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YO, EN EL PRESENTE Y EN EL FUTURO

Habilidad general Autoconciencia
Definirme como soy como quiero ser.

Habilidad especifica Autoconcepto

¢ Quién soy yo?

Llena los recuadros con palabras o dibujos simples, respondiendo a cada una de las
preguntas propuestas.

Mis gustos e intereses Mis habilidades Mi estudio ideal al
terminar la educacion
¢Cudles son las ¢Para qué considero que media
actividades que mas me soy habil?
gusta hacer? ¢Qué dicen mis familiares Si pudiera elegir sin
¢Qué temas me interesan y amigos que puedo pensar en los obstaculos,

mucho? hacer muy bien? ¢Qué me gustaria
estudiar al terminar la
educacion media?
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OFF: ORGANIZACION, FOCO Y FLEXIBILIDAD

Fortalecer mi cerebro con organizacion,
atencion y flexibilidad.

OFF en mi dia a dia

Lee cada frase y contesta pensando en tu vida diaria.

Organizacion Estrategia 1: Me organizo con calendarios y agendas.

Por ejemplo, si tengo que analizar cuales son los programas de formacion que podria
estudiar, écdmo podria usar esta estrategia?

Estrategia 2: Utilizo pasos pequefios para completar una actividad que es muy larga.

Por ejemplo, si tengo que mirar muchas paginas web de instituciones de educacién
superior, {como podria usar esta estrategia?

ahora, no a lo que sucedid en el pasado o las
cosas que pueden impedirme estudiar.

Por ejemplo,

Estrategia 4: Me enfoco en lo positivo de la vida. Cada dia puedo pensar en lo que es
importante para mi ahora y en el futuro.

Lo positivo en mi vida es

Estrategia 5: Tengo metas por alcanzar en mi vida.

Algunas de mis metas son

Estrategia 6: Puedo reconocer cuales son mis
pensamientos y darme cuenta cuando me estoy
aferrando a pensamientos negativos.
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Cuando me siento aferrado a estos pensamientos negativos, puedo
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MIS EMOCIONES Y SUS CONSECUENCIAS

Identificar las consecuencias de mis
emociones en mi mismo y el entorno.

Encuentro de visiones

Lee el siguiente caso que sucedid a un joven cuando fue a compartir con sus padres
que le gustaria ser cheff al terminar la educacién media.

Mateo: el cheff de la familia

Mateo por fin deciidi6 que iba a compartir con sus padres su interés de estudiar
gastronomia al terminar la educacion media. El padre de Mateo le dijo que él no lo
apoyaria pagando sus estudios, quél queria que fuera el primer médico de la familia
y que haria el esfuerzo por esa profesién pero no por la gastronomia.

Mateo le dijo a su padre en tono airado que no le interesa estudiar medicina, que la
sangre le produce naulseas y que no se ve atendiendo gente enferma todo el dia. El
padre insiste en que no lo apaoyara porque esa es una “carrera para nifias”. Ante
esto, Ivan, el hermano menor de Mateo se mete en conversacion y empieza a
mofarse de su hermano. Mateo le dice que no se burle y él continua. Mateo
enfurecido por la situacion y la actitud de su hermano le da una trompada. Su padre
interviene y Mateo reacciona gritando que nadie entiende lo que le gusta.

Dado que su padre solo quiere apoyarlo con la medicina, Mateo decide no
presentarse a ningln proceso de admisién, no averigua opciones cercanas a sus
intereses ni tampoco trata de conversar nuevamente con su padre para obtener su
apoyo. Cuando se gradua se siente muy mal porque sus companeros van a ingresar
en distintas instituciones y él en cambio no sabe qué va a hacer.
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Médulo 1 Conmigo mismo | Reconocimiento de emociones

Emociones y consecuencias

Piensa en dos situaciones en las que hayas sentido emociones fuertes y dificiles de
manejar para ti. Luego, describe la situacion, qué emocion estabas sintiendo, qué hiciste
en ese momento (coOmo reaccionaste) y qué pasoé después (qué consecuencias tuvieron
tus acciones o reacciones). Puedes guiarte por el ejemplo que esta en la primera columna.

Consecuencia(s)
(qué paso6 después
a causa de mis
acciones)

Emocién(es) Accion(es)

Situacion (qué senti) (cémo reaccionég,
q qué hice)

Ejemplo: Le grité en

frente de todo el Ahora €l ya no

Un amigo cogié me habla y me

; Colera saldén y le quité N
! cuaderno_de mi cuayderr?o de da verglienza
la carpeta sin disculparme.
las manos.

pedirme permiso.

Situacion 1

Situacioén 2
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TRANQUILIZO MIS
PENSAMIENTOS IRRACIONALES

Conectar mis pensamientos irracionales con las emociones
que los provocan para reemplazarlos por pensamientos
tranquilos.

Aprendiendo a reemplazar pensamientos irracionales
por pensamientos tranquilos

Lee con cuidado el siguiente ejemplo:

Situacion: Discuti con mi novio (a)
Pensamientos irracionales: "Es mi culpa, siempre es mi culpa”.
Emocion(es): Tristeza.

Pasos para reemplazar pensamientos irracionales por pensamientos tranquilos:

1ro. Detente y revisa el pensamiento irracional apenas lo detectes. Preglntate si
estas exagerando, y si ese pensamiento te ayuda o te hace dano.

¢Es siempre mi culpa? ¢Estoy exagerando? En realidad, no discutimos mucho, y
cuando lo hemos hecho, él o ella también ha tenido responsabilidad en lo que sucedid.

2do. Visualiza ese pensamiento irracional en tu mente, y dale la vuelta para sustituirlo
por un pensamiento tranquilo.

“"Es mi culpa, siempre es mi culpa” voy a cambiarlo por “Esta situacion es
responsabilidad de los dos. Cuando estemos mas calmados, podemos conversar y
resolver la situacion”.

Ahora, tomando en cuenta el ejemplo, completa la informacién correspondiente para las
siguientes dos situaciones:

Situacion 1: Tienes muchas ganas de estudiar en una institucién de educacion
superior. Tienes la entrevista de admision.

Pensamiento(s) irracional(es): “No voy a saber qué responder, no voy a ser
seleccionado(a)”.

Emocion(es): Ansiedad, miedo.

Pasos para reemplazar pensamientos irracionales por pensamientos tranquilos:

1ro.

2do.
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Médulo 1 Conmigo mismo | Manejo de emociones

Situacion 2: Estoy feliz en una fiesta con mis amigos y todos estamos compitiendo
por ser el major bailarin para conquistar algunos chicos (as).

Pensamiento(s) irracional(es): “No voy a bailar bien y no le gustaré a nadie.
Todos se van a burlar de mi”.

Emocion(es): Ansiedad, miedo, frustracion.

Pasos para reemplazar pensamientos irracionales por pensamientos tranquilos:

1ro.

2do.

Finalmente, crea una situacién completa sobre algo que te haya sucedido o te suela
suceder, en la cual seria recomendable aplicar la estrategia de cambiar tus pensamientos
de irracionales a tranquilos.

SITUACION PROPIA:

Pensamiento(s) irracional(es):

Emocion(es):

Pasos para reemplazar pensamientos irracionales por pensamientos tranquilos:

1ro.

2do.
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GRACIAS FUERZA DE VOLUNTAD

Usar mi fuerza de voluntad
paraganar control sobre misimpulsos.

Sesion

5/18

M fuerza de voluntad

Escribe dos situaciones en las que te cuesta trabajo autorregularte para aplazar la
satisfaccion inmediata. A partir de esas situaciones, completa los cuadros a continuacion.

Ejemplo:

¢En qué me cuesta
trabajo aplazar la
satisfaccion inmediata?

Me cuesta trabajo ahorrar dinero y me lo quiero
gastar el fin de semana con mis amigos.

éQué consecuencias me No tener ahorros. No contar con dinero para
trae no autorregularme en | comprar los Utiles que necesito para estudiar o
este caso? alguna compra extra que quiera realizar.

e Pedirle ayuda a alguien de mi familia que me
pueda guardar mis ahorros.

éQué estrategias e Hacer un plan con metas claras de cuanto dinero
me servirian para debo ahorrar cada semana.
autorregularme y aplazar e Plantearme metas claras sobre lo que quisiera
la satisfaccion en este comprar u obtener con mis ahorros. Esto me
caso? motivara a ahorrar.

e Contarles a mis amigos que quiero ahorrar para
que me ayuden a lograr mi meta.

Situacion 1:

¢éEn qué me cuesta
trabajo aplazar la
satisfaccion inmediata?

éQué consecuencias me
trae no autorregularme en
este caso?

éQué estrategias
me servirian para
autorregularme y aplazar
la satisfaccion en este
caso?
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Médulo 1 Conmigo mismo | Postergacion de la gratificacion

Sesion

5/18

Situacidn 2:
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Mddulo 1 Conmigo mismo

Enfrentar los obstaculos que puedan interferir
con mis planes a futuro.

En la provincia donde nacié Malala en Pakistan, de los 700 mil
nifos que no reciben educacién, 600 mil son nifas, a quienes se
les seguira negando el derecho a la educacién, mientras no se les
proporcionen los recursos y la seguridad para asistir a la escuela.

En 2012, después de sufrir un atentado contra su vida por su lucha
por los derechos de las nifias, Malala definié su regreso a las aulas
como el dia mas importante de su vida: “Estoy muy emocionada de
haber logrado hoy mi suefio de ir a la escuela. Quiero que todas las
nifas en el mundo tengan esta oportunidad basica”, sefial6 a través
de una nota publica.

“Echo mucho de menos a mis compafieros de Pakistan, pero estoy deseando conocer a mis maestros
y hacer nuevos amigos aqui en Birmingham”, declaré la joven estudiante. Malala llevara a cabo un
plan de estudios completo en la escuela antes de someterse a los exdmenes que se realizan a los 16
afnos en Gran Bretafia donde queda ubicada la preparatoria en donde hace sus estudios. “Estoy muy
orgullosa de llevar el uniforme porque demuestra que soy una estudiante, que estoy viviendo mi vida
y estoy aprendiendo”, dijo Malala.

Esta joven, que es activista desde los 10 afios y comenzo a escribir en un blog de BBC desde que
tenia 11, describe el temor que generaban los seguidores del régimen de los taliban. A pesar de ser
una adolescente, vivié en carne propia los abusos de algunos talibanes y luché contra ello, hasta el
punto de ser consideraba una amenaza para este grupo religioso extremista.?

En una entrevista, Malala indicé que el miedo era lo que los rodeaba a ella y a su padre Ziauddin:
“No sabiamos lo que el futuro nos deparaba, queriamos hablar pero no sabiamos que nuestras
palabras nos conducirian al cambio, que nos escucharian en todo el mundo. No estabamos enter-
ados del poder que encierra un lapiz, un libro. Sin embargo, se ha demostrado que los talibanes,
que tenian fusiles y explosivos, eran mas débiles que la gente con lapices y libros”.

Aunque ahora tiene 16 afios, Malala parece de mayor edad por su férrea defensa a los derechos
de las mujeres, sus claras posturas politicas y religiosas. Asi lo demuestran sus palabras. “...Senti
que era mi deber clamar por los derechos de las nifias, por los mios, por el derecho de asistir a
la escuela”, sefald la joven. Sin importar los embates que ha tenido que soportar para continuar
con vida y defender su pos- tura, esta joven pakistani continlia creyendo que hay una esperanza
“en un rincén del corazén”, como ella misma lo plantea.

En la actualidad Malala tiene 17 afos y es la mas joven ganadora del premio Nobel de la Paz que
le fue concedido en 2014. Vive con su padre, su madre y dos hermanos en la ciudad inglesa de
Birmingham, en donde asiste a una escuela local.

Vuelve a leer la historia y sefiala cuales eran las frustraciones de Malala. Piensa, équé
hizo Malala frente a sus frustraciones?

éRecuerdas a Mateo, el joven que quiere ser cheff? éCuales era sus frustraciones?
Compara lo que hizo frente a la actitud de Malala.

1. Aportes tomados de http://www.semana.com/mundo/articulo/cinco-meses-del-ataque-malala-regreso-cole-
gio/337409-3 y http://www.semana.com/mundo/multimedia/malala-estuvo-onu/350634-3 y recuperados el
20/02/2015.

2. Estos grupos se caracterizan por utilizar creencias religiosas para fomentar el odio, la discriminacion, la margin-
acion, la negacion de derechos, la violencia, entre otros.

3. Fotografia tomada de: http://cdn2.upsocl.com/wp-content/uploads/2014/03/malala-yousafzai-ftr.jpg.
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Médulo 1 Conmigo mismo |

Ahora que terminas la educacion media seguramente ya tienes alguna idea de qué
quieres hacer. En la primera columna puedes escribir lo que quieres hacer, en la
segunda los obstaculos con lo que te puedes encontrar, en la tercera las emociones
que podrias experimentar frente a la situacién y en la cuarta qué puedes hacer para
manejar esas emociones, y qué haras éretomar lo que quieres hacer o cambiar lo
que quieres?

iAdelante!
CON QUE - éQUE PUEDO
LO QUE QUIERO ME PUEDO LO QUE SENTIRE HACER?
ENCONTRAR
N N B

HHE

Pagina 14



Mddulo 2 Con los demas
PERSPECTIVAS EN CONFLICTO

Habilidad general Conciencia social

Identificar diferentes perspectivas en un conflicto social
Habilidad especifica Tomade perspectiva para entender su raiz y sus ramificaciones.

Comunidad

Una comunidad campesina, que vive cerca de las cuencas del rio principal de su region,
hizo una denuncia publica frente a los organismos de la ley porque se estan viendo
afectados por la actividad minera que desde hace afios se desarrolla en esta zona,
principalmente de forma ilegal, y que estd causando graves problemas de salud y
seguridad por la contaminaciéon que propicia. Los lideres comunales crearon un plan
de vigilancia de la calidad de agua en zonas de extraccion de recursos naturales; las
dos principales fuentes de contaminacion son la mineria y la produccién de carbon de
manera ilegal que se encuentran ubicadas en el cerro de la regidén. La comunidad ha
desarrollado varias campafias de limpieza y cuidado de las cuencas del rio, pero esto
no es suficiente: “Los afluentes que van al rio son bastante contaminados, se ve el
agua negra y se aprecian los sedimentos y contaminacion, ya sea por arsénico, cadmio
o cobre”. El lider comunal a cargo de la denuncia expresa: “Nosotros como comunidad
campesina elaboramos campafias de limpieza y cuidado y actualmente estamos luchando
para que la defensora del pueblo nos ayude a denunciar a los responsables de este
problema, que contamind nuestra zona y nuestro espacio esperamos que muy pronto
las autoridades responsables puedan dar solucién a este problema que afecta a esta
comunidad que trabaja en pro de la seguridad de sus habitantes”.

En el esquema que encuentras a continuacién encierra en un circulo los Derechos
Humanos que se le estan incumpliendo o vulnerando a esta comunidad:

DerechosHumanos

Clasifican en:

Econémicas o sociales

Trabajo en Vivienda digna
condiciones dignas educacion y cultura

Civiles o Individuales

semanal y vacaciones

Libertad Intimidad Al patrimonio comun

Descanso diario, ‘

A la vista Hanar Al Aacarral A Al ambiente sano

A la proniedad
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Moddulo 2 Con losdemas | Toma de perspectiva

En la siguiente tabla escribe las perspectivas de cada parte implicada en la situacion:

éQué piensa la
comunidad?

éQué piensan quienes
explotan las minas de
manera ilegal?

éQué piensan quienes
explotan las minas de
manera informal?

éQué piensan quienes
explotan las minas de
manera formal?

éCual debe ser la
perspectiva del
gobierno?
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Mddulo 2 Con los demas

ENEL LUGAREQUIVOCADO

Habilidad especifica Empatia cuenta un sentido de

responsabilidad social.

¢ Esta jugando?... {No, esta trabajando! °

Observa la fotografia durante un minuto. Ahora responde: ¢Qué emociones crees que
esta sintiendo el nifio?

¢Qué emociones experimentas tu y qué sientes cuando observas la situacion del nifio?

4. Fotografia tomada del Centro de noticias de la ONU (Organizacion de Naciones Unidas). Disponible en:
http://www.un.org/spanish/News/story.asp?NewsID=29696+#.VM-i2GiG-So
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Médulo 2 Con los demas | Empatia

En el lugar equivocado®

Subraya las partes que te produzcan una o algunas emociones; al margen de la hoja
dibuja algo que represente esa 0 esas emociones:

Me llamo Bertha, tengo 14 afios, trabajo desde hace mas de un afio en una fabrica
de vidrio. Somos dos niflas que empacamos vasos de vidrio, otras los revisan y otras
acomodan cajas. Me gusta mi trabajo, lo prefiero a andar en la calle; aqui hay gente
para hablar y ademas a las cinco salimos del trabajo para la casa. Nos pagan el
minimo mas bonificacién de produccion. Hace como un mes me cayé algo en un ojo,
me doli6 mucho y me llevaron con el doctor particular de la empresa; él me vio y
dijo que solo habia sido un leve roce de una viruta de vidrio que cayo al ojo, pero
gue no tenia nada. Solo que a mi me duele mucho, sobre todo cuando hace sol. Sin
embargo, ya volvi a ir con el mismo doctor y dice que son mis nervios, yo por las
dudas me compraré lentes oscuros, cada vez lo tengo mas rojo.

Soy Andrea, trabajo en una oficina, tengo 12 afios, mi trabajo es hacer el aseo y
los mandados de la oficina: pagar los recibos de la luz, agua, teléfono, de todo.
Siempre entro a las 9:00 a.m. y salgo en la tarde, pero no tengo hora de salida;
me voy a la hora que me manda la sefiora, ella es la dueia de la oficina y ademas
es la patrona de

mi mama. Al medio dia voy a comer a la casa en la que trabaja mi mama, en la casa
de

la jefa, que esta lejos.... Al llegar, siempre me ponen a barrer, regar las plantas
y lavar las ventanas y los carros. Me pagan bien -la plata se la dan a mi mama.
Antes de trabajar alli me la pasaba frente al televisor, hasta que mi mama dijo un
dia: “Para que no estés aqui de vaga vas a trabajar con mi patrona”. Asi fue que
me ocupé, ahora solo el domingo veo tele, porque los sdbados acomparfio a la jefa
al mercado y llegamos muy tarde a la casa. Yo tengo certificado de primaria, asi
que solo espero crecer un poco para irme a una fabrica o a terminar la escuela para
trabajar en algo mejor, de esta forma paso mis dias y no juego a la pelota ni a nada,
porque no tengo tiempo.

Hace algunos afios, la prensa internacional denuncié que grandes empresas
multinacionales (entre ellas, algunas grandes marcas de ropa y zapatos deportivos)
utilizaban a nifios en sus fabricas instaladas en paises en via de desarrollo. Segun
los reportajes publicados, las condiciones de explotacion laboral que se producian
en esas fabricas eran terribles. De esa manera, las empresas conseguian fabricar el
producto a un precio mucho menor que el que tendrian que pagar si esas prendas
se hubiesen fabricado en paises con legislaciones respetuosas de los Derechos
Humanos, y protectoras de los derechos laborales y sindicales de los trabajadores.

5. Estos relatos fueron tomados y adaptados de: http://www.mediavaca.com/index.php/es/colecciones/
ultimas-lecturas/153-no-hay-tiempo-para-jugar.
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MIS HABILIDADES...
NUESTRA COMUNIDAD

Usar mis habilidades para mejorar mi comunidad.

Heéroes anonimos: “Escape™’

“Escape” es el nombre que cinco jovenes decidieron ponerle a la iniciativa que crearon y
gue estd cambiando la vida de muchos nifios de su comunidad. Todo comenzd hace afo
y medio, cuando decidieron unirse en torno a un gusto comdun, la musica, y resolvieron
llevarla a su comunidad para que muchos tuvieran una posibilidad de expresion cultural.
Para hacer realidad su objetivo fue necesaria una planeaciéon para la adquisicién de
instrumentos musicales esenciales para poder hacer los talleres de musica. Ya han
conseguido guitarras, bajo, bateria y la tercera, ahora estan haciendo actividades para
conseguir microfonos, consolas y bafles. iEstos jovenes no piensan detenerse! Después
quieren un piano o una organeta para ampliar tanto su grupo musical como los talleres
en su comunidad con nifios y jévenes.

Este proceso también les ha exigido formarse mas para poder formar a otros en la
expresion musical. Para la comunidad, el cambio que este grupo juvenil les ha traido
ha sido visible. Los jovenes participantes en “Escape” piensan que “...los espacios que
uno antes perdia, ahora los utiliza formandose y formando a otros, ahora el tiempo que
antes teniamos libre lo ocupamos en las responsabilidades con las que cada uno se
compromete”, “...antes hacia cosas que no eran buenas, pero siempre me senti atraido
por la musica por lo que asisti al taller por dos meses, y decidi seguir aprendiendo, y asi

me uni al proyecto, ahora ocupo todo mi tiempo libre en la musica”.

En este momento hay aproximadamente 30 nifios en el taller y también estan trabajando
con jévenes entre 17 y 20 afios. Con ellos, ha sido una nueva experiencia y un nuevo
reto: “...puesto que exigen cada vez mas conocimientos, lo que ha hecho que aparte de
las clases que reciben sean autodidactas y utilicen herramientas como el internet para
mejorar cada vez mas”.

Estos jovenes estan llenos de anhelos y expectativas. Quieren seguir formandose tanto
vocal como musicalmente, quieren llegar a grabar sus canciones y a ayudar a que otros
graben. Y no olvidan seguir con el proyecto para que mas jovenes se animen a crear
propuestas artisticas que ayuden a los demas y sean una via de “Escape” dentro de su
cotidianidad.

El barrio era muy desunido, pero por los proyectos que se han creado la gente se anima
a salir y conocerse con los demas por lo tanto “La comunidad es mas comunidad”.

6. http://www.techo.org/colombia/opina/una-iniciativa-de-jovenes-para-jovenes/
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Médulo 2 Con los demas | Comportamiento prosocial

i Tengo con que!

Identifica algunas habilidades que has desarrollado en tu vida hasta ahora y que podrias
compartir con otras personas. A veces no es facil reconocerlas, asi que a continuacion
encuentras una lista para que subrayes todas las habilidades que tengas; claro que no
estan todas en este listado, asi que al final tienes unas lineas para que escribas otras
habilidades que tienes pero que no estan alli.

e Sé ser amable con los demas y se me facilita hacerlos sentir aceptados
e Siento tristeza cuando alguien sufre me gustaria ayudar

e Soy bueno(a) en algun deporte

e Sé interpretar un instrumento musical

e Sé cantar

e Soy bueno por lo menos en un area académica

e Soy divertido, se me facilita hacer reir a otros sin burlarme de nadie

e He aprendido algunas manualidades o actividades de electronica o mecanica
e Se me facilita relacionarme con nifios y nifias

e Se me facilita relacionarme con personas adultas

¢ Se me facilita relacionarme con otros jovenes

e Se me facilita hacer que los demas sigan mis ideas

Ahora escribe algunas necesidades o problematicas que hay en tu comunidad; puedes
hacerlo por edades para poder observar luego en qué podrias y te gustaria ayudar.

Adolescentes y

e Adultos Tercera edad

Nifios y nifias

¢Algunos otros problemas que afecten a toda la comunidad?

Por ultimo sefala en qué problematica te gustaria colaborar para ayudar a superarla
(solo una) y escribe al lado las habilidades que te serian de utilidad para hacerlo.
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DEBATAMOS... jPERO BIEN!

Debatir ideas escuchando y entendiendo
los argumentos y punto de vista del otro.

Sesion

10/18

Mis argumentos

Escribe la pregunta que decidieron debatir:

Escribe a continuacion tu respuesta y justificala dando por lo menos dos ideas o
argumentos que respaldan tu respuesta.
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Mddulo 2 Con los demas
PENSADOR ASERTIVO

Habilidad general Comunicacion positiva

Defender mis ideas sobre el pensamiento de grupo
Habilidad especifica Asertividad paraevitar una decision errada.

Pensamiento en grupo®

El psicélogo Irving Janis se dedicd a estudiar por qué las personas a veces toman las
peores decisiones cuando estan en grupos, a diferencia de cuando toman decisiones
solas; él llamé a esto “pensamiento de grupo”. Este pensamiento ocurre cuando un grupo
toma decisiones erréneas y todos sus miembros se acogen a ellas. Segun los hallazgos
de este psicologo, esto ocurre porque las presiones del grupo llevan a un deterioro de la
“eficiencia mental” individual y de los juicios sobre lo correcto o incorrecto de la accion.
Un grupo es mas propenso al pensamiento de grupo cuando sus miembros son muy
parecidos, cuando el grupo estd aislado de las opiniones externas, y cuando no hay
reglas claras para la toma de decisiones.

I\\

Janis encontro algunos indicadores o sintomas de que en un grupo existe el “pensamiento
grupal”: El grupo se cree “invulnerable” y tiene un optimismo excesivo que los anima
a tomar riesgos extremos; creen que sus causas son justas; los integrantes del grupo
estan bajo presidn para no expresar argumentos en contra de cualquiera de las opiniones
o decisiones del grupo; entre otras.

Esto significa que los miembros del grupo se conforman al pensamiento grupal. La
conformidad se refiere al deseo de ser como los demas, lo cual puede llevarnos a
cambiar nuestras propias ideas o acciones para sentir que pertenecemos. Durante
la adolescencia somos mas propensos a conformarnos con el pensamiento de grupo
porque es muy importante para nosotros ser aceptados por un grupo.

7. Informacion tomada de: http://www.psysr.org/about/pubs_resources/groupthink%20overview.htm

Sesion

11/18
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Médulo 2 Con los demés | Asertividad

Pensador asertivo

El pensador asertivo es quien razona mejor, intenta que los amigos de
su grupo eviten hacer cosas que pueden tener consecuencias negativas
para ellos mismos o para otros, y quien comunica sus pensamientos y
sentimientos de una manera clara y firme, sin agresion.

Todos podemos ser pensadores asertivos. Para cada una de las siguientes situaciones,
escribe lo que el pensador asertivo podria decir:
Situacion 1: La venganza

Valeria piensa que Andrea le quitd su novio. Ella se retine con su grupo de amigas y
amigos y comienza a planear su venganza. Valeria realmente quiere hacerle dafio a
Andrea.

¢Qué es lo que el pensador asertivo diria?

Situacion 2: Cambio de notas

Raul ha logrado acceder al registro de notas de uno de los profesores mas exigentes,
quien las escribe con lapiz. El estd con cinco de sus amigos y quieren alterar el registro,
cambiando sus notas desaprobadas.

¢Qué es lo que el pensador asertivo diria?

Situacion 3: Los hinchas

Gabriel, Andrea, Julian y otros amigos son seguidores de un equipo de futbol, saben que
en su colegio hay hinchas del equipo rival y varios de ellos quieren retarlos a una pelea
para demostrar quién quiere mas a su respectivo equipo.

¢Qué es lo que el pensador asertivo diria?
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DESESTEREOTIPAR EL CONFLICTO

Identificar y cuestionar estereotipos de género
cuando influyen en mis relaciones.

Sesion

12/18

¢ Por que los hombres no pueden cuidar bebés?

Era sabado por la mafiana. Raul, Julio y otros amigos, estaban esperando a Miguel en el colegio
para hacer un trabajo grupal. Miguel iba a llegar tarde porque estaba cuidadando a su hermano
menor que aun es un bebé, ya que su mama habia salido a trabajar, como todos los dias, y asi la
ayudaba. Solo Raul y Julio sabian de esta situacion.

Cuando Miguel llega, Raul le dice: “Oye, nifita, ¢jugando a cambiar pafiales?”. Todos sus
companeros se rieron, incluyendo a Julio. Por dentro, a Julio le parecia tonto el comentario, pero le
preocupaba que los demas se burlaran de él también si descubrian que él también cuida a sus
hermanitos menores y que disfruta mucho haciéndolo.

Lee a continuacion lo que Miguel respondio:

¢QUE ESTA SUCEDIENDO?

Me parece que no es adecuado pensar que cambiar el pafial de un bebé sea solo para
las mujeres, lo que yo creo es que el cuidado de los nifios es para hombres y
mujeres. Ademas, en el mundo hay mucho nifios que ha sido criados por sus padres
Unicamente; a mi me gusta cuidar a mis hermanos y ayudarle a mi mama. Ademas
no me ofende que me digas “nifiita”, estoy muy seguro de quien soy...

éCOMO ME ESTOY SINTIENDO?

Estoy muy molesto, me da tristeza que personas tan jévenes piensen de esa forma...

ENECESITAMOS DISCULPARNOS?

Creo que me debes una disculpa...

¢COMO PODEMOS SOLUCIONAR ESTO?

Te pido que dejes de hacer comentarios como esos, y que dejes de intentar burlarte
de mi.

éA CUAL ACUERDO LLEGAMOS?

NO NECESITAS ESCRIBIR NADA AQUI.

éCOMO PODEMOS ACTUAR DE AHORA EN ADELANTE?

Siempre defenderé mis ideas de forma tranquila; creo que hay ideas que nos hacen
mas mal que bien como sociedad y no voy a callarme frente a eso.
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Maddulo 2 Con los demas | Manejo de conflictos interpersonales

¢ Estar enamorada quiere decir renunciar aquién eres?

Carla y Gaby son mejores amigas. Se cuentan todo y hay mucha confianza entre ellas. Carla
ha estado saliendo con Marco durante un mes. Gaby se siente muy feliz de que Carla tenga un
novio. Un sabado, ambas amigas se cruzaron con Marco por la calle y él, al ver la falda que estaba
usando Carla, empezd a gritarle que le parecia muy corta y a reprocharle el haber salido con su
amiga sin decirle nada a él. Le “ordend” que regresara inmediatamente a su casa y le dijo que iria
mas tarde a verla.

En ese momento Carla no le dijo nada, pero estd ahora en su casa preparando la conversacion
que tendra con Marco...

¢QUE ESTA SUCEDIENDO?

éCOMO ME ESTOY SINTIENDO?

¢NECESITAMOS DISCULPARNOS?

éCOMO PODEMOS SOLUCIONAR ESTO?

éA CUAL ACUERDO LLEGAMOS?

NO NECESITAS ESCRIBIR NADA AQUI.

éCOMO PODEMOS ACTUAR DE AHORA EN ADELANTE?
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Maodulo 3 Con nuestros desafios
Habilidad general Determinacion

Habilidad especifica Motivacion de logro

MENTALIDAD DE CRECIMIENTO PARA MI
PROYECTO DE VIDA

Construir mi proyecto de vida
usando una mentalidad de crecimiento.

Dos mentalidades®

Mentalidad Fija
IMeligancia o3 etitica

RETOS

OBRSTACULOS

ESFUERZO

CRITICAS

EXITO DE OTROS

ol dxty ajony
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tamprano v alcanzar manos de au
potanoal

Tode esto confirma una vision
detarmuniata ded mundo

Moatabdad de
Crecimdanta

Intelgencs poede
W duamnniaca

Canduce 8
deseo dv
aprender y, por
Lanks, s
tendencia ¢

enfruntams 3 los
confraternpos

ver ol extuerzo
Como el caming a
a sspecializacion

aptenier Se
Las cribean

encontsas
lecciomes v
inspiracion en ef
#xiln do oros

Como resuitado, alcanzan mveles mas
allos de desempeno.

Todo @3l |38 3 un mayor santido de ta
voluntad,

GRAFIIC SY MIGEL HOAMEY

8. Grafica disefiada por Holmes, N. (s.f.). Two mindsets: Carol Dweck. Diagrams. Recuperado el 28 de
septiembre de 2015, de http://nigelholmes.com/graphic/two-mindsets-stanford-magazine
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Médulo 3 Con nuestros desafios | Motivacion de logro

Hago crecer mi proyecto de vida

M1 sueno...

Personal

Familiar

en cinco anos

Laboral

Académico

Meta 2

¢Es desafiante?

Meta 3

¢Es desafiante?

Si No

Si No

Meta 2

Comunitario

Meta 3
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4 Obstaculo }

Meta 1: Retos
Meta 1
¢Es desafiante?
Meta 2:
Meta 3: Meta 1
Esfuerzo
Meta 1
¢En que tendras que
esforzarte?

h 4

¢Y qué haras con los
obstaculos?




Criticas

Meta 2 Meta 3 ¢Cémo utilizarfas las criticas?
¢En que tendras que ¢En que tendras que 1
esforzarte? esforzarte? } ’
2.
3.
=IIQ|JIIG.|.,I\.’JIICIIUtI UoS
—~
. ¢Qué puedes aprender de ellas?
¢Conoces personas
que han cumplido metas
similares en las que te
podrias inspirar?
_J
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LOS PASOS DE MI PROYECTO DE VIDA

Establecer pasos para alcanzar mi proyecto de vida.

Catherine Ibargien 1

Mi nombre es Catherine Ibargiien Mena, gran parte de mi infancia estuve al lado
de mi abuela Ayola y mi hermano mayor, pues mis padres, Francisca y William, se
separaron. El se fue a vivir a Venezuela y ella se empled en casas de familia. Naci
en Apartadd, un Municipio de Antioquia en Colombia (Sur América). La violencia
nos arropé a todos los colombianos, pero adoro mi pais. Asi digan lo que digan, no
cambio a Colombia por nada. No habia mucha comida en casa ni mucho dinero para
ir a las aulas, asi que nunca pude terminar la secundaria. Siempre tuve la meta de
salir adelante y poder ayudar econdmicamente a mi familia.

Adoro el deporte, jugaba voleibol y un dia el profesor de educacidn fisica me puso
a practicar atletismo, comencé a ganar medallas en juegos inter colegiados, a
partir de alli me propuse llegar muy lejos como deportista. A los 14 afios, me fui
de Apartado porque alla no habia buenos escenarios ni implementos para practicar
mi deporte. En Medellin (la capital de Antioquia), una entrenadora cubana me
convencio de que practicara saltos (alto, largo y triple). Mi primera medalla en
competencia formal fue de bronce y la consegui con salto de altura. Fue en el
Campeonato Suramericano de Atletismo de 1999, cuando hice una marca de 1,76
metros, tenia 15 afos. En esa modalidad participé en el 2006 en el campeonato
mundial en pista cubierta de Moscu, sin buenos resultados. Y después vendria lo
peor: no logré clasificar a los Olimpicos de Pekin 2008, entonces decidi retirarme
y no seguir practicando el deporte como profesion.

También queria ser una enfermera para poder ayudar a la gente, pero como no
terminé la secundaria me ha quedado dificil conseguirlo. Actualmente tengo 29
afios, y estoy trabajando, pero el dinero que gano no me alcanza para ayudar a mi
familia.

Pagina 29



Madulo 3 Con nuestros desafios | Perseverancia

Catherine Ibarguen 2*°

Mi nombre es Catherine Ibarglien Mena, gran parte de mi infancia estuve al lado
de mi abuela Ayola y mi hermano mayor, pues mis padres, Francisca y William, se
separaron. El se fue a vivir a Venezuela y ella se empled en casas de familia. Naci
en Apartadd, un Municipio pequeno de Antioquia en Colombia (Sur América). La
violencia nos arropé a todos los colombianos, pero adoro mi pais. Asi digan lo que
digan, no cambio a Colombia por nada. No habia mucha comida en casa ni mucho
dinero para ir a las aulas. Sin embargo, estudié y me gradué de secundaria. Siempre
tuve la meta de salir adelante y poder ayudar econémicamente a mi familia.

Adoro el deporte, jugaba voleibol y un dia el profesor de educacion fisica me puso
a practicar el atletismo, comencé a ganar medallas en juegos inter colegiados a
partir de alli me propuse llegar muy lejos como deportista. A los 14 afos, me fui
de Apartado porque alld no habia buenos escenarios ni implementos para practicar
mi deporte. En Medellin (la capital de Antioquia), una entrenadora cubana me
convencié de que practicara saltos (alto, largo y triple). Mi primera medalla en
competencia formal fue de bronce y la consegui con salto de altura. Fue en el
Campeonato Suramericano de Atletismo de 1999, cuando hice una marca de 1,76
metros. Tenia 15 afios. En esa modalidad participé en el 2006 en el campeonato
mundial en pista cubierta de Moscu, sin buenos resultados. Y después vendria lo
peor: no logré clasificar a los Olimpicos de Pekin 2008, lo que por poco me lleva a
retirarme del atletismo.

Pero hace cuatro afios, siempre en busca de llegar mas lejos, le di un cambio
radical a mi vida. Decidi irme a vivir a Puerto Rico, para iniciar un nuevo proceso de
preparacién con un entrenador cubano quien me propuso centrarme exclusivamente
en la especialidad del salto triple.

Atras quedaron la abuela Ayola y mi hermano, los amigos, la rumba, el paisaje de
Medellin y los recuerdos de Apartadd. Para compensar un poco la nostalgia, alla
me propuse estudiar enfermeria, un suefio que tenia embolatado porque de nifia
siempre me gusto la idea de ayudar a los mas necesitados.

Ahora tengo 29 afios, ya me gradué como enfermera. En el Mundial de Corea del
Sur gané el bronce, en los Juegos Panamericanos de Guadalajara me colgué la
medalla de oro y en Londres alcancé la medalla de plata, en Rusia con un salto triple
de 14,85 metros le regalé a Colombia la primera medalla dorada de un Mundial de
Atletismo.

Gracias a los ingresos econémicos que tengo ahora, he podido ayudar a mi familia,
lo cual me hace muy feliz.

N _J

9. Lainformacién aquipresentada fue tomadade http://www.vanguardia.com/deportes/otros-deportes/220841-
la-historia-de-como-caterine-ibarguen-derroto-la-pobreza-y-conquisto-y del diario El Tiempo http://www.
eltiempo.com/archivo/documento/CMS-12993163
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Maddulo 3 Con nuestros desafios | Perseverancia

Mi proyecto de vida: Pasos a seguir y escenarios adversos

. )
Tomando en cuenta las tres metas que te has propuesto cumplir, escribe aqui dos
relatos sobre tu proyecto de vida.
En el primer relato incluye: (1) tus tres metas, (2) por qué son importantes para tu
proyecto de vida y (3) algunos pasos que seguiras para conseguirlas.
En el segundo relato incluye: (1) tus tres metas, (2) algunos obstaculos o escenarios
adversos que se te pueden presentar para lograrlas y (3) diversas salidas que
utilizarias para superarlos.
Los relatos no tienen que ser extensos, pero deben tener los detalles suficientes
para identificar los aspectos solicitados.
Relato 1:
Relato 2:

L J
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ESCALA DEL ESTRES

Mi escala de estrés

Determinar mi nivel de estrés y afrontarlo efectivamente.

V4 N
{ 1)
< I T T

Algunas situaciones de estrés en mi vida...

En una escalade 1 a
10, esta situacion
me estresa...

1. Llegar a un lugar o contexto nuevo en el que no conozco
a nadie

2. Poder obtener buenas notas y pasar el afio

3. Tomar la decision adecuada de lo que quiero hacer
cuando termine la educacion media

4. Alejarme de mi novio (a) o de mis amigos cuando
termine la educacion media

5. Conocer nuevas personas o hacer nuevos amigos

6.No tener los recursos econdmicos suficientes en mi familia
para poder estudiar

PUNTAJE TOTAL
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Maédulo 3 Con nuestros desafios | Manejo de estrés

Mis estrategias personales y quiénes pueden apoyarme

Identifica y escribe las estrategias que te ayudan a enfrentar las situaciones de estrés
en tu vida.

Identifica y escribe quiénes pueden apoyarte y motivarte ante situaciones estresantes.
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LO QUE DESEO PARA MI VIDA

RS

Habilidad general Toma responsable de decisiones 16/18

Imaginar lo que podria ser, hacer y lograr en mi vida.
Habilidad especifica Pensamiento creativo

Seis sombreros para pensar: creatividad para mi proyecto de vida

e
Hechos y ‘ PR Emociones y
cifras (S opiniones
¢ > Optimista
Positivo
Creativo ‘<—> . Normativo

Negativo
Objetivo
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Maddulo 3 Con nuestros desafios | Pensamiento creativo

Mi vida imaginada

Basandote en la anterior hoja de trabajo (“Seis sombreros para pensar”), organice de
forma creativa una ruta para implementar sus tres metas.
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CUESTIONANDO ANDO

Sesion

] ] o 17/18
Cuestionar las creencias que puedan influir

negativamente en mis decisiones y mi futuro.

Ladificil decision de Elena

Antonio

Hola Elenaiii Soy Antonio, te
acuerdas de mi.... Fuimos amigos
en el otro colegio

[ )

Antonio

Bien estoy trabajando vy
estudiando, pero mi familia se
regresd a nuestra ciudad. Y tu
qué??? Qué cuentas de tu vida

=

~

Antonio
Silll Eso también pasé cuando
mi hermana salid... pero ella se

puso a estudiar...Y mira ya es
profesional...

_

Antonio

Solo puedo decirte que es tu
vida... si necesitas algo cuenta
conmigo
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Madulo 3 Con nuestros desafios | Pensamiento critico

Cinco reglas de oro para elegir una carrera'!

1. Conoce tus puntos fuertes y débiles. Puedes hacerte una idea teniendo en
cuenta los cursos que mas te gustan del colegio y con los que obtienes mejores
calificaciones. Las actividades que te gusta hacer en tu tiempo libre, tus aficiones, la
retroalimentacién que te dan otras personas acerca de lo que sabes hacer bien, entre
otras.

N

Elije Instituciones de Educacion Superior (técnicas, tecnoldgicas y
universitarias) y carreras aprobadas por tu Ministerio de Educacion Nacional.

Por lo general, esta informacién la encuentras en la pagina web del Ministerio.

w

Revisa el plan de estudios de la carrera profesional de tu preferencia. Si llega
la hora de escoger el programa académico que mas te convenga, es necesario que
conozcas cudl es el plan de estudios que éste posee, en otras palabras, los cursos
que vas a ver a lo largo del desarrollo de los semestres. Esto te permitira hacer
una relacidon entre tus fortalezas académicas y los cursos del programa académico.
También podras identificar en qué competencias y habilidades saldras con mayor
fuerza al mercado laboral.

P

Averigua cual es la situacién de tus ‘posibles colegas’ en el mercado laboral.
Investiga cuanto estan ganando los técnicos, tecndlogos y universitarios en la carrera
que te gusta; y cuantos de ellos tienen un empleo formal.

5. De ser necesario, pregunta y averigua por planes de financiacion o apoyo
econdémico para costear tus estudios superiores. Existen diferentes fuentes de
financiacion o apoyo econdmico que pueden ser ofrecidos por entidades publicas o
privadas.

11. Adaptado de http://www.mineducacion.gov.co/sistemasdeinformacion/1735/article-235003.html
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EL EFECTO MARIPOSA

Asumir mi responsabilidad de construir un mundo mejor.

Pagina 39



Mi Compromiso

Yo,

me hago responsable de mejorar mi entorno contribuyendo a través de la

siguiente accion:

Firma
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