro
aspecto, con otras posibilidades y circunstancias distintas, jjLo lograras!! El éxito en lavida no se
mide por lo que has logrado, sino por los obstaculos que has tenido que enfrentar en el camino.
Lucha con todas tus fuerzas por lo que deseas y alcanzaras tus suefios. No importa las veces que
lo intentes sigue hasta el final.
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¢Pende?...ah ya La mire, nunca me
habia tecade ver alLge asi. es un

regaLe de La naturalLeza.

Oe siente fresce el aire gue
corre debaje de estes des
arbele5, pensandele bien es un

buen Lugar para reftexienar.

Que prefunda te escuchaste, es
buene gue este Lugarte inspire en

preguntarte acerca de ti misma.

\le te desesperes, alL final ya
surgid en ti La duda, ese ya es

un avance.

1
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Ven ven. guarda siendo, siéntate

agui, ya Viste el arbel

Acércate, pen atencién a esa rama, esia salLiende

deL capulLLe una mariposa. ies muy hermesa!

VJ\e gusta Venir en ecasienes a este Lugar, me
aparte de Les murmuLLes y me cencentre en Ver

cada detalLLe de Le gue pasa a mi aLrededer.

ELs une de mis Lugares preferides agui en La
prepa, me gusta meditar acerca de miy de mi Vida,

*RMMRM! .
guien sey y gue espere ser.

Pe segure esa maripesa sabe a Le gue Viene,
y ye aun ne Legre descifrar guien sey.
A Veces me pregunte hacia de'nde Va mi Vida.

Y ne encuentre respuesta.

Tienes raze'n, jajaja. Le Unice
gue se' en este memente es
gue guiere entrar aL grupe de
preVenArte, si ne me apure se

LLenata eL cupe, asi gue \dmenes.
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La historia de Saul

Es una historia, cierta o no, no lo sé... sélo sé que es bastante
ilustrativa... Sadl era el tipo de persona que te encantaria ser.
Siempre estaba de buen humor y siempre tenia algo positivo
que decir. Cuando alguien le preguntaba como le iba, el res-
pondia; - “S pudiera estar mejor, tendria un gemelo... Era un
Gerente de un restaurante; si un empleado tenia un mal dia,
Sall estaba ahi para decirle como ver el lado positivo de la
situacion. Ver este estilo realmente me causé curiosidad, asi
que un diafui a buscar a Sadl y le pregunté: No lo entiendo ¢no
es posible ser una persona positiva todo el tiempo? ¢Cémo
lo haces? Sall respondio: “Cada mafiana me despierto y me
digo: Sall tienes dos opciones hoy: “Puedes asumir estar de
buen humor o puedes escoger estar de mal humor. Elijo es-
tar de buen humor”. “Cada vez que sucede algo malo, puedo
seleccionar entre ser una victima o aprender de ello: Asumo
aprender de ello. “Cada vez que alguien viene a mi para que-
jarse, puedo aceptar su queja o puedo sefialarle el lado po-
sitivo de la vida. Selecciono el lado positivo de la vida... -Si,
claro, no es tan facil, proteste. -Si lo es”, dijo Sadl... Todo en
lavida es acerca de elecciones. Cuando quitas todo lo demas,
cada situacion es una eleccion... “Ta eliges como reaccionas
ante cada situacion, ti eliges como la gente afectara tu estado
de a&nimo, tu eliges estar de buen humor o mal humor”. “En
resumen, tu eliges como vivir lavida”.

Debo respetar las opiniones
de los deméas inclusive
si no estoy de acuerdo con ellas.

Nathaniel Branden.
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A partir de las lecturas anteriores, realiza un andlisis sobre las diversas decisiones que
haz tenido que tomar durante tu vida, y escribe una conclusion sobre los resultados
obtenidos; ademas de lo que haz aprendido de ellos.

Responde el test sobre toma de decisidon que se encuentra en el anexo 7.

5 Autoevaluacion

Ehdgres
ViIN i o

Valoro las alternativas posibles para decidir adecuadamente.

Considero importante tomar decisiones que contribuyan a mi desarrollo.
Establezco tiempos para el cumplimiento de mis metas.

Tomo decisiones que contribuyan al logro de mis metas.

Atiendo mis inquietudes e intereses para determinar acciones.

mmoOw >

Reflexiono sobre el impacto de mis decisiones en mi vida académica y
personal.

tutu yi

G. Analizo las ventajas y desventajas de las aportaciones y orientaciones de
los otros.

H. Muestro una actitud de disposicion para la mejora continua.

1 Mantengo claridad para desarrollar mis habilidades personales y acadé-
micas.

J Establezco limites ante la influencia del contexto.
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PROYECTO
DE VIDA PERSONAL



Propdsito de ia unidad

Integra en un plan de mejora de su vida personal los conocimientos aprendi-
dos sobre la inteligencia emocional y las habilidades socioafectivas, que favo-
rezcan su crecimiento y desarrollo humano.

Contenido

3.1 Proyecto de vida personal

Criterios de aprendizaje

- Delimita metas de logro en distintos a&mbitos de su vida, considerando sus
fortalezas, debilidades, intereses y motivaciones.

< Analiza criticamente la influencia del contexto local y global en latoma de
decisiones.

e Estructura jdeas y argumentos de manera coherente y ordenada sobre
una teméatica social y/o natural especifica.

« Formula estrategias que le permitan mejorar la construccion y recons-
truccion de sus conocimientos, a partir de recuperar las opiniones de los
demas sobre su propio desarrollo.

» Identifica sus estilos y ritmos de aprendizaje, delimitando las dificultades y
potencialidades que estos conllevan.

e Relaciona los conocimientos académicos con su vida cotidiana, especifi-
cando la aplicacion conceptual disciplinar

e Propone alternativas de solucion a problemas diversos, mediante una par-
ticipacién responsable y creativa en equipos de trabajo.

e Trabaja en equipo compartiendo conocimientos y habilidades, de manera
responsable.

Producto integrador de la unidad

Diagrama de flujo acerca del proyecto de vida.



Un proyecto de vida
- debe verse como el ca-

mino para lograr nuestra
autorrealizacion y saber

PROYECTO DE VlDA comprender lo que

gueremos hacer.

¢, Qué significa para ti construir un proyecto de vida
saludable?
¢,Sabias queée..?

d! latin proiectus, €l
encepto de proyec-
to nombra el conjunto de
actividades coordinadas e
interrelacionadas que bus-
can cumplir con un objetivo
especifico.

En este sentido, podria
decirse que un proyecto
de vida €S la direccion que

una persona va CONStru-
yendo cada dia.

Estilo de vida saludable una premisa fundamental
para el proyecto de vida

| proyecto de vida es un una herramienta que busca orientar nuestro crecimiento personal, por

medio de la identificacion de aquellas metas que deseamos lograr y de las capacidades que posee-
mos; evita la dispersion y el desperdicio de tiempo de nuestras propias capacidades. Se plantea que es
un proyecto porque aqui se plasman todos aquellos planes que se desean cumplir, tomando en cuenta
los diferentes ambitos de nuestra vida; implica un acto de consciencia, valentia, entrega, madurez y de
toma de decision. Nunca buscara ser una receta para vivir, sino un elemento que sirva para dar sentido
a nuestra existencia, este sentido entendido como rumbo (a donde quiero llegar) y significado (qué re-
presenta para mi).
La importancia de realizar un proyecto de vida no solo radica en la identificacion de aquello que se
quiere lograr, sino que através del establecimiento de metas permite identificar o generar los recursos
0 medios para su cumplimiento. Cuando se tiene claro el qué quiero y el como lo voy a obtener, es mas
sencillo retomar el rumbo cuando se presenten dificultades u obstaculos en la vida, o bien cuando las
actividades y responsabilidades diarias nos impidan ver y trabajar por aquello que deseamos. Esto tam-
bién posibilita que alcancemos la realizacion y satisfaccion personal. Es por esto, que te invitamos a que
elabores tu propio proyecto de vida en el plano personal, para fomentar un estilo de vida saludable y de
esta forma fortalecer tu proyecto de vida profesional que en el cuarto semestre nos avocaremos a este
importante tema.
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Tu proyecto de vida debe centrarse en lo que quieres ser (caracter) y hacer (aportaciones y
logros), y en los valores o principios que dan fundamento a tu vida. Algunas preguntas que
pueden ayudarte son:

¢, Como te gustaria ser recordado?

¢, Qué cosas te motivan e inspiran avivir?

¢, Qué factores tienen mayor influencia en tus decisiones? t

¢Cuadl es tu filosofia de vida?

¢Por qué razones haces las cosas?

¢ Qué le da significado a tu vida? _

¢Cudles son tus deseos y aspiraciones mas profundas?

4. En laelaboracion de un proyecto de vida se consideran cuatro pasos fundamentales que a continua-
cion se precisan:
1 Plantearse una meta claray concreta.
2. Establecer las tareas que se deben realizar para lograrla.
3. Organizar las tareas en el orden en que se deberan realizar.
4. Ponerlas en marcha y evaluar los logros que se vayan consiguiendo.

Considerando lo revisado en este texto. Retoma los cuatro pasos sefialados anteriormente y responde
lo siguiente considerando como el tema central como mejorar mi forma de ser.

Mis cinco metas para integrar las habilidades sociales son:

o N

Las tareas que debo de realizar son:

A continuacién las establezco jerarquizandolas:

1. _en 3 N
2. m

3.

4. —
5.

A qué me comprometo para ponerlas en marchay practicar. Mi compromiso conmigo mismo es:
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 1

Titulo: Linea de vida.

Propoésito: Desarrollar sentimientos positivos, aumentando en los alumnos la conciencia de sus expe-
riencias de vida positivas y significativas.

Materiales: Cartulina, revistas, fotos, plumones, tijeras, pegamento.

Desarrollo: Introducir la actividad, pidiendo a los alumnos que recuerden eventos de su vida que les
produjeron sentimientos positivos. Cada alumno hard una lista de todos los eventos que pueda recordar.
Pedirles que empiecen por les recuerdos mas tempranos de su infancia y escriban todo lo que recuer-
den, recorriendo afio tras afio su vida. Se los puede ayudar, sugiriéndoles que se concentren en expe-
riencias positivas relacionadas con deportes, matematicas, lecturas, arte, musica, trabajos en el hogar,
vacaciones, relacion con los padres o vecinos, viajes. También se les puede pedir que recuerden eventos
en los que rieron, se sintieron orgullosos, tuvieron éxito o tuvieron que tomar una decisidon importante.
Cuando terminen de hacer la lista, la revisaran y elegiran los ocho eventos mas importantes.

Segun el nivel de los alumnos, el docente les puede pedir que hagan dibujos para representar cada una de
las experiencias. Luego pueden organizar los dibujos en orden cronoldgicos y unirlos ensartandolos en
un cordel para realizar su linea de vida personal (para que no se encimen se hara un nudo antesy después
de cada dibujo). Los alumnos tendran un momento para describir su cronologia positiva a un compafiero
0 en pequefios grupos. Dibuja latuya.

La piedra

El distraido, tropez6 en ella.

El violento, la us6 como proyectil.

El emprendedor, la usé para construir.

El campesino, cansado, la usé como asiento.

B nifio, la us6 como juguete.

Drummond, la us6 como inspiracion.

David, la us6 para matar a Goliat.

Y Miguel Angel, sacé de ella una bella escultura.,

En todos estos casos, la diferencia no estuvo en la pie-
dra sino en el hombre.

No existe “piedra en tu camino que, las mas de
veces, no puedas aprovechar para tu propio creci
miento”.
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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE 2

Titulo: H libro que habla de mi.

Propoésito: Despertar en los alumnos una sensacion de identidad personal, mediante lavaloracién de la
originalidad, los alienta a expresarse.

Materiales: Los que se consideren necesarios para implementar la creatividad.

Desarrollo: Esta estrategia permite a los alumnos elaborar un libro acerca de si mismos con historias,
fotos, dibujos e ilustraciones que documenten la originalidad de cada joven. H titulo puede ser “H libro
qgue habla de mi” puede llevar en la etapa su foto del joven. Para preparar cada pagina deberdn pensary
escribir acerca de cierto rasgo o0 aspectos de si mismos. Los mas jovenes pueden trabajar respondiendo
e ilustrando preguntas o frases que lo lleven a pensar en sus padres, abuelos, hermanos, amigos, temo-
res, vecinos, hobbies, musica preferida, aspiraciones, etc. Se puede abrir cada pagina con una frase, por
ejemplo: “Mi hermano...”, “Me enfurece que...”, Mi cancion favorita es...”, ademas, puede incluir los
poemas favoritos, eventos significativos de la vida, recuerdos y otras experiencias, asi como sus metas
principales para la construccion de su proyecto de vida y las decisiones que requiere tomar para el de-
sarrollo de lo planteado. Los adolescentes completaran las frases e ilustraran el tema con fotos, recortes
de revistas o dibujos. Al finalizar el ejercicio, las paginas se pueden organizar en una carpeta o encuader-
nar formando el libro.

A continuacion te presentamos un cuadro con frases célebres. En la columna de la derecha te pedimos
que realices un comentario.

Frases Para mi significa que:

Lafuerza que hay en tu interior es mucho mas fuerte
que cualquier obstaculo que te ponga lavida.

Podras arrepentirte de no haberte esforzado, pero
jamas de dar el maximo de ti.

Para completar una gran carrera has de comenzar
por pequefios pasos.

Solo si te permites el lujo de sofiar, tus suefios po-
dran convertirse algin dia en una realidad.

S al franquear una montafia en la direccion de una
estrella, el viajero se deja absorber demasiado por
los problemas de la escalada, se arriesga a olvidar
cual es la estrella que lo guia.
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Elabora tu plan de accién para adoptar

un estilo de vida saludable

Atiende los pasos de forma subsecuente que marcan las flechas para responder lo que se te pide.

6bujatu e sia¢ 0 exwoaonaV
mas recurrente.

¢Ante que
esiad U animice
te encuentras
en estes
mementesP

AIHTHTM T MM M i M IM i M i M g

¢¢?2ue conductas Positivas haz
desarreLLade hasta esta etapa de tu VidaP

tililimmiimmnmi

iiiimiiiiimmiiimmiiiiGiiiiiii

F

iliimiiiiimimimiiMiiiiiiimmmi
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Compromisos para mejorar mis

habili; a;es so6o-a”~ecW'Jas

Wane\o Ae mis emocmes y sentimientos:

M; forma de comunicarme-.

Mi forma de relacionarme con Los 0iros-.

Mi forma ¢e resolver los conflictos:

A jomar decisiones:

Qogritives

ELm¢ ?ci¢?nales
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La perseverancia: una practica invaluable

i familia y yo hicimos un viaje a la ciudad de San José Costa Rica, a llegar le pedi a mis padres
que fuéramos aconocer el centro de la ciudad, aun lo recuerdo era domingo 20 de julio y como
es costumbre era dia en que los padres llevan a sus hijos al parque o simplemente a comerse un
helado caminando. Podia percibir un domingo familiar, todos disfrutando de un dia fresco, en segun-
dos tuve la necesidad de caminar, asi que dije a mis padres que seguiria solo, me alejé y sin saber a
dénde me dirigia. De pronto, se pone en frente de mi un anciano, con un aspecto descuidado y sucio,
llevaba consigo una chamarra rota y unos zapatos desparpajados, sin agujetas, un pobre vagabun-
do. Me mir6 a los ojos con una profundidad y dijo -jjoven! ¢Sabes a donde vas?, por unos segundos
escuché el silencio mas largo de mi vida y quedé enmudecido, reaccioné a los segundos y respondi
rapidamente -si claro, sé perfectamente a donde voy. Sin decir més, el vagabundo se dio la vuelta y
se marchd, me dejo tan pensativo porque en realidad s6lo caminaba sin rumbo fijo, me dejaba llevar
por lo que miraba en el momento.
Mi garganta estaba seca, miré en la esquina de la avenida principal una
neveria, asi que me dirigi enseguida a comprar una paleta de limon,
al llegar le pedi a la sefiorita que me diera una, ella me sonrié y dijo
-témala es gratis, me sorprendi6 tanto que rapidamente saqué unas
monedas de mi bolsillo, al verme, ella volvié a sonreir y me dijo -dis-
fruta esta paleta de hielo como disfrutas cada una de las cosas que
haces en tu vida; la vida es como una paleta, se saborea antes que
se derrita. Mi Unico comentario fue decir gracias, sali del lugary me
senté en una banca que se encontraba a unos metros de distancia, empecé a saboreary disfrutar del
dia, no dejaba de sonreir me parecia curioso que me sucediera algo asi; en ese momento reflexioné
sobre aquella pregunta del vagabundo ¢adonde voy?
De pronto, una nifia de siete afos jala mi pantalén y con lagrimas en los ojos me pide que le ayude a
buscar a fufi su perrito, que se habia perdido, ella dice -estoy buscando a fufd; no pude resistirme
ante su carita triste, latomé de la mano y le pregunté ¢donde fue el dltimo lugar que lo viste?, ella
dijo -en mi casa, salié corriendo, ya no regresd. Buscamos a fufa por dos horasy no lo encontramos,
la nifia se despidié de mi diciendo: -gracias por ayudarme a buscar a mi perrito, mafiana seguiré.
Yo no queria desanimarla por lo que le dije -si fufd no regresa, no te preocupes puedes tener otro
perrito, su respuesta fue tan jnocente y certera -dice mama, que cuando quieres algo con todo tu
corazén debes de ser perseverante y luchar por ello, para mi, fufd no es una mascota, es mi mejor
amigo y lucharé para encontrarlo. Una nifia de tan solo siete afios me habia dejado sin aliento y con
una gran ensefianza habia terminado mi dia. Caminé al hotel reflexionando lo que me dijeron estas
tres personas que se cruzaron en mi camino o quiza yo me crucé con ellos: el vagabundo, la chica de
la neveria y la nifia. Al llegar al cuarto mi madre me pregunta -como te fue hijo-, mi respuesta fue:
-aprendi que es importante saber a donde ir, conocerme y tener en cuenta cuales son mis talentos,
disfrutar de las cosas que hago, encontrarle un sentido a mi vida y saborear minuto a minuto la vida
y sobre todo, no olvidar que la perseverancia es la que me va a sostener cuando las cosas no vayan
bien. Ahora sé muy bien lo que quiero. Mi madre me mird con cara de asombro, sin comprender
absolutamente nada.
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A partir de las lecturas anteriores, elabora una conclusion resaltando los aspectos mas impor-
tantes que tU consideres.

Elabora un diagrama de
4 flujo que represente un

estilo de vida saludable.

Autoevalilacion

En algunas
ocasiones

ITEMS Siempre Nunca

Delimito metas de logro en distintos ambitos de su vida, considerando
mis fortalezas, debilidades, intereses y motivaciones.

B. Analizo criticamente la influencia del contexto en latoma de decisiones.

C. Estructura ideas y argumentos de manera coherente y ordenada sobre
mi proyecto de vida.

Formulo estrategias que me permitan mejorar la construccion y recons-
truccion de mis conocimientos, a partir de recuperar las opiniones de los
demas sobre mi propio desarrollo.

Identifico mis estilos y ritmos de aprendizaje, delimitando las dificultades
y potencialidades que estos conllevan.

Relaciono los conocimientos académicos con mi vida cotidiana, especifi-
cando la aplicacion conceptual disciplinar.

Propongo alternativas de soluciéon a problemas diversos, mediante una
participacion responsable y creativa en equipos de trabajo.

Trabajo en equipo compartiendo conocimientos y habilidades, de manera
responsable.

Mantengo claridad para desarrollar mis habilidades personales y acadé-
micas.

J Establezco limites ante la influencia del contexto.
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ANexos ——

ademés deser el lengugie universal e

EJERCICIOS DE chbe s horvacky son Lraeqresicn
; auténtica de qUIENes Sos.
AUTOEVALUACION wpITH WRIGHT

n el siguiente apartado encontraras siete apartados que se constituyen por cuestionarios, test o esca-
las, los cuales te permitiran fortalecer los diversos ejercicios trabajados en tu libro de texto, contesta
con sinceridad cada uno de los anexos.

Anexo |. Autoconocimiento

INSTRUCCION: lee con atencién la siguiente actividad, reflexiona y analiza cada una de las ventanas
tomando en cuenta que se necesita tener una actitud de respeto hacia tus compafieros. El facilitador
deberé supervisar la actividad, pidiendo a los alumnos que elijan a cinco de sus comparfieros, posterior-
mente tomaran una hoja en blanco, donde haran un cuadrante dividiéndolo en cuatro partes, siguiendo
estos pasos:

Lo que yo si conozco de miy los demas si conocen de mi.

Lo que yo no conozco de miy que los demas si conocen de mi.

Lo que yo si conozco de miy que los demas no conocen de mi.

Por altimo lo que yo no conozco de miy los demas no conocen de mi.

A WD R

Quiza puedas encontrar algunas cosas que no sabias de ti y no aceptar lo que los demas piensan de ti, no
te sientas incobmodo(a), esta actividad puede llevarte a la reflexion y a conocerte un poco mas.

Yo si Yo no
L . de mi Cu .
Los demas si Yo si conozco de mi Yo no conozco de mi
Y los demas si conocen de mi Y los deméas s conocen de mi
3 S
Los demas no Yo si conozco de mi Yo no conozco de mi
Y los demas no conocen de mi Y los deméas no conocen de mi

Escribe a continuacién tus conclusiones:
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Anexo 2. Relaciones interpersonales

Lee cada uno de los reactivos y estima, en stu opinién, en que intensidad posees cada uno de los ras-

gos

P=

N o O~ W N

B K BE B o o

& &

17

20
2
22

23

24

inscribiendo dentro de un circulo la letra correspondiente: M= Mucho, B= Bastante, R= Regular,

Poco, N= Nada 6 casi nunca.

Me siento capacitado para las relaciones humanas.

Tengo capacidad intuitiva, para el trato con los demas.

Tengo capacidad de entrega de renuncia.

Me considero persona intuitiva, sensible, captadora rapida de situaciones.
Soy capaz de situarme en el campo de los demas para entenderlos.

Siento interés especial por los problemas sociales y humanos.

Siento tendencia hacia una actitud comprensiva para los problemas de los
demés.

Tengo sentido del humor.

Me es facil establecer amistad con las personas.

Tengo disposicién a enriquecerme con la opinién de mis amigos.

Estoy a las 6rdenes de los demas, atento a sus opiniones.

Soy colaborador, trabajo en equipo.

Observo en mi mismo una adecuacion entre ideas, palabrasy acciones.
Me siento dotado para obrar con justicia.

Me considero sereno, equilibrado emocionalmente .

Me considero una persona “con tacto” y delicadeza en mi trato con los
demés.

Estoy dispuesto aceptar las criticas de mis comparieros.
Soy capaz de beneficiarme con mis propios errores.
Me considero &gil al cambio.

Ansio hacer mejor las cosas cada dia.

Mi relaciones con los demas estan basadas en la confianza.

Soy capaz de dejar que los demas se equivoquen para que aprendan de sus
errores.

Intento ayudar a mis comparieros para resolver mas facilmente sus proble-
mas.

Soy capaz de establecer una jerarquia de valores aceptando lade los demés.

Resultados
El mayor nimero en la puntuacion M y B muestra un mayor nivel de tus relaciones interpersonales.
S haz puntuado mayoritariamente en las casillas N o P debes plantearte seriamente desarrollar habili-
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Ar xo i. E trés

Marque con una “X" aquellos acontecimientos que haya experimentado o le hayan preocupado en los
dltimos 12 meses.

( I. Sufrir heridas graves o padecer alguna enfermedad.
i 2. Problemas emocionales con las drogas o el alcohol.
3. Matrimonio (noviazgo).
4. Muerte de un familiar o amigo intimo.
5. Problemas con amigos o vecinos.
. Exadmenes.
Aborto.

Dificultades sexuales.

© © N o

Situacion de violencia fisica.

10. Problema legal grave.

Il. Complicacién en alguna pelea.

12. Pérdida de trabajo o retiro laboral.

13. Compra o venta de alguna casa o departamento.
Ascenso en el trabajo o en el sueldo.

15. Problemas con comparferos de trabajo.

16. Problemas con su jefe.

I7. Muerte de lapareja sentimental.

18. Divorcio.

19. Separacion o reconciliacion.

20. Discusiones familiares oproblemas con lafamilia politica.
21. lIdaoretorno acasade familiares (padres,hijos, hermanos).
22. Parientes que se han trasladado asu casa avivir.

23. Embarazo o nacimiento en lafamilia.

24. Traslado a una nueva casa.

25. Dificultad en la educacion.

26. Enfermedad seria oherida de algin miembro de lafamilia.

P e e e e e T T e e T T e e T T e T T T T T T
NN N N N N N N N N N =
N

27. Gastos excesivos paravacaciones.
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Evaluacion: A continuaciéon sefiala el reactivo marcado en el cuestionario anterior. Posteriormente suma
el total de puntaje obtenido.

A rea de personal Area econémico-laboral A rea familiar
Reactivo Puntaje Reactivo Puntaje Reactivo Puntaje
I i) 17 10
3 18
14 19

Interpretacion: Compara tu nivel de estrés a partir de los resultados obtenidos en tu puntuacion

NIVEL DE ESTRES PUNTUACION

Menos de 10 puntos Tiene bajo el nivel de estrés y su vida ha
sido estable en la mayoria de sus facetas.

De 10a 15 puntos Tiene un nivel de estrés moderado.

De 16 a méas puntos Tiene un alto nivel de estrés y ha
habido grandes cambios en su vida.
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Anexo 4. Autoestima

A continuacién encontraras una serie de frases. Lee cada una de ellas cuidadosamente y contesta segun
tu criterio poniendo un circulo alrededor de la respuesta que consideres adecuada. Toma en cuenta que:

1 Significa que estas muy en desacuerdo.

2. Significa que estas en desacuerdo.

3. Que estas en parte de acuerdo y en parte en desacuerdo.
4. Que estas de acuerdo.

5. Muy de acuerdo.

Recuerda que toda informacién es anénimay en nada te compromete.

Tengo poca resistencia fisica 12 3 45
Me excito con facilidad 12 3465
Me siento muy querido en mi familia 12 3 45
Tengo mala memoria 12 3 45
Pierdo facilmente amigo 12 3 45
Tengo una salud excelente 12 3 45
Soy nervioso(a) 12 3 45
Me siento feliz en mi familia 12 3 45
Tengo dificultades para concentrarme 12 3 45
En general no se valora mi amistad 12 3 45
Tengo partes de mi cuerpo que me gustaria cambiar 12 345
Soy equilibrado emocionalmente 12 3 45
Mis relaciones familiares son insatisfactorias 12 3 45
Soy inconstante en el trabajo intelectual 12 3 45
Mis relaciones sociales son insatisfactorias 12 3 45
Me cuesta controlarme 12 3 45
Mis ideas, consejos y opiniones son muy bien recibidas en mi Familia 12 3 45
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Apartado Items |
Autoestima (item 3 + item 8 + item 17) I item 13 Puntuacién Total —=J + (6- item 13)
Familiar
Autoestima (tem 5 + item 10 + item 15) | Puntuacién Total — 18- £
Social
Autoestima (item 2 + item 7) item 12 Puntuacién Total —item 12 + ( 12- £)
Emocional
Autoestima (item 4 + item 9 + item 14) | Puntuacion Total — 18 -
Intelectual
Autoestima (item | + item 11) item 6  Puntuacion Total —mitem 6 + ( 12- X)
Fisica
Autoestima (Familiar + Social + Emocional + Intelectual + Fisica) ][ de Puntuaciones Totales
Global

Interpretacion: A partir de tus resultados obtenidos en tu puntuacién conoce tu nivel de autoestima en
todos tus ambitos.

Autoestima Familiar Autoestima Intelectual
Baja 4 -7 Baja 3-5
Media 8- 11 Media o 8
Alta 12- 15 Alta 9- 11
Excelente 16-20 Excelente 2-15
Autoestima Social Autoestima Fisica
Baja 3-5 Baja 3-5
Media 6-8 Media 6-8
Alta 9- 11 Alta 9- 1
Excelente 2-15 Excelente 2-15
Autoestima Emocional Autoestima Total
Baja 3-5 Baja 16-33
Media 6-8 Media 34-51
Alta 9- 11 Alta 52-68
Excelente 2-15 Excelente 69-80

Cuestionario de autoestima, Herrero y Musitu, 1996.
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Anexo 5. Empatia

A continuacion, encontrardn una serie de frases que se refieren atu modo de ser o actuar. Léelas con
atencion y sefala la alternativa de respuesta que mejor represente tu forma de ser o actuar, ponien-
do una ‘X’ sobre la casilla correspondiente. Las alternativas de respuesta son: Nunca, Algunas veces,
Muchas veces y Siempre. No hay respuestas buenas o malas: Todas sirven. Fijate de no dejar ninguna
pregunta sin responder.

Algunas Muchas
veces  veces

items Nunca Siempre

1 Cuando alguien tiene problemas me preocupa.

Cuando pegan u ofende algin compariero, lo defiendo.

w

Cuando alguien se equivoca o hace algo incorrecto lo corrijo inten-
tando no ofenderlo.

Ayudo a los que tienen problemas.

Cuando lo necesitan, animo a mis amigos y comparieros.

4
5
6. Colaboro para que se trabaje mejor y con mayor interés.
7. Hablo muy bien, tengo facilidad de palabra.

8. Me gusta hablar con mis amigos y compafrieros.

9. Me entiendo bien con mis compafrieros.

10. Cuando ofendo o molesto, pido disculpas.

Il.  Tengo paciencia con los errores o equivocaciones de los demas.
12 Me intereso por lo que puede sucederles a mis comparieros.
13 Recojo lo que los demas tiran o dejan fuera de su sitio.

14.  Cuando alguien es rechazado o ignorado, me acerco a él e intento
ayudarle.

15 S cuando tengo que hablar y cuando tengo que callar.
Total

Valores: Nunca | punto; Algunas veces 2 puntos; Muchas veces 3 puntos; siempre 4 puntos.

Baja (15-30 puntos): Te invitamos a mejorar tu empatia, para sensibilizarte y mejorar tu relaciéon con los
otros.

Media (31-45 puntos): Tienes una empatia que te permite entender a los otros en diversas circunstan-
cias, sim embargo requieres seguir desarrollandola.

Alta (46-60 puntos): Cuentas con una empatia alta, estas habilidades te permitiran ser una persona con
gran valor humano.
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Anexo 6. Asertividad

Puntuaciones de este test.

Con De vez en Casi Nunca
frecuencia cuando nunca
1 2 3 4

1 Enunareunion dificil, con un ambiente tenso, soy capaz
de hablar con confianza.

2. 9 no estoy segura de una cosa, puedo pedir ayuda fa-
cilmente.

3. 9 alguna persona es injusta y agresiva, puedo controlar
la situaciéon con confianza.

4. 9 alguna persona se muestra irbnica conmigo o con
otras, puedo responder sin agresividad.

5. S creo que se esta abusando de mi, soy capaz de denun-
ciarlo sin alterarme.

6. 9 alguna persona me pide permiso para hacer algo que
no me gusta, por ejemplo, fumar, puedo decirle que no
sin sentirme culpable.

7. 9 alguna persona pide mi opinidn sobre alguna cosa me
siento bien dandosela, aunque no concuerde con la
De los deméas.

8. Puedo conectar facil y efectivamente con personas que
considero importantes.

9. Cuando encuentro defectos en una tienda o restauran-
te, soy capaz de exponerlos sin atacar a las otras perso-
nasy sin sentirme mal.

Resultados
B mayor nimero en la puntuacion (casillas 3 y 4) muestra un menor nivel de asertividad. Las

personas que han puntuado mayoritariamente en las casillas 3 0 4 deben plantearse seriamen-
te cambiar su conducta si no quieren ver lesionados sus derechos.
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Anexo 7. Toma de decisiones

Las situaciones enumeradas abajo reflejan algunas de las presiones e influencias que podrias encontrar en
tu camino. Lee cada situacion atentamente. Indica qué sientes con respecto a cada decisiébn marcando
los encasillados.

Estoy Estoy No Estoy
plenamente  mas o estoy en
No. Preguntas de menos de  muy de total

acuerdo acuerdo acuerdo desacuerdo

1 Todos los chicos populares de la escuela beben. Tu
quisieras estar entre ellos, pero te niegas a beber
s6lo para que te acepten.

2 Estas en una fiesta donde muchos chicos consumen
cocaina. Como eso no te gusta, te sales de la fiesta.

3  Estés en un centro comercial con dos amigos. Te de-
safian a que robes un disco de musica. Cuando te
resistes, se burlan de ti, y ta lo robas para callarles
la boca.

4 Un amigo da una fiesta durante la ausencia de sus
padres. Todos tus amigos van air. Sabes que tus pa-
dres te van a decir que no vayas. Un amigo te dice
que s no lo saben, no hay problema. TU decides no
ir alafiesta.

5 Quieres que te acepten en un grupo en el que casi
todos fuman. Estas pensando empezar a fumar para
gue te acepten.

6 Tu mejor amigo estd probando marihuanay se enoja
contigo porque no quieres hacer la prueba. Como
no quieres perder un amigo, haces la prueba.

7 Conoces a unos chicos después de clases. Todos
fuman. Uno de ellos te ofrece un cigarrillo. T4 no
quieres fumar, pero como todos te estan mirando,
tomas uno.

e Piensa en las decisiones que tuviste que tomar en las situaciones descritas arriba.

- Elige dos decisiones que tU crees que realizards este afio. Anétalas.

e Luego piensa en una situacion en la que tendrias que tomar esas decisiones.

« Describe esa situacion y enumera las presiones y/o las influencias que podrian afectar tu decision.

Decisiones

1.
2.

Con los resultados obtenidos en los diversos cuestionarios, contesta los rubros que dan cuenta de tus
conocimientos, habilidades, actitudes y valores.
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E Va I l | a" I O I l Laternuray la amabilidad
con los demés no son signos

de debilidad o desespera-

CQUE TANTO APRENDI? cién, sino manifestaciones de

fuerza y decision,
GIBRAN KAHLIL GIBRAN

INSTRUCCIONES: Lee atentamente y coloca en el paréntesis la respuesta correcta.

1) Autoestima 7) Habilidades sociales ~ 13) Conflicto 17) Inteligencia interpersonal
2) Habilidad social 8) Inteligencia social 14) Proyecto de vida 18) Sentimientos y emociones
3) Autoconcepto 9) Autoconcepto 15) Inteligencia emocional 19) Educacion para lavida

4) Estrés 10) Comunicacioén 16) Expectativas 20) Inteligencia jntrapersonal
5) Asertividad I') Emociones

6) Empatia 12) Sentimientos

( ) BEslacapacidad de reconocer sentimientos, de comprender las emociones y conducirlas, para guiar nues-
tra conducta y nuestros procesos de pensamientos

( ) Eslaopinion que una persona tiene de si misma, lo que ella cree acerca de sus habilidades, valores,
cualidades positivas y negativas

( ) Eslarespuestadel cuerpo acondiciones externas que perturban el equilibrio emocional de la persona,
provocando deseos de huir de la situacion que lo provoca o confrontarla violentamente

( ) Bsunsentimiento valorativo de nuestro ser, es aceptarse y sentirse esencialmente bien consigo mismo.

( ) Bslainteligencia que se refiere a laautocomprension, ala propia vida emocional, de ver con realismo y
veracidad como somos y que queremos

( ) Eselconjunto de conductas que emite un individuo en el cual expresa sentimientos, actitudes, opiniones,
deseos de un modo adecuado a la situacion

( ) Eslacapacidad de entender a otras personas, de interactuar con ellos, poder discernir y comprender
gue le sucede aotra persona en determinado contexto y actuar de manera apropiada

( ) BEslacapacidady necesidad del ser humano, para exteriorizar los pensamientos, sentimientos, creencias
y fortalecer las relaciones con los demas

( ) Eslahabilidad que nos permite expresar sentimientos, opiniones y pensamientos, en el momento opor-
tuno, de forma adecuada, respetando los derechos de los demas

( ) Eslahabilidad de inferir los pensamientos y sentimientos de otros, generando sentimientos de simpatia,
comprension y ternura

( ) BEslahabilidad de intercambiar pensamientos, valores, opiniones y creencias con quienes nos rodean, a
un s difieran de lo que nosotros pensamos que es lo correcto

() Sondiscrepancias que producen cierta inconformidad entre las personas
( ) Eslamanerade sentiry expresar, son componentes de nuestra vida afectiva

( ) Eslaforma de relacionarnos, nos permite crecer como individuos, respetando la forma de ser de los
demas, sin dejar de ser nosotros mismos

( ) Establecer, organizar tareas, plantearse metasy ponerlas en marchas asi como evaluar los logros que
se vayan consiguiendo:
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Nunca te conviertas

EVALUACION INTEGRAL
No aceptes la defini-

cién de tu vida por lo

que te dicen los demas.
Definete ati mismo
HARVEY FIENSTEIN.

(concentrado)

AUTOEVALUACION

RUBROS A EVALUAR RESPUESTA

Conocimientos

Habilidades

Actitudes y valores

COEVALUACION

En una sesion de clase, tu maestro de Orientacidon Educativa organiza binas para trabajar la coevaluacion,
utilizando la guia de observacion correspondiente a la Competencia Genérica 8, establecida en el pro-

grama de Orientacion Educativa lIl.

A continuacion describe lavaloraciéon de tu coevaluador.
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HETEROEVALUACION

Aspectos Yy ponderaciones para calificar el curso.

Aspecto a evaluar

Participacion  en
clase

Subproductos

Producto integra-
dor de Unidad

Participacion  en
clase

Subproductos

Producto integra-
dor de Unidad

Participacion  en
clase

Subproductos

Producto integra-
dor de Unidad

Evidencia

Instrumento de evaluacion

Ponderacion

Unidades

Producto integrador del curso

Evaluacién/calificacion
Evidencia Instrumento
Unidad 1 4
Trabajo colaborativo y aportaciones Guia de
individuales (presenciales o extracla- .
observacion

se).

Ejercicios de la unidad 1del libro de
texto de Orientacion Educativa lIl.

Comics

Unidad I

Trabajo colaborativo y aportaciones
individuales (presenciales o extracla-
se).

Ejercicios de la unidad Il del libro de
texto de Orientacion Educativa lll.

Video

Unidad IlI

Trabajo colaborativo y aportaciones
individuales (presenciales o extracla-
se).

Ejercicios de la unidad Il del libro de
texto de Orientacion Educativa lIl.

Diagrama de flujo

Lista de cotejo

Lista de cotejo

Guia de
observacion

Lista de cotejo

Lista de cotejo

Guia de
observacion

Lista de cotejo

Lista de cotejo

Producto integrador del curso

Plan de accion del Proyecto de vida personal

Escala de valoracion

Evaluacion/calificacion

Porcentaje establecido
60%
40%
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Porcentaje logrado

Pondera-
cion

10%

50%

40%

10%

50%

40%

10%

50%

40%

Ponderacion
global

15%

30%

15%

40%

Calificacién final



Las buenas recompensas no se notan de inmediato
sino cuando llegas a la meta y miras los frutos

del esfuerzo que hiciste en el camino, {RECUERDA!
gracias atu apoyo te esperamos en libro Orientacién
Educativa IV en lo que td ya conoces como

historias de chavos.

. También fue un semestre de
Quiere agradecerle a cada une

de ustedes per ser tan buena grandes Legresy dedicade'n,

. . . seguimes juntes. Luchande per
enda e incluirme en sus Vidas. 9 J p

. . nuestres suefies. Recuerden
Ne se imaginan cuantas cesas

. ue semes chaves nunca ha
aprendi en este semestre, q y

cerne ser asertiva, centrelar que perder esa fuerza y Valia

. . ue nes caracteriza.
mis emecienes, sebre tede, a

L Y o también aprendia
saber que es impértante
que Las dificultades
cenecerme y amarme.

sen epertunidades Recenecer

de crecery nuestras fallLas

que tenemes La es sine'nime de

capacidad para humildad, nadie

resebl/erlas. fley es perfecte.

semes mas fuertes Le que vivimes

que Les cenflictes, este semestre

nuestra amistad fue de gran

seguira creciende./ aprendizaje i

para tedes. |



Creo que cada uno
de nosotros tuvimos
en seflanzas que
nos han LLeVade a

6i de aprendizajes
habLames, mi mayer

aprendizaje en este ser mejeres. jJay

61, Victoria aun

sigo en eL camino.

semestre fue temar
decisiones asertivas,
me cesto' trabaje sin
embarge. refLexiene

sebre La importancia

quienes nes critican
per ser \cNnes, pero
elvidan que es La
mejer etapa de La

Vida, donde amames

(Vle aLegro saber
cen intensidad y

en dedicar méas tiempo

que nuestra
a mis estudios que Valerames a quien se

amistad sigue
ajugar baraja, y Les encuentra a nuestre

creciendo, ¢ah
resultados fueren Lade. Nunca hay que

poce no es la
positivos en mi kardex. eLvidar en vivir La

onda tenerme
come amigo?, o Vida y VivirLa bien.
diganme ¢ qud

harian sin mi?

Este libro fue pensado en ti, para compartir viven-
cias y aprender en conjunto, la historia mas impor-
tante fue la que tu construiste dia con dia, ahora
sabemos que el desarrollo de habilidades sociales es
fundamental para convivir y trabajar en equipo. Aun
nos quedan varias historias de chavos por contar, asi
gue la siguientes anécdotas las abordaremos en el cuar-
to semestre... sigamos construyendo juntos.

jHasta la préoxima!

VS-.V VT .
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