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Estimado maestr:

Ensefar a sofar serd el mejor legado que dejaras en la vida de cada estudiante, es
por ello que este programa no sdélo es para el estudiante, sino también para ti, para
que aprendas a sofar y para qué, con tu ejemplo, e inspiracidon puedas tocar cada
vida con amor.

Por ello, me he inspirado a escribir esta carta compromiso, que leeras en voz alta
para que en tu corazdn se impregne el sentimiento de enserfiar a sofar.

Yo [nombre] a través de este acto me comprometo cédmo persona que ensefa y
forma, a cumplir con todos los objetivos del programa APRENDIENDO A SONAR,
que tiene cémo misién elevar el nivel de consciencia de la adolescencia
dominicana y que invita a nuestros estudiantes a desarrollar las
habilidades emocionales, sociales y actitudinales que esta generacién necesita
para asumir los nuevos cambios sociales a los que nuestra sociedad se enfrenta.

Donde la creatividad, la persistencia, la resiliencia, la fe, la colaboracién, la
gestién de las emociones, el fortalecimiento de la identidad, el liderazgo, el
trabajo en equipo, el ejercicio de los valores y los principios de éxito son
fundamentales desarrollar vidas con propdsito, éxito y trascendencia.

Para ello me comprometeré a asumir este reto con responsabilidad, a aprender a
adoptar estos valores cémo filosofia de vida para poder ensefiarlos no sélo
transmitiendo la informacién, sino con mi ejemplo.

Hoy me comprometo a convertirme en un mejor ser humano, y con los
conocimientos que adquiriré a través de este programa aprenderé a transmitir
este mensaje, pero también lo aprovecharé para mi propio crecimiento personal
Yy mi propia vida.

Con amor,
Diara Nadal



Indicadores de logro:

Superando las
expectativa
(+3)

Satisface las
expectativas
(+2)

Acercdndose a las
expectativas
+D

Por debajo de las
expectativas
(+0)

El estudiante se prepard a
fondo y exhibié un

El presentador estuvo
bien preparado y

El presentador no siempre
parecia estar bien

El presentador no
parecia estar bien

PARTICIPACION Y conocimiento profundo del [mostré un buen preparado y carecia de preparado y carecia de
COLABORACION DE tema. conocimiento del tema. |informacion clave sobre el |informacion clave sobre
MIEMBROS DEL GRUPO tema. el tema.

Contribuyd de manera Contribuido al trabajo

equitativa y significativa al |en grupo y al proyecto.

trabajo en grupo y al

proyecto.
COMPRENSION Y Demuestra un Demuestra algun Demuestra conocimiento |Demuestra limitado al
PRECISION DE LA conocimiento preciso del |conocimiento del tema. |parcial del tema. desconocimiento del
TEORIA DEL tema. tema.
APRENDIZAJE.

La descripcién de la La descripcion de la La descripcion de la La descripcion de la

informacion de la informacion de la informacion de la informacion de la
ANALISIS EXPLICITO DE |investigacién se presenta |investigacion se investigacion se presenta |investigacion se
IDEAS RELEVANTES. con total precision; presenta con precision; |con cierta precision; presenta de manera

describe correctamente las |describe correctamente |describe las relaciones de |inexacta; utiliza

relaciones con el las relaciones con el forma algo correcta. terminologia o

contenido. contenido. principios incorrectos.
CLARIDAD Y El contenido fue El contenido fue El contenido se presentd |El contenido se
PROGRESION presentado con absoluta presentado con con cierta precision y tuvo |presentd con precision
COHERENTE DE LAS precisiéon y secuenciado considerable precision y Juna secuencia algo légica. |limitada y, a menudo, no
IDEAS PRESENTADAS |logicamente. l6gicamente tenia una secuencia

secuenciado. 16gica.

Todo el trabajo estuvo Trabajo terminado a Termind la mayor parte No termind la mayor

limpio y terminado a tiempo. Llegod a clase del trabajo. Llegd a clase |parte del trabajo. Llegd
ORGANIZACION tiempo. Siempre preparado. apenas preparado. a clase sin estar

preparado en clase. Uso el preparado. No uso el

tiempo sabiamente. tiempo sabiamente.

Los presentadores Los presentadores Los presentadores a Los presentadores leen
COMUNICACION Y mantienen el interés de la |suelen mantener el menudo leen directamente de las
NIVEL DE clase haciendo contacto interés de la clase directamente de las notas |notas y evitan el
PARTICIPACION DE LOS |visual, evitando leer haciendo contacto y/o evitan el contacto. No |contacto. A menudo es
ESTUDIANTES directamente de las notas |visual, evitando leer se puede escuchar a todos|dificil escuchar a los

y teniendo el volumen directamente de las los presentadores en el presentadores.

adecuado. notas y teniendo el aula.

volumen adecuado.

El uso de elementos El uso de elementos Uso de algunos elementos |El uso de elementos

visuales y manipulables visuales y manipulables |visuales y manipulativos. |visuales y manipulables
APLICACION DEL mejora enormemente la mejora la presentacion. rara vez se usa para
CONOCIMIENTO EN UN |presentacion. El modelo se utiliza mejorar la presentacion.
MODELO / CREACION. Uso del modelo para moderadamente para

Uso del modelo para representar y aclarar representar y aclarar El modelo rara vez se

representar y aclarar ideas. |algunas ideas. ideas. utiliza para representar

y aclarar ideas.

CREATIVIDAD El alumno presenta un El alumno presenta un El disefio (modelo) es El disefio (modelo) no

disefio y una actuacion
creativos.

disefio (modelo) y una
actuacion
moderadamente
creativos.

apenas creativo y apoya
moderadamente el
desempefio del
estudiante.

es creativo y no apoya

el desempefio del
estudiante.




Modelo evaluativo:

{QUE EVALUO?

TOMAR EN CUENTA

PUNTACION

Participacion

Se expresa y crea conversaciones
en la clase.

10 puntos

Iniciativa

Siempre quiere participar y esta
atento a tomar el liderazgo de
alguna idea.

10 puntos

Hacer conciencia

Acepta que debe de cambiar
alguna area de su vida
publicamente.

10 puntos

Profundizar las relaciones

Creacidon de nuevos amigos y
apertura en crear relaciones

10 puntos

Profundizar los temas

No solo hablar en base a lo leido
sino que extiende algun tema con
ideas propias y conceptos
profundos.

10 puntos

Trabajo en equipo

Se involucra en el trabajo en
equipo vy ejerce la division de roles
con responsailidad.

10 puntos

Tareas

Hace sus tareas y es diligente en
ellas.

10 puntos

Creatividad

Presenta sus trabajos e ideas de
forma creativa.

10 puntos

Conversaciones
profundas

Comparte sus propios
pensamientos y experiencias de su
vida en base a los temas tratados.

10 puntos

Uso de herramientas
tecnoldgicas puntos

Presenta que tiene la capacidad
de usar agilmente herramientas
tecnoldgicas para la presentacion
de sus asignaciones.

10 puntos

Total 100 puntos
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Tiempo de Ia clase

2min Lectura

10min Opinién de la Lectura
12min Conversaciéon profunda
10min Ejercicios en clase

10min Discusién de la asignacion
Tmin Asignacion de tarea

Inicio:

Le damos la bienvenida al
tema central del que
estaremos hablando durante

las proximas semanas: LA
GRATITUD, puedes iniciar con
una pregunta:

Levante la mano dquienes se
sienten agradecidos de la vida®?

Luego hacemos grupos de dos
estudiantes para que lean y
respondan las preguntas de las
paginas 3,4,5,6,7y 8.

Compartir sus respuestas el
salén de clases.

Conversaciones
profundas:
Después de
lectura comprensiva hacer
las siguientes preguntas:
idDe qué cada uno se siente
agradecido y por qué?

terminar la

{Expresan gratitud de
manera constante?

dCOmo expresan su gratitud
ante todo lo que
mencionaron?

dPiensan que son lo
suficientemente
agradecidos todos los dias?

CLAVES PARA

VIVIR UNA VIDA
MAS FELIZ

El habito mas simple y fécil para que tengas una vida
més feliz, es concentrarte unos minutos cada dia en
agradecer realmente, la vida que te tocé vivir.

Esto te puede ayudar a

1. Levantar tu estado de dnimo y aumentar tu impulso
por hacer las cosas.

2. Detectar las cosas de tu vida en la que pones mas
energia y les dedicas mas tiempo.

3. No dar las cosas por sentado; y encontrar alegria,
incluso en los momentos més dificiles,

Es simplemente un habito increible para cultivar y que
requiere poco esfuerzo.

Existen 5 claves que puedes aplicar en tu vida para .
sembrar en ti la gratitud y la felicidad duradera: [y

.
1. Haz una pausa y mira a tu alrededor

Es facil. Datente por un momento cada dia, y pregintate:

+Qué cosas en mi vida me producen placer, satisfaccién,
orgullo, tranquilidad, bienestar y/o una sonrisa en el
rostro?

2. Mira tu Interlor
No te limites en mirar al exterior.

Echa un vistazo dentro de ti mismo. EI habito de ser agradacido
contigo mismo y con quien eres, no solo te hace més feliz, sino
que también contribuye con tu autoestima.

Preguntate:
+£Qué sentimientos hay dentro de mi que me permitan estar
tranquilo? éCusles sentimientos son buenos para compartir con
los Gemas (como por ejemplo la empatia o ser serviciah?

©

~¢Qué habilidades tengo que pueda aprovechar para mi mismo o
para ayudar a otros?

©

“4En cusl habllidad me destaco? (Por elemplo: ¢Te gusta
conversar con las personas o te gusta escribir en tus momentos
de soledad?)

©

Cuando sabes que posees pequefios detalles que pueden serte
tiles, o que te permiten impartir alegria a otras, eso también es
motivo para agradecer porque esas cualidades forman parte de
tu vida,

£l auto-reconocimiento no tiene que darse solamente cuando te
gradiias, o cuando concluyes un proyecto. Todos los dias existen
motivos para sentirte orgulloso de quién eres; la clave estd en
detectarlos y agradacer diariamente por ellos.

5

+4Qué persona o personas me hacen la vida mas
amena?

+4Cual es el motor que me impulsa a continuar y a
llegar cada vez més lejos?

No importa si en algin momento estas preguntas
parecen no tener respuesta... Inténtalo mas tarde.

Algin motivo encontrarés en tu vida por lo cual
agradecer, como estar vivo por ejemplo.

Repite este ejercicio con frecuencia, y més aun,
cuando te sientas en un callejn sin salida o
cuando sientas gue una situacién es muy dificil de

4
3. Fijate en lo que estés dando por sentado

lo pienses tnicamente en las grandes hazafias de tu vida para
sentirte agradecido.
Claro, es mucho mas facil cuando logras cosas grandes para sentir
agradecimiento y falicidad. Sin embargo, el truco esta en valorar lo
pequefio por igual ue o grande.
£Te parece demasiado comun tener un plato de comida en tu mesa
cada mediodia?
Pues, para mi, esto es un gran motivo de agradecimiento.
ZEs muy normal acostarte a dormir en la noche y cerrar la puerta
con seguro para estar tranquilo?
La tranauilidad s algo invaluable, si que poder estar en un lugar
asegurado es algo suficiente para sentirse satisfecho y agradecido.
aves?
Cosas simples, que hacen parte de tu dia a dia de forma cotidiana,
en realidad son algo sper valioso que siempre han estado ahl,
pero que nunca has apreciado verdaderamente.

6

Objetivos del
aprendizaje:

v Que los estudiantes hagan
consciencia de su nivel de

gratitud por la vida.

v Que los estudiantes entiendan

que la gratitud no solamente
se expresa con palabras.

Consejo para la
ensefanza:

v" Crear un ambiente de
intimidad y amor, se puede
hacer un circulo con los
estudiantes sentados en el
piso.

v También hablar de cémo seria
una vida sin gratitud.




Asignaciones en clase:

Hacer una lista de las
emociones que sientes
cuando eres agradecido.

Compartirlas en el salén de
clases y preguntar, que
podemos hacer de manera
constante para sentir estas
emociones.

Enfocar la conversacién de
que la gratitud no sélo se
expresa con palabras, sino
con acciones, preguntar:

acciones
nuestra

dCon cuales
manifestamos
gratitud?

Tarea:

Que en grupos de dos los
estudiantes hagan el
guion del Tik Tok de
deben de hacer de tarea,
gque nos muestra la
pagina 9.

4. Hazlo temprano o tarde
Me imagino aue te praguntarss como puedes convertir el
agradecimiento en un hébito v que no pase como otras  cosas
Que se te olvidan con el tiempo.

Dos asuntos que he encontrado efectivos para esto son

+Toma 1 minuto en la manana para conseguir un buen comienzo
en tu dia, pensando Unicamente en 3 cosas o personas por las
cuales sonreir.

Para esto, coloca una pequefia rca de la cama para que la
veas en cuanto vayas por tu desayuno, que diga:

por las que tengo que
?

anata en una librata 36 5
cosas por las cuales te sientas agradecido de ti mismo o de o
que acontecid alrededor tuyo durante e dia.

“Haz esto durante toda la semana y comparte en la clase con tus
ipafieros el resultado de tus emociones y tus
agradecimientos.

Mantén la libreta visible cerca de tu cama para que hagas el
ejercicio antes d

Haz esto durante toda una semana y comparte en la clase cor
us ros el resultado de tus emociones
agracecimientos.

iHagamos un Tik Tok!

Haz un Tik Tok o Reel de Instagram con un
baile y una cancion que exprese tu
agradecimiento hacia las personas, animales o
cosas que integran tu vida. Preséntalo en la
proxima clase,

Subelo en as RRSS de tus padres o tyas y menciona nuestras cuentas
dsorendesonar y @piensard Usa el Pashtag #filosofiadevidaaps L
VIDEO MAS CREATIVO GANARA RD$2,000 en efectivo.

Competencias a
desarrollar:

Creatividad

Inicio de la habilidad de edicion
de videos.

Comunicacioéon. Tendran que
expresar sus emociones a
través de un video.

Escritura. Tendran que escribir
un guioén de lo que se grabara.

Expresa tu gratitud
i e T
sintiendo durante los sjercicios de las claves anteriores.
Exprésalo a mpafieros de cl
Haz que otra persona ta feliz también, manifestandole
lo mucho que estés agradecido porque forme parte de tu
vida,

Ilo, o una cancion. Una
tener un gran impacto en el dia de esa
persona, en a enter:
Nojdes por,serfadly 2t sirededor saben cunto
los aprecias, contar con ellos.
Diicios. Nuncs

dedicale tiempo, cuidals,
jente de su salud y aprende a

Elos to agradecerén of cuidado con mayor durabiidad 8 W
lado para brindarte comodidad y satisfac

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a Sofiar impresa.
Ideas de apps para edicion de videos:

iMovie.
VivaVideo.
Magisto.
InShot.
KineMaster.

Si algun estudiante pregunta sobre cémo
editar videos, dele las opciones de apps y
comentele que busque un tutorial en youtube,




Tiempo de Ia clase

15min Presentacion Tarea

2 min Lectura

12min Conversaciéon profunda
10min Ejercicios en clase
Tmin Asignacion de tarea

Inicio:

Saludamos a los estudiantes
con una actitud de gratitud y le
motivamos a presentar la tarea
pasada sobre los videos que
hicieron sobre por qué estan
agradecidos.

Hablar de cdmo se sintieron al
hacer este video, y si se lo
mostraron a sus padres.

Luego continuamos con la
lectura de la pagina 10 en
grupos de dos estudiantes.

Y hacemos los ejericios de la
pagina 12 y 13.

Ver en la plataforma el video
que dice la pagina 13.

Compartimos las respuestas
con los demas.

Conversaciones
profundas:

dPiensan que en el mundo
en que vivimos las personas

disfrutan del momento

presente? é¢Por qu

VIVIR EN EL

MOMENTO PRESENTE

Existe una enfermedad inconsciente en la mayoria de los
ciudadanos del mundo, y se trata de no saber apreciar el
momento presente.

En general, muchas personas estan tristes por cosas del
pasado y ansiosas por o que traers el futuro.

Vivir en el presente no solo significa dejar de pensar en el
pasado o el futuro, sino también aprender a disfrutar del
aqui y ahora, ser plenamente conscientes del momento
presente.

Para ser verdaderamente agradecido debes estar en el
presente. Pérate y observa. Resplra profundamente. Aqul y
ahora.

A menudo olvidamos apreciar las cosas de la vida que
parecen insignificantes pero que le dan un gran sentido a
a misma, tal como: caminar, respirar, apreciar la naturaleza
¥ todo lo que realmente nos hace sentir vivos.

Estar en el momento presente es estar consciente del aqui
v del ahora, sin pensar en el pasado o en el futuro,
solamente disfrutando cada instante y cada momento,
cada hora que pasa como un regalo de parte e Dios.

Este momento presente es lo dnico que tenemos
seguro. Aprende a prestar atencion plena a todo lo
que hagas en este instante. Disfrutalo, vive tu dia
consciente, despierto y atento. Dedicate a cultivar
esa reaccion al gran regalo que es este dia unico y
aprende a vivirlo_como si fuera el primero y el
(itimo de tu vida. Te propongo algunas actividades
para comenzar a vivir el presente. No dudes en
ponerlas en practica.

1 Empieza abriendo tus ojos para vivir el
presente
Maravillate de todo lo que puedes ver, de todos esos hermosos
colores que estan ahi solo para que los aprecies. Observa ef
cielo y admira cémo cambia momento 3 momento.
Generalmente pensamos en el clima como “malo” o “bueno”.
obstante, incluso hoy tenemos un clima dnico que nunca
volvera a estar de esa forma. La formacidn de las nubes nunca
volvera a estar como ahora. Maravillate con el paisaie, Ia fiora y
1a fauna que te rodea. E5 un momento unico.

£Qus es lo que més te gusta apreciar de la naturalezs? ¢En
Qué momentos puades vivirlos diariamente?

2. Da un paseo a un parque o a algun otro lugar al aire libre
que te guste, te recomiendo apagar el movil un instante.

Siéntate cémodamente y nota cémo es el aire Es frio, caliente
o templado? Pon atencién a todos los olores o

Escucha todos los sonidos que llaman tu atencion. Observa
todo [0 que te rodea y piensa como es y coma te sientes.

£Cmo plensas que te sentirfas después de hacer esto?

@

@

Cinco formas de disfrutar y vivir ol presente

¢Alguna vez has pensado cusntos dias realmente disfrutas
de principio a fin? ¢Te gustaria que todos los dias fueran

0 el de Navidad? ¢Quisieras poder “suprimi” ese mal
diay que la felicidad nunca falte en tu vida?

Muchas veces, nuestros dias se vuelven rutinarios. Nos
despertamos, duchamos, desayunamos, vamos al colegio,
volvemos, hacemos tarea, cenamos y dormimos. Por
consiguiente, es muy comun terminar el dia con una
sensacion de vacio. No disponemos de tiempo para pensar,
¥ en el momento de dormir, nos abordan todo tipo de
pensamientos.

Si piensas que este es solo un dia més en tu vida, te
equivacas. No es solo otro dia, es el tnico dia que se te ha
otorgado, el hoy. La vida te Io ha permitido, es un regalo,
es todo lo que tienes aqui y ahora. Y la Gnica respuesta
apropiada a ese regalo es disfrutarlo, agradecerlo. En una
palabra, vivir el presente.

Nuestra mente gasta alrededor del 70% de su_tiempo
reproduciendo memorias y creando escenarios de
“momentos perfectos”. Solo an un 30% da nuestro tiempo
estamos realmente viviendo el presente. Lo malo es que no
solo invertimos tan poco tiempo, sino que mucha gente
funca logra vivir en el ahora

VIvIr el presente sin condiciones.

yoria de las personas dicen: "Seré feliz cuando
consiga ser rica”, “Cuando logre llegar a la meta sere feliz”
o “Cuando tenga un dia para descansar pod
feliz". Estas personas condicionan su felicidad. Esto es un
gran error.

Nunca debemos pensar on Ia felicidad como una meta,
cuando perfectamente la podemos encontrar en el camino
hacia esta. La felicidad como meta dura solo un momento o
unos pocos minutas. Pero la felicidad en el camino durara
toda tu vida.

3. Date un bafio y pon atencién en ello
Imagina que acabas de llegar al mundo y es la primera vez que
tomas un bafio. Siente el agua en tu piel, el olor del jabon, la
temperatura del agua, el ruido que hace al

todo. Aprovecha para relajarte, desconéctate de todo menos.
deti,

2C6mo piensas que te sentirfas después de hacer esto?

4. Mira a los ofos a las personas que conoces.
Cada una de las personas que te rodean es Gnica. Abre tu
corazén y muestra tu aprecio con una sonrisa y un saludo
amable. Valora o que hay mas all del fisico de esa persona; en
sunterior. Estima todos los momentos que has compartido con
ella. Piensa qué inquietudes tendrd, cudles son sus valores,
medita sobre sus actos, sus pensamientos y temores. Una
persona es un universo unico. Valéralo como se merece.

5. Vivir el presente y trabajar en la actitud.
Es completamente normal que tengas algin pensamiento que
no tenga nada que ver con vivir el presente. No te preocupes,
solo piensa en ello y vuelve a fijar tu atencion en tu respiracion,
en lo que te rodea y en cémo estas. Mantén tu actitud positiva,
disfrutala y, lo més importante, sonrfe.

Recuerda, en algin lugar del mundo alguien esta luchando por
conseguir lo que tu tienes. Agradece disfrutando esa enorme
cantidad de regalos que te ha dado la vida hoy. Abre tu
corazén a todas esas bendiciones y deja que la felicidad fluya
en tu vida, simplemente porque puedes ver, sonreir,
tocar, sencillamente porque estds vivo y entonces, realmente
sera el mejor dia de tu vida.

Veamos el siguiente video escaneando este cédico QR
¥ responder las preguntas que indica el maestro.

Objetivos del
aprendizaje:

v Que los estudiantes entiendan
que apreciar el presente es

parte de su gratitud.

Consejo para la
ensefianza:

v" Crear un ambiente de

intimidad y amor, se puede
hacer un circulo con los
estudiantes sentados en el

piso.




Asignaciones en clase:

Leer la pagina 14 y hacer la
meditacion con el video que se
encuenrta en la plataforma de la
GUIA 3, pag. 14.

Compartir coémo se sintieron
después de hacer esta meditacion.

Para hacer la meditaciéon se
necesita los siguiente:

Apagar las luces del salén de

clases.

v" Que todos se sienten en el piso
con los pies cruzados en forma
de circulo.

v' Cerrar los ojos, y escuchar el
\i[e[TeR

v" Hacer todo lo que dice el video.

Hablar de coémo se sienten después
de hacer esta meditaciéon y si les
gustaria tener este espacio de
tiempo mas a menudo en sus vidas.

Decirles que sigan el canal de
youtube mindful science, y hacer
varias meditaciones diferentes esta
semana.

Tarea:

Hacer actividad de la pagina
15.

Si da espacio de tiempo,
pueden iniciar la tarea en el
salon.

iHagamos una meditacién!

La meditacién es una practica que permite dominar la
mente y al mismo_tiempo alcanzar un estado de

conciencia plena. Consiste en realizar sjercicios de o)
respiracion consciente y relajacion que reduce el estrés y

aumenta el bienestar general

consecuencia del trabajo de investigacién de médicos, ]
con resultados muy positivos en los tratamientos de

o

Surgi6 asf lo que conocemos como *Mindfulness”. EI
propio Jon Kabat-Zinn, su creador, o define como | |
Prestar atencion de forma intencionada al momento

presente, sin juzgar”. [—]
El Mindfulness es una disciplina, alejada de toda

vinculacién espiritual, que se basa en el método

cientifico, es decir, en la observacion sistematica, la

medicién'y la experimentacién.

Es una forma de practicar el momento presente.

Debes  colocarte en una posicién comoda,  sin
distracciones

Escuchemos el siguiente audio:

3

COMPARTE. éCémo te sentiste después de hacer
esta meditacién?

2Qus actividades haces de manera automatica que puedes aprender a disfrutar?
2Qué plan crears para disfrutar las actividades que haces de forma automatica?

ACTIVIDADES EN AUTOMATICO ACTIVIDADES EN PRESENTE

Competencias a
desarrollar:

v Entendiendo la meditacion y el
mindfulness

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a SoAar
impresa.

Seguir canal de youtube
Mindful Science.




Tiempo de Ia clase

Smin Conversar sobre la Tarea
5 min Lectura

15min Conversaciéon profunda
10min Ejercicios en clase

3min Asignacion de tarea

Inicio:

Saludamos a los estudiantes
dandoles las gracias por prestar
atencion a la clase y ser parte de la
vida del maestro.

iExpresales tu gratitud hacia ellos!
Y diles a cada uno con sus nombres
especificos que agradeces de cada
uno de ellos.

Le motivamos a presentar la tarea
pasada de las actividades en
automatico que hacemos y qué
plan tenemos para disfrutar mas
esas tareas.

Hacer grupos de dos estudiantes y
leer las paginas 16 y 17.

Y hacer las actividades de la pagina
18 y 19.

Compartir en la clase sus
pensamientos y leer lo que
escribieron en la pagina 19.

LA QUEJA, LO

CONTRARIO DE LA
GRATITUD

&Cugnto te quejas a lo largo del dia? LCunto tiempo le
dedicas a la queja? Detente un momento y piénsalo...

Cada uno de nosotros suele tener una coleccion de
quejas esperando salir. Nos quejamos de las tareas, del
colegio, de los profesores, el amigo. La lista podria ser
infinita.

Quejarse se ests volviendo una adiccién en la sociedad,
BOCO 3 pOco 5@ va convirtiendo en un estilo de vida.
Después de haber lanzado todo aquello que no nos
parace bien, volvamos a nusstra rutina normal luago de

habernos desahogado.
La queja podemos utilizarla an ocasiones, como modo da
descarga o valvula de escape. EI problema viene cuando
nos aferramos a ella y la convertimos en algo
indispensable en nuestras vidas. De esta manera,

focalizamos nuestra atencion sobre o negativo
transformandolo en un estilo de vida,

Silo pensamos, la espiral continua de quejas, no nos lleva
a ninguna parte, al contraric nos paraliza. El
psicéloge Joan Garriga afirma que "Quejarse baja la
Vitalidad de las personas”.

La queja o resuelve nada, 3 no ser que la emitamos tan
Solo para desahogarnos, pero esto resulta eficaz cuando
o es repetitivo en el tiempo, de lo contrario, resulta
inoperante, pues no aporta soluciones. ¢O crees que
Porue te quejes mucho las situaciones van a parecer
distintas? 2O que todo se resolvara por arte de magia?

3
Me he quejado porq ¢Qué puedo hacer al
respecto?
En la cafeterfa del coleglo no hay
muchas cosas que ma gustan. Llevo las cosas que me gustan.

Quejarse evita la responsablliidad

asiones, la queja también nos indica una falta de
responsabilidad ante las personas y las situaciones, o la
recreacion en la posicién de victimas.

Seguro que a nuestro alrededor Identlficards alguna persona
que sa queja de su situacion, pera no hace nada por resolvarla,
al contrario, solo sabe hablar de ella, centrandose en lo
negativo, sin buscar soluciones ni alternativas. Se ha
‘acomodado.

Hay que tener en cuenta que cuando nos quejamos, acusamos
a los demis o a las circunstancias de nuastra infelicidad,
quedamos exentos de toda responsabilidad, como si nuestro
bienestar dependiera del exterior. Nos convertimos en victimas
da nuestra realidad.

La queja niega el poder que tenemos, resistiéndose a aceptar y
asumir la realidad, paralizando la accién y blogueando el
futuro.

De hecho, cuando alguien ha establecido como habito la queja
continua, es porque detrds de ella, seguramente se ssconds
algin beneficio, por Io due conviene observar que detrds de
652 queja existe Ia necasidad escondida.

Deja de quejarte y acttia
Al quejamos manifestamos que las cosas no han salido como
pensabamos o que el otro no ha actuado como queriamas,
solicitando que sean resueltas. Pero la queja, no se resuelve
lesde fuers, sino desde uno mismo, en nuestro interior.

De nada te vale quejarte, si después no te pones en marcha a
buscar soluciones o alternativas. Incluso, en ocasiones tan solo
con pararte, observar y comprender lo sucedido sers
suficiente. Es tu decision orientar tu energla a vivir una vida
positiva y no solo a ser victima,

Podrias tu pasar un mes entero sin quejarte? Si somos
capaces de descubrir nuestra libertad interior, también
podremos hallar nusstra alegrla o nuestro bienestar, si en vez
de quejamos aprendemos a ser agradecidos.

7

EJERCICIO. AGRADECIDO DE SER QUIEN SOY. Escribe un listado de motivos por
105 que das las gracias de ser quien eres: Tus cualidades, talentos y actitudes por los

cuales estss agradecido.

Haz un video y muéstralo an la préxima clase, expresando lo qus sscribiste.

Objetivos del
aprendizaje:

v" Que los estudiantes hagan
consciencia sobre la queja, lo
contrario de la gratitud.

v Que los estudiantes entiendan
que la gratitud no solamente
se expresa con palabras.

Consejo parala
ensefilanza:

v" Crear un ambiente de

intimidad y amor, se puede

hacer un circulo con los

estudiantes sentados en el

piso.




Tarea:

Hacer actividad de la pagina 20.

Hablar de esa actividad en la
proxima clase y expresar lo que
sintieron al hacer las cartas.

EJERCICIO. ESCRIBE UNA CARTA DE GRATITUD. Escribe una carta de gratitud a
aquellas personas que han significado algo en tu vida, un amigo que te ayudo en un
momento triste, alguien que te hace reir a menudo, un familiar qué te conoce solo
con mirarte, aquellos que te hacen sentir querido.

Competencias a
desarrollar:

v" Desarrollar la habilidad de
expresar gratitud a las
personas que lo rodean.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a SoAar

impresa.
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AUTOESTIMA e

La sutoestiva o a aloracitn qus tianss de t mismo, Pusde sor
- negativa 0 posiiva depenciends de Is actiud que tengas cia
Tiempo de Ia clase i L autosstima abarca cresncias (como por iemplor 5oy una
perkons valosa) y smacians (com E1 rgull, i armonia, y 12

felcidad. E1 nive e autosstine depende G Tactores fales
=1 rspeto hacia uno mismo, a personalded. a dentidad,

: o Conacimients y 86 I conflnza ae fenas de i miama. £
2min Lectura Sguiente ojercico o v o ayudar @ vlorar tu_autosstima
Responde las siguientes preguntas ¥ compénelas con tus

10min Opinién de la Lectura compateros de clase:

12min Conversacién profunda £OUE tanto t Tespetas o mismof £16 aceptas como eres?

10min Ejercicios en clase .

10min Discusién de la asignacion G@- COMO MEJORAR TU AUTOESTIMA
o Gaemdad raonaty ¢ Moce diferente a os S

4Cual es tu nival de confianza en ti mismo? &Cusnto
confias en tus capacidades?

Para mejorar tu autoestima paso a paso, es necesario que
mejores tu relacién contigo mismo y actualices varias cosas
en tu vida. Creencias, sentimientos, pensamientos y
mentalidad. Asi como es fundamental adquirir una serie de

, habitos que automaticamente mejoran tu relacién contigo

— — Los  beneficios ner una autoestima alta han

£Cusnto conoces sobre ti mismo? tPuedes anticiparte a tus ~ Los beneficios de tener una autosstima alta b

- - emociones? ¢sabes cuéndo vas a sentir enojo, alegria o . ido verificados cientificamente y van desde tener una

'l istera? mayor claridad mental y ser mas feliz, hasta sentirse mas
niCIO: motivado, 657 menos propenso al ssrés y a aniedsa y

tener una mayor inteligencia emacional.

Le damos la bienvenida al
tema central del que
estaremos hablando
durante las préoximas
semanas: LA IDENTIDAD.

2

La autoestima es clave para vivir una vida mejor.

Nada es més importante en tu vida que la maners en como te sientes y
1o qué piensas acerca de ti mismo.

Antes de abordar el tema U s o s e e o v e bt e
podemos preguntaries a Ios -
estudiantes sobre (dQué

ellos piensan que es tener ?l.n‘; ‘.E?BSL‘Q&Q :fﬂi',!?’ai"m"i'f;'r por \Zﬂi.ﬁcu"\é@é’! rotevesa
autoestima? d;:f:,;.:xd:y::z::vz:":;f s
excepcional si realmente (e amas, No tendrds por qué herirte, o

creerte inferior o incapaz, no tendras limites y te lo recordards
constantemanta.

o

IS

Porque tendras mejores relaciones con Ios demds: Al no buscar en
ellos el amor, la seguridad y Ia proteccion que t mismo te estards

Luego iniciamos una lectura
comprensiva en grupos de o e Y e o

dos estuditantes ol o do amor. S duds s muy ez o oo care. o2

respondiendo y P —
compartiendo los ejercicios ¢

de las paginas 25, 26 y 27..

o

Conversaciones
profundas:

Responder las preguntas de

la pagina 27 y debatir esas ~ i
preguntas en clase. aprendizaje: ensenanza:

Objetivos del Consejo para la

v" Crear un ambiente de
intimidad y amor, se puede
hacer un circulo con los
estudiantes sentados en el
piso.

v" Que los estudiantes hagan
consciencia de su nivel de
autoestuima en la vida.




Tiempo de Ia clase

10min Lectura comprensiva
10min Ejercicios
25min Conversaciéon profunda

Inicio:

Leer en grupo de dos
estudiantes las paginas 28 y
29.

Hacer ejercicio y compartir
conversaciones profundas
en la clase de lo que
aprendieron de la lectura.

Asignacion en la clase:
Hacer un guion para hacer
un video en tik tok y
presentarlo en la proxima
clase.

Sobre una dramatizacién de
una persona perfeccionista
y sus desventajas ante la
vida.

Conversaciones
profundas:

iPor qué a
criticamos tanto a nosotros
mismos?

iPor qué simplemente no
amamos lo que somos?
dCoémo podemos ser mas

veces nos

conscientes de nuestras

criticas?

éCOMO MEJORAR TU

AUTOESTIMA DE MANERA
PRACTICA?

Los siguientes pasos te ayudarén a mejorar tu autoestima

1. Detén tu critica Interna.
Cuan

vez tener
te gusten y

iHagamos un Tik Tok!

Haz un Tik Tok o Reel de Instagram,
elabora un pequefio guion y representa
una persona perfeccionista. Y preséntalo
en la préxima clase.

3. Anota las cosas que aprecias de ti mismo en un papel
Es posible que anotes 2 6 3 cosas por noche, hasta que
consideres que has concluido tu lista. Tener claro lo que
valoras de ti mismo y recordarlo en los momentos dificiles,
mantendra tu autoestima saludable. Acuérdate que son
cosas que ames de ti, no de otros; y no €osas que dependan
de si s, sino Gue formen parte de tu ser de manera
perm:

Escribe y comparte 3 cosas que te gustan de .

4. Reemplaza el perfeccionismo

ser_destructivo. Nunca
nseguidos y esto puede
o, ocasionando una

de

autoestima. £l perfecclonismo te detlene de

bian, porque no las ves perfectas; te paral
te fre do q

Te consideras una _persona _perfeccionista?
2Qué es para ti una persona perfeccionista?

Objetivos del
aprendizaje:
v Pensamiento critico sobre

mejorar nuestra autoestima de
manera practica.

Consejo parala
ensehanza:

v Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos con toda la
clase.




Tiempo de Ia clase

10min Presentacion de videos
10min Lectura

12min Conversaciéon profunda
Tmin Lectura pag 32

10min Ejercicio pag 32

13min Conversaciéon profunda

Inicio:

Iniciar haciendo grupos de
dos estudiantes con |la
lectura de la pagina 31 vy
buscar cada significado de
cada palabra que
mencionamos.

Responder la pregunta é¢Has
experimentado alguna de
estas emociones en algun
momento?

El maestro debe de iniciar
creando un ambiente de
conexidén compartiendo una
historia de su vida referente
a estos sentimientos.

Tarea:

Hacer memes con fotos de
los mismos estudiantes de
las emociones que
manifiestan cuando se tiene
problemas de identidad.

Pueden buscar ejemplos en
google y crear sus propias
ideas.

IDENTIFICANDO
PROBLEMAS DE

IDENTIDAD

vacio y de Esto le pro ién de
ansiedad al tratar de definir o redefinir quiénes somos y en
Qué momento vital estamos.

La crisis de identidad ocurre, por lo general, durante un
periodo especifico de nuestra vida.

Es frecuente que aparezca en Ia adolescencia y alrededor

da los 40 afics.

Los sintomas més frecuentes a los que se enfrenta una
2 una crisis da identidad son:

« Ansiedad

+ Desorientacion

+ Sentimiento de vacio

« Astenia

+ Despersonalizacion

iHagamos un MEME!

Crea un meme con cada de las emociones
ue se manifiestan cuando existen
problemas de identidad.

Compartelo en tu salén de clases.

N\ 4
Objetivos del Conselo parala
aprendizaje: ensenanza:
v
v Reconocer emociones toxicas Hacer. grupos de glos
. estudiantes que discutan esto
y profundizar que nos hace
mal y que nos hace bien entre ellos y luego expongan
’ sus pensamientos con toda la
clase.
J .
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Tiempo de Ia clase

15min Ver tarea pasada
10min Lectura comprensiva
12min Conversaciéon profunda
S5min Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos
estudiantes y leer las
paginas 33, 34 y 35.

Reflexionar sobre la lectura
y compartir su reflexion con
su companero de al lado.

Luego compartir si alguien
gue conoce ha tenido una
crisis 'y que consejos le
podrian dar.

Conversacion profunda:

Preguntar a los alumnos:
cQué pasa en nuestro
interior cuando pensamos
gue sSoOmMoOS cosas gue no
somos?

cQué pasa en nuestro
interior cuando pensamos
en lo que si somos?

Asignacion en clase:
Hacer guién de la actividad

de la pagina 35 donde
tienen que hacer un video.

CRISIS DE IDENTIDAD
EN LA ADOLESCENCIA

Te animo a que leas el siguiente articulo, cuando yo o lei,
iWow! quedé impresionada. Ahora entiendo muchas cosas
sobre la crisis de identidad, y por ello quiero compartirlo
contigo, para que tames cansciencia de lo que el proceso
biologico de crecimiento hace en ti durante este hermoso
periodo que es la adolescencia. En el presente articulo te
enteraras si estas pasando por alguna etapa y el motivo de
ello, también si estds en buen camino o no tan bueno.

Crisis de identidad en la adolescencia
Por Manuel Escudero. Psicologo Clinico

El desarrollo de Iz identidad en la adolescencia pasa por
diferentes etapas, entre las cuales es inevitable y necesaria
la crisis de identidad. Gracias a ella, los adolescantes
desarrollan fuertes convicciones y lealtades hacia una

les aporta el sentido de pertenencia que
buscan. No obstante, la crisis de identidad puede también
llevar a los adolescentes a tomar decisiones que los
perjudiquen en esa etapa tan vulnerable.

Qué ocurre durante la crisis de identidad en la adolescencia
Los cambios de la adolescencia no son solo fisicos. Es mas,
los de mayor relevancia y notoriedad son los psfquicos.
Entre ellos, se encuentra la crisis de identidad. En esta
etapa, el joven se da cuenta de que tiene opciones, por lo
que puede y necesita elegir las que prefiera.

El foco de atencién del adolescente pasa de ser sus pades,
su familia y ol hogar, para centrarse en sus amigos, en sus
ideales y en sus causas. Por esta razén es que los
adolescentes modifican su apariencia fisica, ya que su estilo
s parte de Ia idantidad que comienzan a buscar. A su vez,
surgen nuevas conductas, tales como hacerse vegano,
convertirse en voluntario de un refugio o formar parte de un
grupo, tal como una tribu urbana,

33

Confusién de la identidad: Después de haberse

percatado de que tenia opciones, el adolescente

puede evaluarlas o no. Ya sea que lo haya hecho o que

Ias haya ignorado, esta es la etapa resultante de no
comprometido. E

moratoria, el joven puede derivar en identidad de
Iogro o en confusién de Ia identidad. Si esta Gitima es
su opcidn, el resultado es una personalidad carente de
compromiso y supericial. Opta por no cooperar con
nadie y, por ende, resulta cayendo en la exclusién y en
Ia soledad.

[

La crisis de identidad es un proceso necesario para que el
adolescente comience a encontrar su lugar en el mundo,
para que desarrolle su vocacion, para que afiance sus
convicciones y para que se conozca a si mismo,

El desafio més granda de los adolascantes, es lograr qus,
vez de poner la confianza de ellos a otras personas, el
joven comlence a confiar en sf mismo por sobre todas las

Etapas del desarrollo de la Identidad segiin James Marcla

Con el propssito de arrojar luz sobre el proceso de
desarrollo. de la identidad, el psicélogo James Marcia ha
estudiado las etapas por las que debe pasar a personalidad
para conformarse y las ha dividido en cuatro:

ocupa de las que le dicen que debe seguir. Al ser altamente

dependientes, sus niveles de ansledad son bajos.

Moratorla: Cuando ol adolescente evalia sus opciones
v comienza a perseguir aquellas en las que cree, comienza
a transitar por esta etapa de Ia personalidad. La crisis s
hace presente de forma contundente, por o que el joven
comienza a abrazar causas hasta el momento desconacidas
o ignoradas por ¢l El razonamiento se vuelva moral y el
desarrollo del yo se desencadena.

Identidad de logro: es el momento en el que la crisis

para dejar las consecuencias a su paso. El
adolescente ha logrado elegir entre sus opciones y ahora
actia en base al control interno regido por sus propias
convicciones. Ha logrado I seguridad en si mismo y su
autoestima no se ve vulnerada por opiniones externas. Es
capaz de expresar sus desacuerdos de manera constructiva
y colabora con su entorno.

Objetivos del
aprendizaje:

4

Identificar si tienen o han
tenido alguna crisis de

identidad y pensar en como
pueden salir de esa crisis.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a Sofiar impresa.
Ideas de apps para edicion de videos:

iMovie.
VivaVideo.
Magisto.
InShot.
KineMaster.

Si algun estudiante pregunta sobre cémo
editar videos, dele las opciones de apps y
comentele que busque un tutorial en youtube,




Tiempo de Ia clase

15min Ver tarea pasada
10min Ejercicio pag 31

12min Conversaciéon profunda
Tmin Lectura pag 32

10min Ejercicio pag 31

13min Conversaciéon profunda

Inicio:

Con todo lo aprendido
anterior mente hagamos un
poema y compartamoslo
con los demas.

Luego leer y hacer los
ejercicios d ela pagina 34 y
35 y compartir en clase las
respuestas.

Conversaciones

profundas:

Preguntar a los alumnos:
cQué pasa en nuestro
interior cuando pensamos
gue sSOmMOS cosas gue no
somos?

cQué pasa en nuestro
interior cuando pensamos
en lo que si somos?

Tarea:
Ver pelicula Wonder, vy
contestar las preguntas de
la pagina 36. (Esta pelicula
la pueden conseguir e
Netflix)

COMO SUPERAR UNA
CRISIS EXISTENCIAL

Todos en algin momento de nuestra vida hemos tenido
una erisis. Ya sea con la familia o personal y en ocasiones
esto abarca a todo la que tiene relacién con nuestra
existencia. Nos preguntamos qué estamos haciendo con
nuestra vida, o qué queremos hacer y nos sentimos
perdidos y en ocasiones, si no sabemos coma superar una
crisis existencial,  podemos llegar & sentimos
realmente deprimidos. No_ subestimemos la importancia
de una crisis existencial. Veamos a continuacién qué es y
como la podemos superar.

Si te levantas por la mafiana de mal humor, sintiendo o
o e e s e s pars
Cbromart oo oracetsdo e 4wl [N

A veces empezamos cuestionando un aspecto de nuestra
vida, cambiamos de ciudad, cambiamos de colegio y
luego nos encontramos frente al espejo y mirando tenemos
la sensacion de no reconocer a la persona que vemos

refisiaca.. estamos en una crisis existencial y tenemos aue o
Comanzar a hacer sigo para podr superara y evitar aue

derive en algo ms sero.

Pasos para superar una crisis existencia ~

1. Reconoce que tienes una crisis: Por supuesto, el primer

paso para superar una crisis existencial es reconocer

pasars guidndonos a una transformacisn solo si
reconocemos lo que nos ests sucediendo y tenemos el
valor de enfrentarlo.

Cualquiera que sea la estrategia que decidamos seguir,
tenemos que comprender nuestra responsabilidad en Ia
situacion que vivimos y de este modo disminuird la
probabilidad de volver a cometer el mismo error en el
futuro. Algunas veces también tendremos que disculpamos,
y auizés enmendar la situacion. Paro esto nos hara mas.
fuertes. Solo aquellos que o lo hacen estén equivocados.

6. Potencia la energla: segun las circunstancias, hay
diferentes actividades que se pueden practicar para superar
una crisis existencial que, por su especificidad, facilita un
contacto profundo can nosotras mismos y, por o tanto, una
mejor elaboracion de la situacion. Las actividades fisicas
tales como deportes, o caminar, la meditacién, o actividades
creativas como la pintura o las terapias psicolégicas v
psicofisica, pueden ser una herramienta Gtil para hacer
fronte a una crisis existencial.

7. Actia con consciencia: ahora que nos hemos mirado con
atencion y aceptacion solo tenemos que incorporar esta

diferente en el colegio o en las relaciones, o elecciones de
mayor compromiso social o cualquier campa invelucrado a
la crisis existencial. Nuestros comportamientos deben estar
en consonancla con los significados que estamos dando a
nusstra existencia y a los valores qus queremos perseguir.

Al enfrentar una crisis existencial también debemos prestar
atencion a los peligras de volver a caer en alla. Siempra es.
mejor que seas consciente del momento en el que estss o el
que vives, que pienses en positivo y te rodees de personas y.
situaciones que te sumen y nunca que te resten.

REFLEXIONEMOS:

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos con toda la
clase.

v" Motivar a los que no tengan
Netflix que se unan
virtualmente con los que si lo
tengan para que vean la
pelicula juntos y puedan
reflexionar sobre ella con las
preguntas asignadas.

2. Se amable y comprensivo contigo mismo: A menudo
en situaciones de crisis, solemos sentimos culpables. Un
poco por las circunstancias que han generado las crisis, un
poco por el hecho de sentir emociones y sentimientos
negativos, Es cierto que reconocer las propias
respansabilidades es un paso importante, pero una cosa
es reconocer y la otra es culparnos. Tenemos que
aprender a mirarnos a nosatros mismos con una mirada
amorosa a la hora de afrontar nuestra crisis existencial, Es
evidente que si no nos aceptamos y comprendemos, la
crisis o podra ser superada y no ocurTira una verdadera
transformacion. Piensa que tu crisis es un proceso como
parte de la vida y simplemente sigue el curso. No te
castigues.

3. Reconoce las dreas en las que se manifiesta Ia
crisis: &Tiene que ver con las emociones y sentimientos
que sentimos? ¢En los pensamientos que tenemos sobre
nosotros mismos y la forma en que tratamos con la vida?
ZEn los comportamientos que tenemos en el colegio o con
familiares y amigos? ¢Esté en el cuerpo? éTenemos malos
pensamientos que sefialan que algo va mal?

Probablemente en una crisis existencial encontramos
varios de estos aspectos involucrados. Tomar conciencia

llo es un aspecto muy Importante para superar la
crisis transformada.

4. Reconoce el origen de la crisis: ¢Qué aspectos de
nuestras vidas estamos cuestionando? 4En qué drea nos
encontramos a gusto? iCudles son los valores que
astamos traicionando o cules son los valores en los que
ya no reconocermos?

[
[
[

iguien gue has

5. Reconacer la responsabilidad de uno: Muchas veces
queremos dejarle la  responsabilidad  de  nuestros.
problemas y situaciones a alguien mas. Pues es mas facil
que alguien se haga cargo de nuestros problemas que
nosotros hacernos responsables de nuestros problemas y

on una buena actitud, es parte de asumir la
responsabilidad de mi propia vid.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a SoAar
impresa.

Un celular
Acceso a Netflix

14
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Tiempo de Ia clase

10min
12min
10min
2 min

Lectura comprensiva
Conversacion profunda
Ejercicios

Tarea

MIRANDO LAS

DIFERENTES AREAS

DE LA VIDA

Una meta es el resultado que se desea lograr en un
determinado tiempo de la vida.

Es importante que cada afia nos filemos metas, pues estas
nos motivan a lograr cosas para nuestro bien. Normalmente
os en adultos, fiarse metas,
generalmente esté asociada a obtener cosas materiales, sin
jeberia ser asi y:
personas. integrales y prestar atencion a cada drea de
nuestra vida para lograr un equilibrio adecuado.

Esta son slgunes dreas de nusstrs vida aue aunaue son
ntes

LA RUEDA DE
LA VIDA

La rueda de lo vids os una téenica de autoaralisis do las
una
toma de consciencia acerca del momento vital en el que nos
encontramos y los aspectos en los que debemos trabajar y.
mejorar para_alcanzar una mayor satisfaccion. Esta
herramienta es til para:

¥ Obtener una mayor percepcion ¥ perspectiva respecto &
las esferas que conforman nuestro dia a di

¥ Identificacién de la importancia que otorgamos a los

sumamente _ importar s veces  pueden diferantes ambitos vitales y cudles precisan de un mayor =
desapercibidas. trabajo ya que no nos resuitan tan satisfactorias como nos —
=
Mi vida interior (emociones y sentimientos) o
Mis relaciones personales + Evaluacién del nivel de satisfaccién tanto global como 15
Mis estudios parcial © por aspectos.
Mi salud
Mi mente y desarrollo personal + Facilita el proceso de toma de decisiones respecto a qué.
Mi familia reas debemos mejorar debido a la clarificacién mental.
is suefios =
Mi vida espiritual  Estimula la accién debido a que clarifica la direccién en la p——
Mis finanzas aue debemos focalizar las energias y esfuerzo. =
Mi diversién o
 Promueve la motivacion debido a que proporciona un
enfoque ya que fomenta ¢l establecimiento de objetivos y.

Ia planificacion.

REFLEXIONEMOS:

te sientes en cada drea de la

v Permite la visualizacion de los progresos realizados en el
tiempo si se elabora de forma regular.

Inicio:

Hacer grupos de dos e iniciar Y s o sliads o afrnes coreston, como. ol

lectura de la pagina 41, 42, 43, . ”
44 y 45,

Hacer ejercicio de la pagina 43.

€émo hacer la rueda de la vida
A continuacion te mostramos los pasos para la elaboracion e
Ia rueda de la vida:

Compartir la rueda de la vida
de cada estudiante. e satc

1. Representar las dreas en un clrculo
Brimer lugar es necesario dibujar un circulo y dividirlo en
diferentes segmentos o porciones, que representan las

25
58 a in
28 T ud
&9 % “Amistad
| “Ocio
kA $
- % & 2. Puntuar cada érea
onversaciones 2 & Lo e on 1 ueds do a vida? S aig una puntuacén
pmfundas: va del nmero 13l 10, siendo 10 Ia maxima puntuacién. Cuanto
. 2 , RN s Groctaments on o borde s mme o calficacion mis alh
¢Qué podriamos hacer
Bap #

3. Unir los puntos

. , La sguients fase mpiica Ia unién de los puntos o puntuaclones
mejorar cada area s Bseriacan g a o sue 1 acauirics nuesrs ruec se
nuestra vida?
a3 44
4 \ ( \

Consejo parala
ensehanza:

Tarear
Hacer paginas 42, 43 y 44,

Objetivos del
aprendizaje:

v' Pensamiento critico sobre las
diferentes areas de la vida.

v Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto

entre ellos y luego expongan
sus pensamientos con toda la

clase.




Asignacion en clase:
Hacer actividades de
paginas 46 'y 47

compartir.

4, Analizar
£C6mo utilizar la rueda de la vida? En cuanto al andlisis de esta
herramienta, si el dibuio © forma resultante de las lineas es
arménico y se asemeia a un circulo significa que existe un nivel
da equilibrio en nustra vida. Por otro lado, la forma irregular,
con diversos picos y altibajos, revela aquellas éreas en las que
es necesario trabajar para aumentar los niveles de satisfaccion.

bitual es obtener una rueda con aspectos
desiguales y con forma irregular que indique gue e esfuerzo y
tiempo invertidos en estos hasta el momento no esté siendo del
todo efectivo.

5. Reflexionar
Una vez identificadas aquellas esferas con las que no te
encuentras  completamente _satisfecho, es recomendable
preguntarte si es realmente importante la mejora de

exigente y perfeccionista. Si la respuesta es que si, que
realmente tiene una importancia para b, entonces es necesario
cambiar el abordaje o enfoque adoptado hasta el momento.

6. Decidir por dénde empezar
Después de esto, debes decidir en qué area, de todas aqusllas a
mejorar, vas a comenzar a trabajar. No siempre es necesario
empezar por aquella qus tiene Una puntuacién més baja, ya que
dependiendo del momento vital en el que te encuentres es mas
recomendable darle prioridad a una que no tenga la calificacion
menor. Asimismo, es importante que analices las relaciones o
vinculos entre los diferentes ambitos, va que esto también
puede ayudarte a tomar una decision al respecto.

7. Trazar un plan
El Gltimo paso es establecer un plan de mejora y de trabajo de
aquellas éreas que Io requieren. Para ello, reflexiona acerca de
la metodologia empleada hasta | momento, cual has usado en
aquellas dreas en las que obtienes satisfaccion y qué aspectos
podrian aplicarse o transferirse a estos otros aspectos. Realiza
una luvia de ideas de posibles estrategias a segur,
establece objetivos especificos y a corto plazo para llegar a la

a u_objetivo final. En base a estos pasos elabora
una planificacin mediante listas, horarios y esauemas visuales.
Finalmente, realiza una revisién de forma semanal de los
objetivos y su consecucién para realizar ajustes s fusra
necesario.

a5

Escribe las tareas o actividades que realizaras para mejorar cada
area y asignale una hora establecida.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

cisca una de las
habla u

Elige 3 éreas de la rueda de la vida en las
Qque te gustaria trabajar este afic y define
Qqué vas hacer para mejorar cada una de
esas dreas:

Competencias a
desarrollar:

v Pensamiento critico sobre

cdmo organizar sus metas de
cada area de la vida.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a Sofar

impresa.
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Tiempo de Ia clase

10min
10min
15min

Lectura comprensiva
Conversacién profunda
Ejercicios

Inicio:

Iniciar en grupos de dos la
lectura comprensiva de las
paginas 48, 49 y 50.

Asignacion en Ia clase:

Hacer ejercicio de la
pagina 51 y compartirlo
con el resto de la clase.

METODO
SMART

El método SMART te llevard a conseguir los objetivos que te
propongas tanto en o personal como en o profesional. Un método
muy efectivo con el que vas a alcanzar todas tus metas.

i alguna vez has comenzado algo y Io has dejado a medias, o ves
que no tienes energia o fuerzas para continuar, conociendo este
método podrés finalizar cualquier cosa que te propongas sin
problemas.

Uno de los ejemplos mas claros son los propdsitos que la mayoria
hacemos en afo nuevo: Estudiar un idioma, leer mas, comenzar un
proyecto, hacer un blog, hacer dietas, hacer ejercicio a diario..
bropésitos que en la mayoria suelen expirar muy pronto.

¥ si supieses com filar objetivos para alcanzar cualquier meta y
que no se quedase tan solo en un Proposito de afio nuevo.

Como dijo Séneca..
No hay viento favorable para quien no sabe dénde va.

2Gus ex ol método Smart?

El método SMART es una metodologia con la que disefiar un
camino para alcanzar do_usado por los.
profesionales de éxito para lograr todo lo que se proponen.

SMART es un acrénimo de las palabras en inglés:

“Specific (Especifica).
“Measurable w/Measurement (Medbles).
~Achievable (Alcanzables).

“Relevant (Relevante

“Time-Oriented (Limitados en el Tiempo).

La palabra SMART también significa Inteligente.

Alcanzable (Achlevable)

la establecer objetivos que no puedas
lograr. Plantearse metas imposibles no te llevaran a
ninguna parte.

Por ejemplo:
+Este afto quiero viajar a Marte. (Adn quedan unos cuantos
afios para poder hacer este viaje)

*Este afio quiero viajar a tres paises de Europa. (Opciones.
para ganar dinero mientras viajas)

+Estudiar unas oposiciones en una semana serd un objetivo
poco alcanzable. Sin embargo, estudiar unas oposiciones.
n 6 meses, es un objetivo alcanzable.

Relevante (Relevant)

Muchas veces ponemos metas gue las mismas personas
1o saben muy bien para qué puede servir. Debe haber una
buena razén para conseguir tu objetivo, una meta
orientada a resultados.

La motivacién es fundamental para alcanzar una meta.

Limitado en el Tiempo (Time-Oriented)

Tiene que tener una focha de finalizacion. Cuando pones
fecha de finalizacién te comprometes a hacer todo lo
posible para logrario.

Es como cuando habla examen o tenfas que entragar un
proyecto en una fecha establecida, hay due cumplir con el
plazo y entregario en la fecha. La tension que se crea en
esta situacién de tener que terminar en una fecha hace
que los resultados sean significativos.

QEe@ae@

iCémo usar el método SMART?

En muchas ocasiones establecemos unos objetivos
demasiados ambiciosos, @ incluso en ocasiones, demasiado
ambiguos. Todo ello fleva a que en la mayoria de las
ocaslones no se llegan a cumplir 105 objetivos.

Con el método SMART puedes establecer metas y seguirlas
de la siguiente forma.

Especifico (Specific)
Establecer objetivos especificos sera el primer paso del
método SMART. Debes comenzar por metas simples y claras.

Cuando una meta es muy ambigua, serd dificil de alcanzar y
acabaras dejandolo.

Para establecer este punto, puedes hacerte varias preguntas
com

~4Qud quieres?
+4D6nde?
+Como?

Por ejemplo:
No es lo mismo aprender Idiomas (ambiguo) que estudlar
inglés en una academia online (objetivo establecido).

Medible (Measurable)
Cualquier objetivo que marques debe ser medible. De esta
manera podras llevar el control y saber con certeza si estés
alcanzando tu abjetivo.

Por jemplo:
*Quiero leer mas (no medible).
“Leer 20 paginas al dia o leer 30 minutos antes de dormir

Este ejemplo si es medible.
Puedes medir tus objetivos planteados llevando un
calendario, un blog, o una libreta donde puedas ver e
proceso semanal, mensual y general para alcanzar tu
objetivo.

De las 3 dreas qué slegiste trabajar en Ia rueda de la vida, definelas
utilizando el método Smart:

Objetivos del
aprendizaje:

v Aprender a utilizar la
metodologia smart para
nuestra vida personal.

v

Consejo para la
ensefanza:

Hacer grupos de dos

estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos con toda la

clase.




Tiempo de Ia clase

10min Lectura comprensiva
18 min Hacer ejercici
15min Compartir el ejercicio

Inicio:

Reunir el salén en grupo de
dos y hacer lectura en voz
alta de las paginas 52 y 53.

Luego hacer ejercicio de la

pagina 54 y compartirlo con
la clase.

METAS A CORTO

MEDIANO Y LARGO
PLAZO

Se entiende por metas los objetivos que una persons, organizacién
© institucion humana se traza de cara al porvenir, es decir, lo que
desea realizar o los pasos que pretende dar en el futuro.

Estos objetivos son, de manera fundamental, las proyecciones que
hacemos acerca de quiénes deseamos ser, qué deseamos hacer o
donde deseamos estar en un tiempo venidero, de manera que rigen
también los pasos que damos para Conseguir que esos deseos s
vuelvan reali este tipo de planificacion s las conoce como
proyecto de vida.

[m]
=N
—

Objetivos a corto, mediano o largo plazo
Dependiendo de la proximidad de la realizacién en el tiempo en que
estén estos objetivos, podremos hablar de:

1. Metas a corto plazo: Son aquslias que estan mas préximas al
presente, cuya realizacion exige un menor tiempo de_espera y por
o tanto pueden (o deben) ser realizadas primero. Tipicamente se
considera un “corto plazo" los dias © semanas por venir.

BN
—

2. Metas a mediano plazo: Aquellas cuya realizacién se encuentra
en un fuluro proximo, pero més lejanc que el de las metas de corto
plazo, como pueden ser los meses por venir. Se trata de metas a
emprender prontamente, pero que requieren de un esfuerzo
sostenido en el tiempo, que puede a su vez desglosarse en metas a
corto plazo.

BN
—

3. Metas a largo plazo: Aquellas cuya realizacion es lejana en el
tiempo, y cuya consecucion depende, usualmente, del cumplimiento
sostenido durante afios de las metas a corto y mediano plazo. Suele
considerarse el punto de llagada de un emprendimiento humano.
Esta clasificacién, no obstante, depsndera de los tiempos y las
perspectivas especificas de la empresa o el individuo, por lo qus un
mismo criterio no puede aplicarse para discemir todas las metas a
corto, mediano y largo plazo de todo el mundo.

[m]
SN
—

52
Escribe cusles son tus metas a corto, mediano y largo plazo v
compartelas en tu salon de clases:
Corto plazo
Mediando plazo
Largo plazo
54

Ejemplos de metas a corto plazo

Aprender poesia y arte.

Aprandar sobra la creacién da paginas web.

Ahorrar 1,000 pesos semanales.

Evaluar acerca de certificaciones y carreras que me gustarla hacer.
Estudiar con constancia y llevar a cabo mis asignaciones con
responsabilidad con el objetivo de conseguir una beca estudianti.
Evaluar sobre experiencias que me gustaria vivir y ver cudnto cuestan.
Elegir la ropa que ya no usamas y obsequiarla a la beneficencia.
Comprar un termo de un litro de agua para beber més agua.

Comprar pintura, brocha y rodillos para decorar mi habitacién

Ej; los de metas a d
Escribir poesia

Crear mi pégina web y vender algiin producto.
Vender slgiin producto que me permita ahorrar 1,000 pesos semanales
Empezar a hacer cursos gratis online para vivir experiancias que me permitan dafinir
mejor qué quiero estudiar.

Ahorrar con el objetivo de comprarme un carro cuando me gradue del colegio,
Redecorar m habitacian.

Consegui una bacs para antrar a una universidad internacional.

Pintar mi habitacion.

Trotar regularments todas las semanas.

Comer dlces una sola vez por semana

plazo

Ejemplos de metas a largo plazo

Publicar libros sobre poesla,
Lievar una vida més activa fisicamente.

Ser un emprendedor exitoso.

Comprarme un vehiculo.

Conseguir una beca universitaria.

Ser un poeta reconocido y leido en muchos paises.

Obtener un titulo profesional universitario.

Solucionar problematicas sociales.

Renovar totalments el guardarropa,

Decorar mi habitacién por completo.

Tomar mas agua y hacer ejercicios para llevar una vida més sana.

Competencias a
desarrollar:

Pensamiento critico sobre la
visualizacidon de metas a corto,

mediano y largo plazo
Creatividad

Materiales:

v" Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a SoRar
impresa.
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¢CUAN LEJOS

Tu actitud hacia la vida determina la actitud de la vida hacia ti

G ’ Tu modo de pensar afecta poderosamente tu camino al éxito.
PUEDO LLEGAR?

Si esperas lo peor, aso recibirds. Si esperas lo mejor, aun
cuando  tropieces con situaciones negativas, obtendrds o
mejor, ya que tu actitud positiva sacars o mejor de ello y hard

Tiempo de Ia clase

Tu actitud determina tu altitud: Cuando tu actitud supera Mientras mefor sea tu actitud més lejos llegards.
tus habilidades, ain lo imposible se hace posible. Esta
ere e s o1 potier e um suef debe esiar ntio 8 I Tu actitud establece la diferencia entre el éxto y el fracaso.
" - actitud positiva. Si tienes una v te falta la otra, no podras
10min Lectura Comprensiva llegar muy lejos en tu viae. El suefio sin una actitud positiva Slete sefiales de una gran actitud
. N es el resultado de alguien que suefia despierto y una actitud . -
10min Reflexionemos positiva sin un suefio, resulta en una persona que no puede 7 Creer en simismo. ; 5
e <tar dispuestos a ver lo mejor enlos demis. P
. ¥ Ver oportunidades dondequiera. /
12min Juguemos Un suefto con una actitud positiva resulta en una persona ¥ Enfocar su atencién en las soluciones. vl
con posibilidades y potencial ilimitados. v Desear dar. 2,
o v Ser persistente. B
Quién ares y dénde te encuantras en esta momento, es ¥ Ser responsable da su vida.
el resultado de tu actitud. .
Consejos para mantener tu actitud en 6ptima condlcién
Tu actitud no solo dirige tu futuro sino que también afecta . -
tu presente. Esta determina tus acciones, y tus acciones Pide responsabilidades, no derechos.
determinan tus logros. Tu actitud de hoy es una decision. ¥ Relacionate con gente positiva. 7
No culpes a nada ni a nadie por tu actitud, esa Haz del momento presente el mis feliz. vl
responsabilidad es solo tuya. Tu actitud no debe estar ¥ Descubre como aliviar el estres. .
responsab + No tomes los ataques de otros de manera personal.
 Toma las acciones necesarias para cambiar de actitud.

Inicio:

Vamos en grupos de dos a leer la No Importa en déndo estabas ays o cuan negativas hayan REFLEXIONEMOS:

-

Q

sido tus actitudes en el pasado, hoy puedes ser positivo. Tu

pa’gina 56 y 57 por pa'rrafOS’ y actitud decide tu viaje al éxito.
vamos a reflexionar con nuestro T
compafero en las preguntas de la s

pagina 57. Le das 5min a los
estudiantes para que discutan sus
respuestas

Actitud de desprecio: Es la actitud de una persona que tiene una
de apreciacion hacia las personas o hacia las cosas
d:

ENTENDIENDO EL e

ridiculo a alguien o a algo.

CONCEPTO DE ACTITUD e

Actitud de indiferencia: s Ia actitud de una persona que no
lomuestra ningtn tipo de interés o carifo por alguien o por algo.

La actitud es la manera como cada uno se enfrenta a clertas
Situaciones en Ia vida. Asi mismo, también puede ser la disposicidn de

Asignacién en clase:

- H acontecimientos que no podremos controlar ue nos afectaran
Pasamos a las paginas 58, leemos e, e oamor. oo oo oo cttud compasive: e a actud de una persons sensile y

las actitudes en voz alta y vemos el s ey st s s i e
video asignado de la pagina 59.

Actitud de ratitud: os 1a actitud de una persona que manfiesta

e 9 Un sentimiento de estima y raconocimiento a favor de las
personas aue Ie rodean que son valiosas para alla

La mayoria de nosotros hemos aprendido de nuestro entorno

actitudes positivas y negativas. —_— Actitud_amorosa: es la actitud de una_persona con un

Sentimiento afectivo hacia otros y expresa su aprecio con

esmero, delicadeza y cuidado.

Actitud de crecimiento: es la actitud de una persona que
entiende que [0s errores o fallos que se cometen en la vida nos
ayudan a aprender de ellos y a crecer.

Actitud cuidadosa: es la actitud de una persona que valora su
entorno y las cosas que lo rodean y tiene cuidado sobre ellas.

Actitud altruista o dadora: es 1a actitud de una persona que le
‘qusta dar sin esperar nada a cambio.

Algunas actitudes negativas son:

u emos. Ia culpa al que le rodea de sus circunstancias o malas decisiones. Actitud proactiva: es la actitud de una persona que siempre estd
] respondiendo con iniciativas frente a los desafios y retos de la
Actividad de la bagina 58 Attt i ot e e e
3 Actitud de queja: Es |a actitud de una persona que siempre se esté agan mis grifica de este contanido.
A~ —~ A —~ - - r ~ quejando de las situaciones cotidianas de Ia vida. - - Ja gréficn da esi iankda

58

Objetivos del Consejo para Ia
aprendizaje: ensenanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto

entre ellos y luego expongan
sus pensamientos con toda la
clase.

v" Pensamiento critico sobre las
distintas actitudes que
tenemos en la vida.




Conversaciones
profundas:

Compartir con la clase mis
reflexiones sobres mis actitudes

negativas y que voy a hacer para
mejorar esas actitudes.

Actitud
pesimista

Actitud
de victima

Actitud
de critica

Actitud
de qusia

Actitud

optimista

Actitud

compasiva

de gratitud

&

Describe ejemplos Describe qué hacer en
concretos que has otro momento para
tenido de cada una de mejorar esa actitud

las actitudes negativas

Describe ejemplos Describe la frecuencia
concretos que has de tus actitudes
tenido de cada una de  positivas y como

las actitudes positivas. puedes mejorarla

Actitud
de desprecio

Actitud
de burla

Actitud
de demanda

Actitud
de Indiferencia

Actitud
amorosa

Actitud
de cracimiento

Actitud
culdadosa

Competencias a
desarrollar:

4

Pensamiento critico sobre la las
actitudes y como los

estudiantes pueden corregir las
malas actitudes.

Materiales:

v" Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a SoRar

impresa.
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura Comprensiva

15 min Reflexion

20 min  Conversacion profunda
5 min Tarea

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la
pagina 64 y luego respondamos las
preguntas de la pagina de la misma
pagina con mi compafiero de al
lado.

Asignacion en clase:

Hacer actividad de la pagina 65 e
iniciar con el guién en la clase.

Tarea:

Ver documental Mentes Brillantes
de National Geographic y
contestar las preguntas de la
pagina 66.

23

éDONDE ENCUENTRO
EL MAPA DEL EXITO?

avanzar necesitas algin tipo de mapa, no para llegar @
desti par o emprendes el viaje

Veamos un documental y
reflexionemos

MENTES BRILLANTES

Ver video escaneando
este Cédigo GR

Competencias a
desarrollar:

v" Pensamiento critico sobre el
concepto de éxito.
v' Creatividad

iHagamos un Tik Tok!

Haz un Tik Tok o Reel de Instagram con un
pequefio guion representando los diferentes tipos
de viajeros y explica qué debe hacer cada uno de
‘esos personajes para mejorar.

Sibelo en las RRSS de tus padres ¢ tuyas y menciona nuestras cuentas
@aprendesonar y @piensard Usa e hashtag #filoso*iadevidasod EL
VIDEO MAS CREATIVO GANARA RD$2,000 en eectivo.

Materiales:

v Una mascota para escribir.

v O guia Aprendiendo a SofRar

impresa.
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura Comprensiva
10 min Video

10 min Conversacion profunda
20 min  Asignacion en clase.

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la

pagina 68

Ver el video de la pdagina 69 y

contestar las preguntas.

Crear un ambiente de reflexion y

conversaciones profundas.

Conversaciones
profundas:

Hacer actividad de la pagina 71y

compartirlo en la clase.

INTELIGENCIA
EMOCIONAL

Controlar y dominar nuestras emociones  ser los duefios de nuestra vida

e R i AN
B e LT o mebane s <

e e o oo St e e
s ooy sotnas s emacones p

Basicamente la inteligencia emocional se compane de 3 aspectas:

“Autacontrol: Es el dominio tienes sobre ti mismo y cuanto te autorreguias. N
emocionalmente. N
“Emociones Positivas: Es experimentar la mayor contidsd de estes = (&
‘emociones en tu vida y observar como lo logras B
“Entusiasmo Y Empatia: Es desarrollar un vinculo soclal profundo y B

significativo con otras personas.

Cémo propiciar tu desarrollo smaconal y ser Inteligante

emocionalmante Ny
—{@

En primer lugar, es fundamental que tomes conciencia de tus propiss (O

emaciones ¥ wates de comprendanas. ipualments, s necesaris tener .

CUANDO ERES
VULNERABLE, ERES
INQGUEBRANTABLE,
PORQUE NO TIENES
QUE ESCONDER TU
DEBILIDAD, SINO QUE
LA ACEPTAS, LA
AMAS Y LA ABRAZAS.

Simplemente es parte de tu
vida, y no te afecta lo que

piensen los demas.

TED

Veamos una
videoconferencia y
reflexionemos

El poder de la
vulnerabilidad

Ver video escaneando
este Cédigo QR

Para reflexionar:

£Qué emociones me hizo sentir este video?
&Te gustaria aprender a ser vulnerable?
£Qué cosas he ocultado por vergienza?

Ejemplo de cosas que pasan
que dan verglenza:

¥ Caerse frente de otras personas.

¥ Ponerte una ropa que no te gusta.

+ Una mala situacién econdmica.

v Problemas familiares como por ejemplo el
alcoholismo

v La obesidad

¥ Que se te vea la ropa interior por algtn
accidente

+ Tener una media rota

Comparte en grupo més ejemplos y discutan cémo podrfan ser
mis vulnerables en frente a esas situaciones.

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre las
distintas definiciones de

emociones que
expermentamos en el dia a dia.

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.




Tiempo de Ia clase

5 min Lectura Comprensiva
10 min Conversacion profunda
20 min  Asignacion en clase.

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la
pagina 72,73y 74.

Asignacién de Ia clase

Hacer actividad de la pagina 75 y
compartir con los demas como se
sintieron después de hacer esta
actividad.

COMPETENCIA
SOCIAL

La competencia soclal: Es la capacidad que tienen las
personas de relacionarse con las que les rodean. Es
importante que aprendamos a relacionaros con los

Las habilidades sociales son el fundamento de construir
una vida de propdsito, éxito y trascendenci
ambiente que crezcas tendras que relacionarte con las
personas y tu éxito dependera de como te relaciones con
ellas,

Recuerds que es importantisimo antes de relacionarte con
los demds ralacionarte correctamente contigo mismo.
Tener pensamientos positivos sobre i y amor propio
determinard lo que piensas sobre los demds. Tu relacién
contigo mismo, es un reflejo de tu relacién con los demas

En este capitulo aprenderds algunos tips segun el libro “25
MANERAS DE GANARSE A LA GENTE" de John Maxwall,
que te permitiran influenciar positivamente en la vida de
las_personas que te rodean, de manera que podrds
construir relaciones sélidas y duraderas.

1. Practica la regla de los 30 segundos:

Todas las personas se sienten mejor y actdan mejor
cuando se les da atencion, afirmacion y apreciacion. La
préxima vez que haga contacto con la gente, comience
déndole su atencion total durante los primeros 30

que se sientan bien, mostrandole su
aprecio de alguna forma.

3. Crea racuardos positivos

Invierte tiempo en hacer que algo suceda

La mayoria de la gente no dirige su vida, sino que
la acepta Esperan que las experiencias
memorables lo sucedan sin sacar el tiempo que
crears esa experiencia, ese recuerdo.

Por ello, es fundamental que pienses de manera
constante cual experiencia positiva _estar creando
para ti y para los que te rodean. De esta manera,
empezarés a crear los recuerdos que hardn que tu
vida sea memorable y significativa.

4. Allenta los suefios de los demds

iConoces los susfios de las personas que te
rodean? Hay personas que no craen en sus suefios
porque no tienen quien las aliente. Conviértete en
un alentador de suefios, en gente que cree en la
gente, en una persona que ilumina cada lugar a
donde llega porque tiene esperanza y fe en que
todos los suefios se hacen realidad.

A veces podrés dudar, pero cuando tienes
modelos de referencia que han logrado grandes
cosas, solo miralos y piensa ISi ellos pudieron yo
también puedot Y asl mismo alienta a las personas
n en sus suefios, e invitalos con
reflexiones positivas a creer en ellos mismos

&
[
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5¢ amable. Cada persona que conoces estd librando una
batalla fuerte. La gente necesita una buena palabra, un
cumplido alentador que refusrce sus esperanzas y suefios.
No cuesta mucho hacerlo pero en verdad eleva a las
personas

Qué clase de ambiente plensas que se podria crear si
continuamente animaras a las personas cuando haces tu
primer contacto con ellas?

No solamente las estimularias, sino que te convertirias en
un transmisor de energla positiva. ICada vez que entraras a
un lugar la gente se iluminaria con tu presencial Tu serias
participe de crear ambientes que a todos les encanta. Tu
presencia alegraria el dia de las personas.

2. Hazle saber a las parsonas qua ti las necesitas

Todos necestamos sentimos  dtiles, eso es muy
estimulante an nuastras vidas. Y cuando ti haces que una
persona se sienta (ti, tu vida y Ia de ella son grandemente
significativas

Es sepamos que no
¥ que siempre necesitaremos ayuda de los demés, que
todos tenemos talentos distintos y que juntos nos
complementamos, cuando pensamos de esta manera,
dejamos la arrogancia a un lado y ponemos humildad en
nuastro corazén.

Reflexiona:

4Como puedes demostrarle 3 las personas que las
necesitas?

Elige un compafiero de tu clase y practica con &l cada una de las
reflexiones que acabamos de aprender. Escribe lo que le dijiste en cada
reflexién. Compartan cémo se sintieron y qué experimentaran.

Practica la regla de los
30 segundos

Hazle saber a las
personas que td las
necesitas

Crea recuerdos
positivos

Alienta los suefios de
los demés

Competencias a Materiales:
desarrollar:

v Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a Sofar

v" Vocabulario emocional.
impresa.

v Expresion de las emociones.
v" Pensamiento critico
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Tiempo de Ia clase
10 min Lectura comprensiva

20 min  Conversacion profunda
10 min Tarea

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer las
paginas 76 y 77

Conversaciones
profundas:

Ver video de la plataforma y
responder las preguntas.

Tarea:

Que los estudiantes creen un
didlogo de wuna comunicacion
asertiva y que lo dramaticen y lo
graben en un video para
mostrarlo en la préoxima clase.

Tarea:

Hacer actividad de la pagina 91.

Recomendar libro Autosuperacion
101 de John Maxwell.

COMUNICACION
ASERTIVA

La comunicacién asertiva como habilidad social de relacién es una forma de
expresion consciente, mediante la cual se manifiestan las ideas, deseos,
opiniones, sentimientos o derechos de forma congruente, clara, directa,
equilibrada, honesta v respetuosa, sin la intencién de herir o perjudicar, y
actuando desde una perspectiva de autoconfianza.

Un estilo_de comunicacién asertiva sera ttil y funcional para hacer valer nuestros
derechos, manejar conflictos, conducir situaciones de negociacin con habilidad,
establecer y mantener conversaciones con diferentes personas y en diferentes
contextos; asimismo favorecers el proceso de tomar decisiones, solicitar cambios
de conducta en otras personas, ser directo con lo que se quiere expresar sin
ofender y asumir riesgos calculados.

Lo asertividad parte de la premisa de que todos tenemos unos derechos.
asertivos, veamas algunos da ellos:

Derechoa cometer errores y a equivocarnos
Derecho a aceptar los sentimientos propios o ajenos

Derecho a tener nuestras propias opiniones, creencias y convencimientos
Derecho a protestar por un trato injusto

Derecho a reprachar el comportamiento de atros

Derecho a interrumpir y pedir una aclaracion

Derecho a intentar un cambio
Derecho a pedir ayuda
Derecho a ignorar a los demas
Derecho a decir “no”

Derecho  no responsabilizanos de los problemas de otros
Derecho a cambiar 10 que no nos resulta satisfactorio
Derecho a responder, o no hacerlo

Derecho a rechazar peticiones sin sentirse culpable o egoista
Derecho a no justificarnos ante los demds

Derecho a cambiar da apinién, idea o linea de accion
Derecho a pedir lo gue se quiere

.9

Veamos el siguiente
video y reflexionemos

El siguiente video contiene ejemplos de comunicacién

Ver video escaneando
este Cédigo QR

Crea tu propio dislogo: Busca recuerdos de conflictos que
has tenido, y cémo hubieses podiido solucionarlo
comunicéndote asertivamente.

Grébalo en un video y muéstralo Ia préxima clase.

Algunos consejos para relacionarse de forma asertiva son, por
citar algunos, enfrentarse al problema, no a la persona; tratar
Io especifico, no lo general; no dar excesivas explicaciones; no
disculparse mas de lo necesario; no juzgar a los demss o a uno
mismo por quien se es; ser empitico y saber reconocer
virtudes y defectos.

A modo llustrativo veamos un par de Técnicas de
comunicaclén asertiva

Técnica del DISCO RAYADO. Muy eficaz para resistir la
manipulacion y defender nuestro punto de vista o decisién.
Consiste en la repeticién tranquila pero constante de una frase
o idea que exprese claramente nuestros objetivos. Nos
permite insistir en nuestros leaitimos deseos sin caer en
trampas verbales o artimafias manipuladoras del interlocutor y
sin dejamos desviar del tema que nos importa. Ejemplo;
“Tengo derecho a no estar deacuerdo”.

Técnica del BANCO DE NIEBLA. Consiste en encontrar algin
punto de acuerdo con lo que la otra persona te estd diciendo o
demandando, pero sin ceder en nuestro argumento, puesto
que también tenemos motivos para mantenerlo. Se dara una
apariencia de ceder terrsno, respetando al otro, pero sin
cederlo reaimente, ya que en el fondo se deja claro que no se
va a cambiar de postura.

I\

Otras técnicas de comunicacion que es conveniente tener en
cuenta para mejorar Ia expresién y comportamiento asertivo
serian aquellas relacionadas con la  comunién no
verbal.  Variables asociadas tanto al comportamiento
(expresién facial, mirada, postura, proximidad.) como al
lenguaje (tono, ritmo, volumen, timbre, silencios)

A

Relacionarse y comunicar de forma asertiva es conveniente, &
incluso es una habilidad necesaria y

mbitos. En el ambito personal y también en el ambito laboral,
favoreciendo el didlogo, el trabajo en equipo, las
negociaciones, las demandas de trabajadores y profesionales,
la direccin de recursos humanos, las relaciones laborales, la
comunicacién con los madios, etc.

LRt h

Objetivos del
aprendizaje:

v Aprendiendo a comunicarnos
asertivamente.

Consejo para la
ensefanza:

v Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
10 min Conversaciéon profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer en voz
alta paginas 80 y 81.

Contestar de manera personal la
pregunta de la pagina 8

Seguir con la lectura de la pagina
82 y luego el ejercicio de la pagina
83.

El maestro puede poner ejemplos
tanjibles de experiencias que se
necesite perdonar.

Entusiasmar a los alumnos a
compartir si en algin momento han
tenido que perdonar a alguien.

Una traicién
Una enemistad

Asignacion en clase:

Actividades de las paginas 81y 83.

EL PERDON ES LA
HERRAMIENTA QUE NOS

AYUDA A LIBERARNOS DE
CARGAS

Cuando alguien te_hace dafio se generan en i sentimientos
de ira y resentimiento. Tu reaccién inmediata y logica es ir
contra quien te Io ocasioné; pero esta reaccién no solo te
roba tu paz mental y tu tranquiidad sino que influye
negativamente en tu vida. Aunque trates de impedir que el
fio continde, la accién sigue por mucho tiempo. En la
siguiente metafora entenderds como funciona esto,

Cuando alguien te hace dafo es como si te mordiera una
serpiente, de esas que tienen Ia boca grande y hacen
heridas inmensas. Una vez que te ha dejado de morder,
curar una mordedura asi puede ser largo y dificil; pero
cuslquier herida se cierra finalmente. Sin embargo, el
problema es mucho peor si la sarpiente es venenosa,
porque aunque se ha ido, dela un veneno dentro de ti que
Impide que la herlda se clerre. Los venenos més comunes
son: La venganza, el del ojo por ojo y el de buscar justicia y
reparacion por encima de todo. El veneno puede estar
actuando durante muchos aios y, por eso, la herida no se
clarra, el dolor no cesa duranta todo ese fiempo y tu vida
pierde alegria, fuerza y energia,

Cada vez que plensas en la venganza, o la injusticia de Io
que te han hecho, el encjo crece llegando a convertirse en
aigo muy peligroso hasta hacer que tomes malas
decisiones.

Sacar el veneno de tu cuerpo implica dejar de querer
vengarte, dejar de tener conductas destructivas hacia quien
ta mordis. Solamente pensando en la venganza, el veneno
s activa nuevamente. Por eso, si quieres que Ia herida se
cure, has de dejar los pensamientos voluntarios de
venganza hacia quien te hizo dafio.

80

¢QUE ES EL
PERDON?

Perdonar cansiste en un cambio de conductas como el encjo,
la ira y el resentimiento hacia el que te ha hecho el dafto, por
otro tipo conductas canstructivas.

Algunos consideran que perdonar no solamente incluye que
cesen las conductas dirigidas contra el ofensor, sino que
incluye la realizacion de conductas positivas.

Como indica la metafora anterior, es preciso dejar de pensar
en las conductas destructivas; Sin embargo, debes tener
presents que mientras pongas todo tu empefio en querer
sliminar de tus pensamientos i dafo que te hizo esa
persona, mas bien logrards que estos aumenten.

En cambio si tu te comprometes por tu propio interés, con el
pensamiento de querer lo mejor para esa persona, aunque
sea solamente que recapacite y no vuelva a hacer dafo a
nadie o deseando que le vaya bien en la vida, etc. verds como
tus pensamientos hacia esa persona comienzan a cambiar.

Entonces, podras decir que tu proceso de perdén hacia esa
persona ha comenzado. Tus emociones se modificaran y tus
sentimientos hacia el que te ofendié cambiaran.

No pienses que perdonar es para débiles, al contrario se
requiere de mucha valentia para perdonar porque estis
dando lo major de ti como persona y estas siendo ejemplo
hasta para el que te ofendic.

Perdonar sana tus emociones, te libera, te llena de paz y de
amor atiy al que te ofendié.
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Indudablemente tendras que procurar que la serpiente no te
vuelva a morder; pero para eso no tendrés que matarla, basta
con evitarla o aprender a defenderte de ella o asegurarte de
que o que ha ocurrido ha sido una accién excepcional aue
ho se volvers a repetir.

El proceso del perdén no implica el abandono de la
busqueda de la Justicla ni de delar de defender tus derechos
Perdonar se trata de na buscar en ello un desahoga
emocional, que implique que la busqueda de la justicia se
convierta en el centro de tus acciones y que dificulte el
avance en el resto de tus intereses, abietivos y valoras.

Todas las acciones en la vida de las personas tienen
recompensas o consacuencias. La vida misma se encarga de
las personas que le hacen dafio a otras, ti no tienes que
interponerte en eso. No pierdas tu valioso tiempo cargandote
¥ concentrandote en cosas que no valen la pena. Cancéntrate
en'lo que es realmente importante, en tu vida. Hoy te invito a
perdonar y a sacar de tu corazén cualquier dafio que te
hayan hecho:

ZExiste algulen en tu vida que te ha hecho dafio y que necesitas perdonar?

¢Ci ati que

p ap ?

Escribe un consejo a esa persona, que le dirias sobre el perdan.

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre la
importancia de aprender a

perdonar.

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos

estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan

sus pensamientos.




Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
10 min Conversaciéon profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 84, 85, 86, 87 y 88.

Conversaciones

profundas:

iPor qué creen que es importante
aprender a perdonar?

iEstas herramientas pueden servir
para ello?

dQué te parece este aprendizaje?

¢QUE NO ES EL
PERDON?

Algunos de los puntos que puede ser necesario aclarar son los
siguientes:

£l perdén no incluye obligatoriamente la reconiliacion. Perdonar o
pedir_perdon son opciones personales que no necesitan de la
colaboracién dela otra persana. Sin embargo, la reconciliacion s un
procesa de dos. Por elemplo, el perd6n no supondra nunca rastaurar
Ia relacin con alguien que con mucha probabilidad pusda volver a
hacer dafio.

£ pardén no implica olvidar lo qus ha pasado. EI olvido os un
ofensor, tal y como se ha indicado. Hay ideas erranas asociadas
con el perdon como que si se perdona no se debe acordar o sentirse
enfadado por lo ocunrdo.

Recordar algo es un proceso automatico que responde a estimuios.

< tienen ifi ntariamente, las respuestas
que dames cuando te sentimientos si pueden llegar
ser vol 1 perdon no supone Justificar la ofensa que s

recibido i minimizarla.
La valoracion del hecho sora sicmpre negativa ¢ injustificable,
aunque no se busque justicia o se desee venganza.

El perdén del que so trata tampoco supone obligatoriamente
levantar fa pena al ofensor y que no sufra las consecuencias de sus
actos. Para que se dé la reconciiacian es preciso que el ofensor
roalice una restitucion del dafio que ha causado, si os posible, o
cumpla Ia pana que Ia sociedad la imponga. EI perdon consiste an
que ol que perdona defa de buscar activamente que se haga justicia
¥ o5 moderado en las consecuenclas que busca Y, sobre todo, no
Intanta obtenar una descarga emocional Junto con la justicia.

Perdonar no_es sintoma de debiidad, poraue no se trata de dar
permiso al otro para que vuelva a hacer dafio, sino que se puede
perdonar cuidando de que o nos hagan cafio de nuevo.

84

EL PROCESO DE
PERDONAR

Si el dafio que se ha recibido se extiende mas alla de sentirse
injustamente tratado y o dnico que se va a conseguir del otro

s una satisfaccién emacional, lo que se debe hacer es
perdonar. También, cuando la bisqueda de la compensacion
por la ofensa se ha convertido en una obsesién del ofendido o
una distraccién que impide seguir otros valores, el perdén le
permitira separar lo ocurrido para estar pendiente de todos los
valores que ests dejando de atender.

Hay que tener en cuenta que no se trata de ponerse en riesgo
de que el dafio se pueda volver a repetir.

Primera atapa: Anlisis y reconocimiento del dafio sufrido
El proceso comienza en la fase de andlisis de lo ocurrido,
incluyendo en ella el reconocimiento del dafio que se ha
recibido. Es preciso reconacer que se ha recibido un dafio que
duele, y aceptar ese dolor. Se hace de forma lo mds objetiva
posible, Io que va a permitir un distanciamiento emacional y
los primeros pasos para entender las motivaciones dal ofensor;
Kk stituye un comienzo para _alcanzar alguna
identificacién con el otro basada en el perdén.

Segunda etapa: Elegir la opcién de perdonar
El perdon para la victima es una buena opcién en cualquier
caso. La comparacién con la figura de un anzuelo que sugiere
Steven Hayes, indica de forma clara cémo el no perdonar a
alguien nos coloca en una situacion permanente de sufrimiento
¥ puede ayudar en este proceso:

Escribe un poema sobre el perdén que se pueda convertir en
una cancién.

Quien nos ha hecho dafio nos ha clavado en un anzuelo que
nos atraviesa las entrafias haciéndonos sentir un gran dolor.

‘Queremos darle lo que se merece, tenemos ganas de hacerle

encontrar os motivos para elegir perdonar. O
a: Aceptacién del sufrimiento y de (a rabla
El perdén no supone que se rechacen y esté mal tener

sentimientos de rabia, de ira o deseos de venganza. El
problema no esté en tener esos sentimientos o pensamientos.

sino en actuar dejgndose llevar por ellos en contra de los O

valores e intereses mas importantes en ese momento. La
propuesta de la terapia de aceptacién y compromiso consiste

cualquier pensamiento, sentimiento, sensacion o emocion |/\
que surja asociado al dafo recibido, sin ninguna defensa;
proceso que finalmente lleva al cambio; pero hay que tener @

Competencias a
desarrollar:

v La consciencia de aprender a

perdonar
v' La creatividad

Materiales:

v Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a Sofar

impresa.
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Cuarta etapa: Establecer estrategias para autoprotegerse

El perddén no implica la aceptacién incondicional del peligro
de que ocurra de nuevo el ataque. En el analisis de lo ocurrido
hay que considerar también el como la victima con su
comportamiento pudo haber permitido o favorecido la
ofensa. Analizando lo que ha ocurrido, la victima se puede dar
cuenta de cudles eran los indicios que indicaban el peligro, lo
que le dara mas posibilidades de evitarlo en el futuro.

Quinta etapa: Una expresié icita de perdé

La expresa manifestacion del perdén es un paso importante
aunque algunas victimas de la ofensa puedan pensar que es
solamente simbdlico y vacio de contenido. Se pueden
articular muchas maneras de hacerlo. Tal manifestacién no es
el paso final en el proceso del perddn, sino la declaracion del
inicio del mismo. Hay que tener en cuenta que es preciso
volver a repetir el proceso siempre que sea necesario, ya que
el ofendido no esta libre de que le aparezcan de nuevo los
pensamientos, emociones, sensaciones y sentimientos
asociados a la ofensa. Cada vez que surjan de nuevo los
pensamientos, sentimientos, sensaciones y emociones
asociados a la ofensa, se tienen que repetir los pasos que
sean necesarios.

Asignacion en clase:

Meditacién sobre el perdén:

Hagamos la siguiente meditacién:

Hacer meditacion de la plataforma
gue se encuentra en la pag 88.

Ver video escaneando .'_.
este Cédigo QR -;
88
( N\ 4

Objetivos del
aprendizaje: Consejo para la
ensefanza:

v Pensamiento critico sobre la

importancia de aprender a
perdonar. v Hacer un circulo para hacer la
meditacion.




EL PROCESO DE
PEDIR PERDON

No somos perfectos, fallamos en una u otra manera, es por ello
que necesitamos aprender a pedir perddn por nuestras faltas,
505 nos hace humildes y a la vez grandes.

No todo ¢l mundo tiene la valentia de pedir perdén, solo los
valientes fo hacen, y estoy segura de que eres un valiente.

Tiempo de Ia clase B

‘comprendidas en un pian concrato que permitan que aquallo no

5 min Lectura comprensiva Vuelva a ocurrir y que restituyan el mal realizado.
10 min Conversacién profunda Lo peticion de perdon se pusd hace siguiondo los siulentes
20 min  Asignacion en clase No 3 G aie o e o5 s oenide seo Dramente

teniendo su victima. EI procaso de reconocerlo supone un
acercamiento profundo al otro, con comprensidn y empatia, y un
establecimiento de una comunicacién a

disculparse o evitar las consecuencias o ol castigo por lo cue ha
hecho. Esto_ pormito al otro exprosar su sufrimicnto de forma
plena. Este proceso os positivo cuando se hace mientras se va
informando al otro de lo ocurrido.

Sentlr de verdad el dolor del otro.
Para pedir perdén e preciso ser consciente de que se ha hecho
un dafio Importante al otro. Ponerse en su lugar y acercarse a sus
sentimientos pusde llegar a hacer sentlr de verdad el dolor del
otra,

Analizar su propla conducta
Para al ofensor, saber cémo y por qué hizo lo que hizo es
interesante en s mismo. Compartir ese conocimiento can la

montones de razones por las que alguien decide hacer aigo
que causa daRo, ninguna serd aceptable. En consecuencia,
o se trata de encontrar excusas a sus actos, sino d
establecer una base para poder realizar la siguiente fase:
elaborar un plan que impida que vuelva a ocurrir.

Es preciso reconocer también el papel que han jugado las
circunstancias, pero no para quitarse culpas y echarselas a
otros.

Definir un plan de acclén para que no vuelva a ocurrir.
Definir un plan de accion concreto para que nunca vuelva a
ocurrir y compartirlo con el otro es el siguiente paso para
pedir perdén. El plan puede incluir acciones dirigidas a
mejorar las debilidades propias que han propiciado el dafo
realizado. No se trata de establecar solamente buenas
intenciones, las acciones han de ser concretas y se han de
establecer los tiempos y los recursos necesarios para
hacerlas. En resumen, es preciso comprometerse con llavar
a cabo el plan.

Padir perdén explicitamente al otro.
Los pasos anteriores han de ser compartidos con el otro y
han de comunicarsele para que la peticion de perdén sea
explicita y llegue al otro, mostrando que no son palabras
vanas, sino que estén articuladas en un plan y en un
compromiso de lucha por a relacisn.

Realizar un acto simbdlico en el que se pida perdsn al
ofendido es importante para que el perdsn quede muy
claro.

Restitulr el dafio causado
iempre que sea posible, es preciso restituir el dafio
causado. No seria aceptable pedir pardén y quedarse con

las ventajas que se han obtenido de la ofensa.

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 89 y 90.

Escribe una carta pidiéndole perdon a alguien que hayas ofendido, con
los pasos aprendidos anteriormente.

Asignacion en clase: iVeamos una pelicula!

Ver la pelicula Snow White & The
Huntsman

Hacer actividad de la pagina 91.

Ver tréiler escaneando
este Cédigo GR

Tarea:

Para reflexionar:

£Qué retos tuvo que enfrentar Blancanieves?

£Qué valores regian sus decisiones’

£Qué antivalores regian las decisiones de la bruja?
Alguna vez se llegé a corromper el corazén de
Blancanieves? ¢Por qué?

¢Blancanieves pudo perdonar la muerte de su padre?
&Por qué?

£Qué valores te gustarian imitar de Blancanieves?

Ver pelicula Snow White & The
Huntsman, y contestar las
preguntas de la pagina 92.

Coordinar si algun estudiante no
tiene acceso a Netflix y conectarlo g
con alguien que si lo tenga

Competencias a Materiales:
desarrollar:

Una mascota para escribir.

. ) . O guia Aprendiendo a Sofar
v' La consciencia de cultivar el 9 P

impresa.

perddn en nuestras vidas. -
Netflix

32
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
10 min Conversaciéon profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta la pagina 94.

Responder las preguntas de la
pagina 95 y compartirlas con el
compafero de al lado.

Seguir ocn la pagina 96 y luego
con la pagina 97, hacer ejercicio de
la pagina 97 y compartirlo con el
compafero de al lado.

Conversacion profunda:

idTe ha hecho reflexionar este
aprendizaje en algun area de tu
vida?

dQué entediste de lo que es ser
intencional?

iCrees que esto es important

dEn qué dreas de tu vida sientes
que eres intencional?

PARA CRECER HAY
QUE SER INTENCIONAL

El unico crecimiento que sucede de forma automatica e
involuntaria es el crecimiento fisico pero cuando se trata de
crecimiento personal, la historia es diferente. No se puede
crecer sin ser intencional

Es clerto que pueden suceder situaciones en la vida que te
“obliguen” 3 crecer pero aun en esas circunstancias sigue siendo
opcional, pues hay quienes a pesar de caer, optan por no
aprender de la situacién y en otras palabras. se niegan a crecer.

Pero, la pregunta entonces es ¢Por qué algunas personas se
niegan a crecer?

John Maxwell nos dice en su lioro "Las 15 Leyes indispensables
del crecimlento” que existen basicamente cinco temores que
usualmente nos previenen de hacar una transicién hacia nuestro
crecimiento personal; acé te los comparto:

Miedo al fracaso.
Miedo a cambiar la seguridad por o desconocido.

Miedo a extralimitar los recursos: tiempo, dinero, energia.
Miedo a lo que otros diran o pensaran.

Miedo a que el éxito distancie alos compaferos.

Erene.

Personalmente he experimentado algunos de estos temores en
diferentes momentos de mi vida y creo que es normal; sin
embargo, no puede ni debe convertirse en la regla;
realmente necesitamos ser intencionales para adquirir el coraje
suficiente para enfrentar estos temores. Creo ademas que a
John le falté un miedo por mencionar y que aunque parezca
ilégico, a muchos los hace detener sus planes de crecimiento y
es el miedo al éxito.

INTENCION

La palabra intencién en un concopto genersl trata acerca
G 2 propGaitos o I soluntad darealvar st A v de
Gia Se ovidoncia I razon de Ser de U palabra o aceon o
Copocifice. La itencion &5 absoltamen subistive 50
encsentra inmersa en 1o mis profunio 08 I conscienc
Rimana La maveria s las vces s personas cometen
l srioe o secar concuslones incarract, pertend e

interprataciones sobre hechos externos, cuanda la verdad, O

es que solamente cada persona es quien conoce reaimente,
cud) es la intencién que lo impulsa a ejscutar una accidn.

Por e50 es muy importante que los Individuos, sprendan a
enfrantar 1as Sfuacionss, da esta manera S svitard 1as
especulaciones y Ia formacion de ideas propias. En las u]
Telaciones personales,of idlogo o5 fundamental ya due 56

sclran las ducas, af cbtener respusstas, qu dan a canocer

faintencion real e I otra persons.

Existan casos en donde I intencidn no logra los resitados o

deseados. Por ejemplo, cuando una persona entrega un
obsequio a otra, pero dicho regalo no ha sido del agrado
del que lo racibe. En esta situacién, lo que en realidad
debe valorar la persona que recibe el regalo es la intencion
del que se lo regals, ya que detrés de toda buena intencién
existe una muestra de amar y carifo.

Permiteme hacerte una pregunta personal: 4Cusl emocion es més fuerte en
tu vida; tu deseo por cambiar y crecer, o uno de estos miedos?

2Por qué quieres ser una mejor persona? £Qué lograras con eso?

2Cusles son tus miedos?

Una respuesta honesta a esa pregunta serd el aliado perfecto para ayudarte a
desarrollar tu potencial y crear planes de cracimiento exitosos.

Vale la pena sefalar que toda intencion debe mostrar
congruencia entre los hechos y Ias palabras, Por ejemplo se
dice que alguien envia un mensaje I16gico a nivel de intencion,
cuando un sujeto dice una cosa y hace todo lo contrario. La
intencion refleja la esencia de una persona, la cual es
transmitida a otra.

No se debe olvidar, que para que una persona pueda tener
clara sus intenciones, debe tener la certeza de lo que
se desea y cudl es la mejor via para alcanzar la meta
propuesta. Ya que al tener dudas de tus objetivos, también
tendras dudas de tus intenciones.

S

Objetivos del
aprendizaje:

v" Hacer consciencia sobre el Ser

Intencional en la vida.

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.




Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
10 min Conversacién profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta la pagina 98 y 99.

cer actividad de la pagina 100 y
compartirlo con el resto de la clase.

NO ES SUFICIENTE UNA

BUENA INTENCION

John Maxwell en su libro "Vivir Intencionalmente” nos
relata:

En la pelicula "Cadena de favores”, el maestro Eugene
Simoner desaffa a un grupo de estudiantes a que saigan

gan una diferencia en la vida de otros. “Piensen en
una idea para cambiar a nuestro mundo, ¥ luego
ponganla en accion”, les dice.

&Por qué les dice eso? Porque sabe que la mayoria de
personas, aunque tienen el deseo de hacer algo
ralevante, no comienzan a construir Intancionalmente el
puente entre el saber y el hacer. Esperan. Y como
resultado, nunca avanzan.

|

Vivir intencionalmente significa vivir una vida que trae
satisfaccion diaria y recompensas continuas, por
simplemente marcar una diferancia grande o pequeha
en la vida de otros. Vivir intencionalmente es el puente
que te llevars a construir una vida relevante. Las buenas
intenciones no te llevaran alli

|

iCudl es la diferencia entre las buenas intenciones y
vivir intencionalmente? Te lo mostraremos utilizando
s0lo algunas palabras.

Redacta las oraciones que te van a permitir vivir una vida
intencionada y de crecimiento.

100

Examina las palabras de las tres columnas que te presentaremos
a continuacion y preguntate, ¢Vivo en la tierra con intenciones o
en la tierra de vivir intencionalmente?

PALABRAS DE PALABRAS DE UNA VIDA
VIVIR RELEVANTE
INTENCIONES INTENCIONALMENTE
Deseo Accién Resultados
Anhelo Propssito Realizacion
Algtn dia Hoy Todos los dias
Fantasia Estrategia Seguimiento
Espero que Definitivamente Continuamente
Pasivo Activo Con iniciativa
Ocasional Continuo Habitual
Emocion Disciplina Estilo de vida
Alguien deberia Lo hare Lo hago
Supervivencia Exito Trascendencia

>

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia de ser una
persona intencionada.

Materiales:

v Una mascota para escribir.

v O guia Aprendiendo a Sofar

35



Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
20 min  Conversacion profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 101 y contestar las
preguntas de la pagina 102.

Reflexionar en la pregunta de la
pagina 102 y animar a los

estudiantes a compartir  sus
reflexiones.

Tarea:

Ver pelicula Cadena de Favores
y contestar las preguntas de la
pagina 103.

UNA PERSONA
INTENCIONADA

Tienes un pian de crecimiento pars tu vida?

Normalmente, como joven no piensas que necesitas un
plan de crecimiento porque simplemente haces lo que
te dicen tus padres.

La vida de un joven puede ser mas interesante que eso.
Esta puede ser movida por sus Propios pensamientos y
motivaciones.

Por ejemplo, si te gusta la masica o el arte, no tienes
que esperar a que tus padres te inscriban en una
escuela de musica, puedes investigar td mismo por
internet, donde puedes encontrar tutoriales de arte y
usica en YouTube.

De es0 se trata el ser una persona intencionada, que
tenga un plan y que cada dia, con intencién, aproveche
cada espacio de su tiempo para disfrutar de la vida y.
de las cosas que les gusta hacer.

Cuando tengas que empezar a trabajar no_tendrés
tanto tiempo como ahora; es decir, ahora es tu
omento. Es lo que tienes, aprovéchalo al maximo v

constriyelo para vivir una vida de proposito, éxito y
trascendencia

101

iVeamos una pelicula!

Ver la pelicula Cadena de Favores

Ver tréiler escaneando

o
"»\,__;. & -,. este Cédigo GR
o

Para reflexionar:

¢Qué impacto dej6 Trevor en la vida de las
personas?

<Qué legado dejo Trevor?

¢Qué ensefanza te dejé Trevor que te gustaria
aplicar a tu vida?

HAGAMOS UN RETO POR ESTA SEMANA:
Apliquemos Ia cadena de favores en esta semana y
compartan en clase que aprendieron de ello.

UNA PERSONA INTENCIONADA

~Sabe en qué debe creer.
£Sabes cusles son los valores y las creencias que necesitas tener en tu vida?

Identifica lo que quiers.
£Sabes lo que quieres lograr con tu vida?

Piensa en lo qus necesita para producir los resultados que quiere.
&Sabes o que tienes que hacer para lograr eso que quieres?

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia de ser una
persona intencionada.

Materiales:

Una mascota para escribir.

O guia Aprendiendo a Sofar
impresa.

Netflix

Tener en cuenta las personas

que no tengan acceso a Netflix
buscarle un companero de
peliculas.
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Complementartedad
Cada uno de los integrantes de un equipa tiene talentos distintos y cuando

,
. estos talentos se unen para lograr un resultado en especifico, se complementan.
¢ 5 por el e ad U de-nosotros lugamos un ol Imporiarte eh musra

sociedad y en los equipos a los cuales pertenecemos.

Nace como una necesidad de relacionarse con otras personas y
de complementarse para lograr retos que no se alcanzarian
individualmente.

Cuando se trabaja en equipo, se unen las aptitudes de los
miembros y se potencian sus esfuerzos, disminuye el tiempo
invertido en las labores y aumenta Ia eficacia de los resultados.

«Comunicacién
La comunicacion es la accion consclente de intercambio entre dos o mas
participantes con el fin de transmitir o recibir informaci6n u opiniones distintas.
Por ejemplo en e hogar, hay distintos quehaceres que para que Es fundamental que cada miembro pueda comunicar correctamente sus
o hogar Rincions 3¢ necssitan cumplr, como: cocinar, fregar emocianes, necesidades o requerimiento para Ia realizacién de alguna tarea que
lavar la ropa, barrer, suapear, ir al supermercado. C: lleve al cumplimiento del propésito el equipo.

extos quahateres 1o hacen los pacres © algn apovo Gue se

tenga en el hogar. Sin embargo, si cada quien se divide 4Como te slentes con respecto a tus habilidades de comunicacién? ¢Te
asignaciones se potencian los resuitados y se trabaja menos. slentes seguro? 40 plansas que puedes majorar?

5 min Lectura comprensiva pars gus sz s s ase far s s s romss
10 min Conversacién profunda Un lider es fundamental, promover ua buena comunicacion
20 mi Asignacion en clase

o
)50

Tiempo de Ia clase

o
)50

entre el conjunto de integrantes, trabajar por el logro de los
objetivos comunes y establecer relaciones positivas.

La unién de un equipo de trabajo se expresa a través del
comparierismo y el sentido de pertenencia. Cuanta mas unidn
exista, mejor trabajaran sus miembros y mas productivos serén
los resultados de sus acciones.

La coordinacion es la gestion de los miembros del equipa para la realizacion de
una tarea determinada,

o
)50

Los roles del trabajo en equipo se pueden definir por tanto 2Sientes que existe una excelente coordinacién en los equipos en que te
siguiendo el esquema de las ‘5c: desenvuelves? ¢Qué plensas que podrias hacer para mejorar esa
Complementariedad coordinacion?

5. Compromiso

105 106

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer en voz
P— .9
alta las paginas 105, 106, 107. :2&‘:?22“;3;‘:532222‘2;?‘22:::2:.‘;?2?’"22:?}EZ&ZE’?SZ??;%‘Z:?Z’?": "
hacer? ¢Qué puedes hacer para melour!u cunﬁanza Veamos el Sigu ente
video y reflexionemos

Contestar las preguntas de las
pagina 106 y 10

El siguiente video contiene ejemplos TRABAJO EN

. Eaurro
Y compartir las respuestas con tu .
compafiero de al lado. [m]3es ]

~Compromiso T 1] N

La capacidad que tiene el ser humanc para tomar consciencia de la - Ver video escaneando

importancia que tiane cumplir con el acusrdo con el qua se comprometis. este Codigo GR

¢Eres una persons comprometida? ¢Siempre haces 0 que dlces qus ves a

REFLEXIONEMOS:
4Qué fue lo que més te impactd del video?

Conversaciones
profundas:

£Qué entiendes que los seres humanos deben de
practicar més a la hora de trabajar en equipo?

Ver el video de la pagina 108 y
contestar las preguntas o7

Objetivos del Consejo para la
aprendizaje: enseﬁc{m::'

v" Pensamiento critico sobre la

importancia del trabajo en v' Hacer grupos de dos
equipo. estudiantes que discutan esto

entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.




A

I/}

iVeamos una pelicula!

Ver pelfcula DESAFIO A LOS GIGANTES
o FACING THE GIANTS

Ver trdiler escaneando

este Cédigo QR
Tarea:

Ver pelicula Desafio a los

gigantes. Para reflexionar:
¢Qué retos tuvo que enfrentar el COACH DEL
EQUIPO?
¢Con qué actitud en el principio estuvo
enfrentando sus retos?
¢Qué lo hizo cambiar de actitud?
éFue facil todo lo que tuvo que vivir?
¢Qué valores regian sus decisiones?
éPor qué marco la diferencia?
¢Qué actitudes cambiaron los jugadores para
ganar el campeonato de futbol?

Competencias a Materiales:
desarrollar:

v Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a Sofar

) ) impresa.
v Trabajo en equipo P




Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
10 min Conversacién profunda
20 mi Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 110.

Reflexionar en las preguntas de la
pagina 111.

Leer la pagina 112 y hacer actividad
de la pagina 113.

Conversaciones
profundas.

dAlguna  vez has querido he
intentado pertenecer algun
equipo?

dCAmo me ha ido?

Juguemos:

Hacer asignacion de la pagina 114.

DIFERENTES TIPOS DE
EQUIPOS

Actusimente. sunque 1o ests conscett d allo, como joven
rodeado de equipos: tu familia, tu grupo de
Glase st asistes a aigon daporte.

dos son equipos y tu rol como jugador de equipo es
fundamental para ue la mision del equipo se lleve a cabo.

Cusl os la misién de ca

equipo al que pertenoces?

dos tenemos misiones aunque no estemos consciente de o
cle an ol i prveinal s comuricares <an amor N
¥ apoyo incondicienal en cada etapa de la vids.

Tu_grupo de clase tiene la misién de terminar sus estudios
académicos todos Juntos, complementando sus talentos para
asignaciones y creando amigos que permaneceran p:
siempre.

o
s grupo de deport,su msin e desarolar as nablidades i
T 4o coi it Go s ave e pomiaooer @ &
gl S X
Pl 0y

Ahora en cada equipo al cual perteneces juegas un rol
importante, si Io decides serss un jugador destacado, en cada
equipo al que perteneces.

loy esos son tus equipos, mafiana serdn otros, pero si te
dedicas desde hoy a convertirte en un destacado jugador de
squipo, resaltards en todos Ios equipos a los qus pertenszcas.

¢QUE DEBO HACER

PARA PERTENECER A
UN EQUIPO UNIDO?

Grupos a los cuales pertenecer existen en todas partes; son
muchos, pero debes de tener en cuenta que para
pertenecer a un equipo, este debe tener los valores, las
actitudes y el comportamiento digno, para que un joven
como ta forme parte del mismo.

Los mejores lugares en los que podemos conseguir amigos
o ser parte son:

+ Unaiglesia

¥ Instituciones académicas, colegios, academias de arte o
masica, baile.

v Actividades deportivas
¥ Clubes de lectura
¥ Una fundacien que asiste a personas envelecientes, o
cualquier otra actividad de beneficencia.
iEste ot tu momento do mortenacer o edulpos Gue te
permitan forjar relaciones sdlidas y durader

Asi que aprovecha el tiempo y busca grupos seguros y de
aprendizaje que aporten a tu persona y a tu crecimiento.

JUGUEMOS

Adivinalo como puedas. Escribe Ia lista de cuslidades que necesita un jugador de squipe

destacado, RecGriaa, déblala bln y coldcal deniro de un frasco. I salén “eard i an
rupo A escogerd a un integrante que por medio de mimicas
(sin hablar) har una represaacién » sus compatieros de grupo de s cusfed escrith que

50 1o tocara. al Srupo, B hacer 1o, mismo. £ Grupo quo mas cualiiados acierto sord of
ganador.

o

n2

Grupo A Grupo B

+ Comprometido

- Adaptable

+ Buen comunicador

+ Intencionado

+ Preparado

+ Solucionador de
problemas

« Competente

Confiable

+ Disciplinado

Entusiasta
+ Colaborador
+ Comprometido

na

éQué rol desempefio en mi familia? ¢Qué cualidades me destacan como
jugador de ese equipo?

£Gué rol desemperio en mi salon de clase? LQuS cuslidades me destacan como
jugador de ese equipo?

£Qué rol desempefio en el deporte que practico? éQué cualidades me destacan
como jugador de ese equipo?

Investiga sobre grupos a los que te gustaria pertenecer; investiga precios, si
son muy altos piensa en lo que puedes hacer para entrar, ya sea como
voluntario o por destacarte en algo.

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.
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Tiempo de Ia clase
5 min Lectura comprensiva

10 min Conversaciéon profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 116 y 117.

Conversaciones
profundas:

dQué creencias has adquirido
sobre el dinero?

cEsas creencias son buenas o
son malas?

Tarea:

Hacer asignaciones de la pagina
118.

LA HISTORIA DEL
DINERO

La historia del dinera comienza con la utiizacién do metales
preciosos como forma de pago, en Mesopotamia, alrededor
del afio 2500 a. C. La acufacion de monedas comienza
alrededor del siglo VI al VIl a. C. con el primer lugar

especifico para la fabricacién de monedas

El  dinero s cualquier objeto de  valor
claramente identificable que es aceptado de forma general
para el pago de bienas, servicios y deudas en un mercado o
10 que es moneda de curso legal dentro de un pafs. Desde la
antighedad las personas han cambiado los objetos de valor,
sea en el intercambio de regalos o bien en los mercados de
1os que un sistema comn de fichas es mas conveniente

para el servicio de la comunidad,

No solamente se han usado muchos bienes en los

intercambios que son directamente dtiles en s mismos,
como los sacos de grano de cereal, sino que elementos
meramente atractivos, eran canjeados por mercancias més
tiles. Este es el caso de los metales praciosos, de los aue se
hicleron las primeras monedas ¥ que entran en esta segunda
categoria,

116

Investigacion:

Investiga la vida de hombres ricos (que no

hayan hecho nada indebido) y haz una
exposicion en la préxima clase de cémo
construyeron su fortuna.

TU RELACION CON
EL DINERO

Tu relacién con el dinero ests ligada con la forma en que tus
padres manejan el suyo, pues es de ellos que obtienes el
primer contacto con este recurso. Sin embargo, al existir tan
poca educacién financiera no siempre los adultos saben
manejarse bien en este sentido.

Hay muchas creencias respecto al dinero que son negativas
¥ que si las conoces desde joven puedes aprender 3 tener
una excelente relacion con este recurso que es
indispensable para el sustento de tu vida.

Creencias negativas respecto al dinero: I

+ Tener mucho dinero es malo.

+ Para poder lograr tener cosas hay que endeudarse.

+ Solo los polticos, peloteros o masicos son los que

alcanzan tener mucho dinero.

+ La tnica forma de tener mucho dinero es robando.

- El dinero solo trae problemas. I
+ s dificil ganar dinero.

+ Soy pobre, y asi marire.

+ Prefiero ser pobre que tener mucho dinero.

+ La gente rica es deshonests y corrupta.

n7

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre mis
creencias sobre el dinero.

Consejo para la
ensefanza:

v" Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.




Tiempo de Ia clase
5 min Lectura comprensiva

10 min Conversacién profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 119.

Asignaciones en clase:

Hacer actividades de las paginas
119, 120 y 121.

METAS
ECONOMICAS

Desde nifio, en diferentes ocasiones, has querido
jugustes, helado, comida, salir  pasear, ropa
o diferentes articulos que se compran con dinero.

La manera en que has conseguido estos articulos,
normalmente es a lravés de tus padres; pero
seguramente en algin momento te han dicho que no
siempre hay dinero para todo lo que quieres.

Si desde joven aprendes a plantearte metas
econémicas para comprar las cosas que quieres y las
cumples, tendrés un cerebro disciplinado que
cuando seas adulto te permitird cumplirlas con
mayor faclidad, para alcanzar esa vida que quieres.

Es por ello que te praponemas al siguiente ejercicio
para que aprendas el valor de las cosas y crees un
plan para comprarlas

Investiga sobre algo con un valor que entlendes que es prudente

¥ Que te gustarla comprar para ti.

e

Calcula cusntos productos o servicios debes vender para comprar
850 qua quieras.

21

Investiga cudnto cuestan esas cosas que quleres.

Plensa, qué producto o serviclo puedes vender para consegulr eso que
quieres.

Investiga, cusnto te costarfa a ti adauirir ese producto o servicio que
ofreceras.

Competencias a
desarrollar:

v' Inteligencia Financiera

Materiales:

v" Una mascota para escribir.
v' O guia Aprendiendo a SoRar

impresa.
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
20 min  Conversacion profunda
20 min  Asignacion en clase

Inicio:
Hacer grupos de dos vy leer en voz

alta pagina 122.

Contestar las preguntas de la

pagina 122 y 123.

Conversaciones
profundas:

Compartir las preguntas de las
paginas 122 y 123.

PLANIFICANDO TU
VIDA FINANCIERA

Aunque eres joven y tienes un futuro por delante, iya
tienes una vida financieral Comes, vas a un cantro
educativo, tienes ropa que ponerte, y todo esto se
compra con dinero.

Es importante que aprendas a planificar los gastos de.

tu vida, de tus metas y de tus suefos, pues con una -o—o0-]
buena planificacion y disciplinado cumplimiento todo

se puede hacer realidad. [—000
Es por ello que debes tener consciencia de tus gastos 0—00

¥ planifiques tu vida financiera.

¥ piensa:

iCuinto me cuesta vivir actualmente? (Si es necesaria pregtintale a tus
padres.

éCusinto cuestan mis suefios?

£Qué puedo Ir haclendo hoy para invertir en la cuenta de mis suefios?

123

Objetivos del
aprendizaje:

v Aprendiendo a planificar mi
vida financiera.

Consejo para la
ensefianza:

v Hacer grupos de dos
estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.
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CREATIVIDAD

Segun Wikipedia, la creatividad es la capacidad de generar
nuevas ideas o conceptos, de nuevas asociaciones entre ideas

vy conceptos conocidos, que habitualmente _producen

~ soluciones nr\i\:;l::‘”’ L; cveaty\vidad ves sinénimo ,di I nvest igaci 6“:
Tiempo de Ia clase e e ke ez Sose L2

Investiga con un grupo de compaiieros

i H La ere idad lent: te e todos,
5 min Lectura comprensiva n:sizt:ur:s;un:;\:‘d;e;see;‘e"v’:!;\?:u::ed’;‘o:\\aod:psa::er: sobre conceptos que pueden ayudar a
N N A 1as soluciones a todos nuestros problemas, 1as personas a ser més creativos y
10 min  Asignacién de tarea na: .
9 . Muchas personas piensan que no son creativas, esa na es presenta una exposicién en la préxima
20 min Asignacién en clase cierto, itodos somos creativosh. Necesitamos entender esto

clase.
poraue la creatividad es esencial para el desarrollo de
huestras sociadades.

Gracias a la creatividad, tenemos luz eléctrica, contamos con
grandes edificios can hermosos conceptos arquitectonicos,
tenemos maguinas que nos ayudan con las cosas de la casa
c6mo por ejemplo: la lavadora.

Es necesario que seas intencional desarrollando tu creatividad
¥ tu imaginacién, pues con ella podemos lograr grandes
cosas, asi cémo Walt Disney cred Disney Word, as mismo tu
puedes crear cualquier cosa que puedas imaginar.

e &S
RN

ivamos! iEjercitamosiat

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 125.

Maestro: Eligamos un tema que nos guste, y dividamos a clase por grupo de intereses, ya
. sea;

Buscar diferentes temas que ‘:‘;‘:m'
desarrollan la creatividad en Cloncla

google, y armar grupos para que lo
expongan en la préoxima clase. en la proxima clasel

Asignacién en clase y tarea:

Hacer 6 grupos con el salén de
clases, y asignarle personas a cada
grupo que se inventardn algo
creativo en los diferentes temas:
Arte

Robdtica

Arquitectura

Ciencia

Educacion o
Tecnologia

Pueden presentar sus proyectos en
una Presentacion de Power Point
con ideas o dibujos.

Para hacer esta presentacion

ARGl | Objctivos del Conseio ara
aprendizaje: €Jo pa

Problemas que Solucionan ensenanza:

Solucién v Aprender a ejercitar el

Materiales que necesitan pensamiento creativo
. v
Producto Armar grupos

Tamano del impacto en la sociedad
(Mercado que impacta)

En el aula deben de pensar en lo . J U J
que van a solucionar.
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Tiempo de Ia clase

10 min Lectura comprensiva
30 min  Asignacion en clase

Inicio:
Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta las paginas 128, 129 y 130.

Para el maestro:

Decirle a los estudiantes que
busgquen en Google cdémo se hace
una presentacion de impacto vy
desarrollar el ejercicio de la pagina
131.

Asignacion en clase:
Armar grupos para desarrollar
la actividad de la pagina 131.

Tarea:

Ver documental de la pagina
132.

LOS 10 PRINCIPALES

PROBLEMAS SOCIALES
DEL MUNDO

EJ mundo es nuestra casa, y cada persona en of mundo deberia
tener los mismas_beneficios, oportunidades y cambios, sin
importar en que pafs nacimos.

Lamentablemente, la situacién no es exactamente asi Hay
muchos paises en desarrollo todavia ue se enfrentan a graves
problemas sociales. Todos estos paises y especialmente las
personas que viven en ellos, necesitan de nuestra ayuda y de
nuestro apoyo.

o es un problema local; es un problema de Ia humanidad
entera, de todo el mundo.

Estos son los 10 principales problemas sociales del mundo y los
mas cuestionados:

1. 57 hambre
Unos 870 millones de personas alrededor del mundo estén
sufriendo de hambre. Simplemente no tienen qué comer,
aungue la Union Europea y los Estados Unidos estan enviando
alimentos a estos paises con regularidad, la mayoria de la
poblacién desnutrida vive en Africa, y 60 por ciento de ellos son
mujeres. Como resultado, 300,000 muertes maternas ocurren
cada afio. Ademas, 2,6 millones de nifios mueren de hambre
cada afo; esto significa que perdemos a un nifto cada cinco
segundos.

desiguaidad

Todavia hay un monton de lugares del mundo donde Ia
exclusion soclal y cultural adn sucede, asf como el racismo. La
gente pierde su autoestima y se aisla. No parece tan malo como
la pobreza o las guerras, pero en realidad millones de personas
sufren el racismo alrededor del mundo. El racismo puede tomar
muchas formas, como el género o el racismo cultural, social o
sexual y asi sucesivamente.

Alrededor la mitad de las personas que viven en paises en
desarrollo estén completamente dependiendo de Ia agricultura.
Las personas dependen de esta para sobrevivir y tener dos
comidas diarias. Ademés, el 75 por ciento de las personas qua
viven en la pobreza estin practicando agricultura. Este
porcentaje reprosenta 14_blllones de personas, incluyendo
nifios, mujeres y hombres. En el plano internacional, un montén
de proyectos de agricultura fueron desarrollados, con el fin de

¥ capacitar a todos los granjeros, pero tomard algin
tiempo para ver los resultados.

8. La efoctricidod
La electricidad se convirtié en una parte importante de nuestras
vidas, pero mas de una cuarta parte de toda la poblacion del
mundo vive sin ninguna electricidad. Ellos se acostumbraron a
Ia oscuridad cuando se pone el sol y en realidad con Ia sterna
oscuridad de su destino. ¥ esto es triste. Mas de 1,6 billones de
estas personas no saben ni siquiera que existe la electricidad.
Elios viven la vida en la edad de piedrs, y no tienen i idea
sobre computadoras, internet o esas cosas.

9. Agua potabie
£Te imaglnas tener sed y no tener agua para beber? LQué
harias en este caso? Sabemos que suana imposible, paro en
realidad sucede a millones de personas todos los dias. No
tienen agua. y no pueden comprerla. No hay solucion para esta
sed insoportable. Las estadisticas mostraron que alrededor de 1
billon de personas no tienen agua potable y no tienen acceso a
ella; 400 millones de ellos son nifios.

10. L2 pobreza
Muchos paises alrededor del mundo estén teniendo problemas
serios de pobreza. En realidad, la pobreza es la razén debido a
algunos de estos paises son llamados paises del tercer mundo.
Pero équé es la pobreza? Segun el esténdar de las Naciones
Unidas, personas que viven con US§2,5 por dia o menos son
consideradas pobres. Si viven con US$125 por dia o menos, se
considera la pobreza extrema. Por desaracia, la pobreza es un
problema masivo del mundo, y aproximadamente 1 billon de las
personas que viven en la pobreza son nifios inocentes. 22.000
@ estos nifos mueren cada dfa debido a la pobreza.

iVeamos un documental!

Ver el DAVID ATT

A LIFE ON OUR PLANET

15

este Cédigo GR

Para reflexionar:

£Qué fue lo que mas te impact del
documental?

£Qué aprendiste nuevo que no sabias?

£Qué nuevas ideas te da este documental para
contribuir con la erradicacién de la
contaminacién del mundo?

£Qué conceptos quieres empezar a aplicar en tu

vida?

Ver trdiler escaneando

5 La contaminacién
En nuestro siglo, los efectos de la contaminacion sobre
nuestro ambiente y nuestros cuerpos humanos son enormes.
Destruimos nuestro entomo dia a dia, lo que afecta a nuestra
salud y nuestro estilo de vida. Desafortunadamente, la gente
no se dan cuenta de lo malo que es, y cémo estos quimicos
téxicos dafan. El aire que respiramos y el agua que bebemos
amenazan nuestra vida. La contaminacin estd en todas
partes, y todos los que viven en este planeta nos vemos
afectados.

4 Las guerras
Los paises en desarrollo tienen serios problemas con la
corrupcién. Tados los problemas de corrupcion conducen a
querras frias, guerras civiles, guerras de religion y asi
sucesivamente. Si la_condicion del pais es baja, la guerra
afectard 2 sus ciudadanos aun mas. Los paises desarrollados
trataron de ayudar a estos paises en guerra con suministros

05, ejército y municiones, todo con el fin de detener la
querra y ayudar a los ciudadanos. Suena inhumano, pero sigue
habiendo guerras.

5 Lasatd
Hay muchos palses en el mundo que tienen una enorms falta

todas partes del mundo, y la gente no puede prevenir algunas
enfermedades. Ademss, muchos de ellos mueren de
enfarmadades prevenibles o tontas, como diarrea o frio.

6. BIVIN/SIDA

EI VIH es una de las mas grandes epidernias en los paises del
tercer mundo. Hay mas de 40 millones de personas due viven
con el SIDA, y 65% de ellos son mujeres. Y las estadisticas son
alarmantes: el 90% de los nifios infectados con VIH y el 60%
de las mujeres, viven en Africa, en Ia regién subsahariana.

AAADA

i analizamos detenidamente estos 10 principales problemas sociales
del mundo podremos darnos cuenta que en el pais que sea existe
alguna de ellos ya sea en menor escala o mayor pero ninguno se salva
de alguno ellos.

Solo unidos como humanos podremos erradicar algunos de estos
problemas de otra forma estamos condenados, contaminamos
nuestro planeta de una manera siper acelerada y si a so la simanas,
problemas de salud, de agua y poca comida pereceremos.

La mayoria de estos datos podemos encontrarlos en los informes
sobre los principales problemas del mundo de las naciones unidas.

en la clase, A cads © e asignard un lema de
3 que hagan una exp e estar leniticas mundiales
ficos y profurdos o on el munde.

da grup

H
3
&

Una mascota para escribir.

O guia Aprendiendo a Sofar
impresa.

Netflix

Tener en cuenta las personas
que no tengan acceso a Netflix
buscarle un companero de
peliculas.
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Tiempo de Ia clase

5 min Lectura comprensiva
20 min  Asignacion en clase

12 min Ver video plataforma
10min Conversacion profunda

Inicio:
Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 135.

Ver video de Ila plataforma y
contestar las siguientes
preguntas:

d{Qué piensas que fue determinante
en Nusret Gokce para descubrir su
proyecto de vida?

|0 gue tuvo que

dCual seria la diferencia que marco

la vida de Nusret en relacion a la

vida de otros jovenes que pasaron

lo mismo que el? (Su perseverancia
feenunm

dQué valores entiendes que

desarrolld Nusret para tener éxito?

cree ) | |

d{Qué retos ha enfrentado y cudl ha
sido su actitud al enfrentar esos
retos

iSer carnicero, puede ser algo
denigrante en la sociedad actual?

Después de ver este video, {Qué
crees de ese pensamiento
denigrante de la sociedad?

COMO ENCONTRAR TU

VOCACION PROFESIONAL
CUANDO NADA TE GUSTA

A veces la verdadera vocacion no es unica, sino varias.
Otras veces, no encontramos [ que de verdad queremas
hacer porque estamos més atentos a complacer a otros o
a responder a ciertas expectativas sociales. &Como salr
de ese problema?

Hay personas que no disfrutan de 1o gue hacen, pero
tampoco logran identificar qué les gusta. No saben cul es
su verdadera vocacién, pero tampoco tienen la menor

predominantes en su trabajo. / \
factores externos que ejercen una presién indebida sobre

nuestras decisiones. A veces, tal presién es tan fuerte que
una persona no logra diferenciar entre lo que reaimente
quiere y aquello ue piensa o hace solo para complacer el

desea o e criterio de Ios dems

En esas_condiciones, Ia verdadera vocacién queda

inhibida. Tanto, que 1o logra identificarse al explorar

dentro e uno mismo y tratar de reconacerla. Por esa /

\

muchos terminan pensando que en realidad no les gusta

nada, que nada les satisface lo suficiente. —_
Lo malo es que siguen con su vida sin hacer cambios,

asumiendo el trabajo como una carga de la que no

pueden deshacerse. ¢Qué hacer en esos casos en 0s que

no sabes cudl es tu verdadera vocacién? ¢Qué hacer

cuando ningin trabajo te gusta? Estas son algunas pistas

para resolver este problema.

134

Haz una lista de las cosas que te gustan hacer en
el presente, y compartelas en la clase.

en presente y no en futuro
Uno de los factores que més influyen a la hora de elegir un
oficio o profesién es la expectativa de futuro. Se supone que
hay actividades con futuro y otras que estan condenadas al
desastre.

Lo Gnico que tenemos es el presente. Nos equivocamos
mucho cuando tomamos decisiones unicamente con base en
un futuro que no sabemos si llegard ni tampoco las
circunstancias_en las que se desarrollard y que no
controlamos. Si quieres descubrir tu verdadera vocacion
piensa en lo que quieres hacer hoy y no en lo que sucedera
mafiana con eso que te gusta.

Para encontrar tu verdadera vocacién, piensa en ti
Las decisiones més importantes sobre uno mismo no se
toman para complacer a alguien. Esa falta de autonomia,
tarde o temprano, genera grandes vacios. Uno de ellos es
precisamente llegar al punto en que nada te gusta y no sabes
Qué hacer al respecto.

A veces, ni siquiera la presion proviene de una persona en

un titulo universitario o i estudias una carrera en la que al
final puedas ocupar un cargo de prestigio. O que solo es
inteligente el que estudia medicina o ingeneria.

Asi, muchos terminan siendo ingenieros mediocres o
profesionales poco motivados en lugar de maravillosos
cocineros o excelentes artesanos. Es frecuente que en el
fondo si sepamos cual es nuestra verdadera vocacion, pero le
quitemos importancia en funcion de esos mandatos sociales,
Asf, éQuién pierde al final?

En el siguiente video, te mostraremos el ejemplo de una
persona que encontrd su vocacion profesional de una forma
poco convencional:

Escanea el siguiente codigo QR para ver el video

£Qué te parecid esta historia?

El mito de Ia vocacién dnica

Otro de los factores que te impide encontrar tu verdadera
vacacién es la idea de que una vez ljas n oficio tendras que
desarrollarlo para siempre. No es asi. Son muy contados os

alguien se apasiona por un oficio desde
temprana edad y luego se consagra a &l durante toda la vida
con total conviceién,

Existe lo que se llama "personas multiapasionadas”. Tienen
varios intereses a la vez y todos tienen mucho peso. Sin

embargo, en muchos casos existe una manera mucho mas
enriquecedora de combinar estos intereses sin tener Gue
renunciar 3 alguno por completo.

De la misma manera, a veces elagimos un oficio a partir de
una idea errénea sobre este. Nos damos cuenta de gue no nos
satisface, pero seguimos ahi porque no queremos parecer
inestables. Si hacemos eso, estamos pagando un precio
demasiado alto por un error que si podemos reparar.

Comparte en clase tus pasiones,
desarrolla un video haciendo cosas que

te gusten y preséntalo en la préxima
cla

127

Objetivos del
aprendizaje:

v Ampliar el contexto de lo que
es tener una vocacioén

Consejo para la
ensefianza:

v Armar grupos




Asignacion en clase:

Leer la pagina 138 y compartir
sus opiniones personales de la
lectura.

Para el maestro:

Buscar en Google cuales son
las carreras (o areas de
expertis) del futuro y dividir el
salon en grupos para
asignarles investigaciones
sobre cada carrera, algunas
pueden ser:

Nanotecnologia

Inteligencia Artificial
Desarrolladores de Software
Creadores de contenido

Tarea:

Hacer grupos para presentar
en la proxima clase.

La vocacién no siempre se encuentra de manera
tomprana,

Generaimente tenemos que decidir oficio o profesion a
una edad temprana. Es una edad en la que en realidad

solemos conocer poco del mundo  profesional
gran influencia en lo que hacemos. En muchos casos, solo |
error.

seleccionado y las opiniones de los demas sjercen una
después nos damos cuenta de que esa decisién fue un

desatarcarnos por un oficio determinado de manera I t .
nvestigacién:

Por qué ser asi. A veces, encontramos nuestra verdadera
vocacién después de los 40 o e los 60,

Debes saber que, en este sentido, la palabra tarde no Haz una investigacion en formato de
tiene sentido. El miedo no es una buena razon para no presentacién en Power Point sobre las
intentar_un cambio que puede hacernos mucho mas A

felices. En raalidad, son los mitos culturales los que nos carreras que van y estan
llevan a confundimos y a no reconocer quiénes somos y revolucionando el futuro.
Qué queremos.

=l 18-

138

Competencias a Materiales:
desarrollar:

v Hacer consciencia de lo que es
encontrar una vocacion y

v Una mascota para escribir.
v O guia Aprendiendo a Sofar

conectarla con lo que necesita
el futuro de cada uno de ellos.

impresa.
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Tiempo de Ia clase

20 min  Presentacidn de tarea
10 min Lectura comprensiva
20 min  Asignacion en clase

20 min  Conversacion profunda

Inicio:
Presentar las tareas asignadas a
los grupos de estudiantes.

Conversacion profunda:
iYa llegamos al final del
material, hablemos un poco
de que ha sido lo que mas me
ha impactado de este
programa y cémo me ha
ayudado a crecer
personalmente.

Asignacion en clase:
Aprenderse de memoria lo que
dice en la pagina 140, tienen
20min, el que lo logre vamos a
darle 5 puntos en la nota
adicional.

Discutir lo que mas le impacto

del programa Aprendiendo a
Sofar

Recorta y pega esta hoja en un lugar puedas visualizar todos los dias.

APRENDETE ESTO DE
MEMORIA, Y TOMALO COMO
FILOSOFIA DE VIDA.

En este tiempo he aprendido que todo el que practica la gratitud como
un valor, tiene una vida feliz sin importar las circunstancias en la que se
encuentra en su vida.

Ahora sé quién soy y a hacia donde me dirijo en la vida con un
planteamiento constante y comprometido con el logro de mis metas.

Sé que el éxito es un camino que construyo dia tras dia, y no un
destino, y sé que identificar y gestionar mis emociones me ayudara a
construir las relaciones que necesito para este camino.

Sé que el perdén me libera, y que pedir perddn es un acto de valentia y
que trabajo de manera intencional en convertirme en una persona
merecedora de un éxito integral en la vida.

Sé que mi éxito lo construyo siendo parte de un equipo y me
comprometo a ser un jugador de equipo destacado, donde aporto a
través de mis talentos, capacidades siempre dando una milla extra.

He aprendido que el dinero es un recurso, que cuando me relaciono de
forma correcta con él, este me acerca al cumplimiento de mis metas
que es parte de mi propdsito de vida.

iGRABATE DICIENDO ESTO EN UN VIDEO Y PARTICIPA EN NUESTRO
CONCURSO! Subelo en las RRSS de tus padres y mencionanos en @aprendesonar y
@piensard Usa el hashtag #filosofiadevidaap3 EL VIDEO MAS CREATIVO GANARA
RD$2,000 en efectivo.
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