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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 Discusion de la asignaciéon
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 iniciamos una lectura
comprensiva y le asignamos un
parrafo por estudiante hasta

terminar la pagina 3.

Conversaciones
profundas:

Después de terminar la lectura
comprensiva hacer las
siguientes preguntas:

iDe qué cada uno se siente
agradecido y por qué?
d{Expresan gratitud de manera
constante?

dCOmo expresan su gratitud
ante todo lo que mencionaron?
dPiensan que son lo
suficientemente  agradecidos
todos los dias?

Y compartan y lean las
respuestas de las actividades
de las pags. 3,4,5y 6.

Tarea:

Hacer el video de la pagina
6.

3 HECHOS FASCINANTES
SOBRE GRATITUD

Te imaginas un mundo donde todas las personas
mostraran su gratitud? Si alguien te hizo un favor, ti le das
una calida sonrisa y le das las gracias. Si estas teniendo un mal
dia, alguien te dedicaria un tiempo de su vida para consolarte,
en agradecimiento por un favor que le hiciste ayer. La gente
todavia se enfadaria o se sentiria triste, pero sabrian encontrar
maneras de ser agradecidas, incluso en situaciones dificiles.
Ademés todos nos volveriamos mds generosos.

LA GRATITUD NO ES UNA ACCION, ES UN ESTADO DE
CONSCIENCIA GUE TE PERMITE ACCIONAR

£Qué es un estado de consciencia? Es ser consciente de o que
Sientes, es saber que te sientes triste, desilusionado, o saber
que te sientes feliz. Cuando somos conscientes de nuestras
emociones podemos vivir mejores vidas.

La gratitud es un estado que te permitira vivir una mejor vida
porque estés viendo més lo bueno de la vida que lo no tan
bueno, estés agradecido de las cosas que tienes y n
desilusionado por o que no tienes

Nuestro entorno siempre nos hars saber las cosas que no
tenemos, mas atn, en la adolescencia cuando no hay una
percepcion clara de la necesidad de tener estas cosas,
haciéndonos sentir infelices o inferiores, o que no somos parte
de ese entorno o que somos insuficientes porque no tenemos
0 que el otro tiene.

¥ cuando tu vida y tus emociones se ven afectadas porque no
tienes cosas que te gustaria tener, NO APRENDES A
VALORAR LO QUE REALMENTE TIENE VALOR DE LA VIDA.

3

LA GRATITUD TE PERMITE VIVIR UNA VIDA FELIZ EN LOS
MOMENTOS MAS TRISTES.

En nuestra vida tendremos momentos tristes, en que no
sabremos qué hacer, en que nos preguntaremos ¢Por qué esto
me tiene que pasar a mi?

Tal vez no hayas vivido ninguno, y eso esté excelente, pero
tienes que ser consciente que no siempre sera asi

La vida no e lineal, me refiero a que no solo naces, estudias,
trabajas, te casas, tienes hijos y te

carrusel de momentos lindos y no tan lindos que debemos
aprender a disfrutar entendiendo que todo tiene su etapa,
todo tiene su tiempo y todo tiene un porqué

Cuando aprendemos a valorar, a agradecer y a atesorar los
tiempos dificiles somos mas felices, y vemos esos momentos
como una oportunidad de crecimiento y no como algo que
nos va a destrur fisica o emocionalmente.

Al contrario, esto nos da fuerza y nos hace seres humanos mas
conscientes de que todo o que pase en nuestras vidas aunque
pensemos en el momento que es malo, podremos entender
Que en un futuro esa situacion tendra un proposito de
ensefiarnos  algo que necesitaremos  aprender  p
convertirnos en mejores seres humanos.

Escribe sobre un momento dificil que te haya ensefiado algo
¥ compirtelo con tu compafiero de al lado.

Necesitamos hacernos conscientes de que aunque no
poseemos todo lo que queremos, somos agradecidos con lo
que tenemos.

Siempre tendremos cosas por las cuales agradecer, y
necesitamos tomar consciencia de ellas.

Escribe una lista de todas las cosas que podrias agradecer:

LA GRATITUD ES UNA MANIFESTACION DE AMOR

Segun el diccionario amor es un sentimiento de afecto
hacia una persona o una cosa que se le desea todo lo
bueno.

Ese deseo se convierte en acciones que manifiestan amor.
Es por ello que la gratitud es una manifestacion de amor
hacia alguien, hacia algo o hacia la vida misma.

Existen diferentes tipos de amor: amor roméntico, amor a
105 amigos, amor de hermano, amor a los animales, a la
familia, amor platénico, amor al projimo, amor a los
principios, amor  Dios, 6l amor propio.

Describe acciones de amor que se relacionen con los
diferentes tipos de amor que existen.

Crea un video manifestando esas acclones y preséntalo en la
préxima clase.

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
ensefianza:

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.




Tiempo de Ia clase

20min
10min
12min

10min

Inicio:

Presentacion de la tarea
Lectura

Conversacion profunda
Ejercicios en clase
Asignacion de tarea

12 MANERAS DE

INCORPORAR LA

GRATITUD EN TU VIDA

1. Sesién de la gratitud por la mafiana. Tomate 2-3 minutos
cada manana para dar las gracias, a alguien o 10 que sea que
estés agradecido. No tienes que hacer nada, aparte de cerrar
los ojos y en silencio dar las gracias. Da las gracias por todo.
No solo tienes que agradecer a las personas, puedes
agradecer la vida misma. Despierta y saluda el dia con
gratitud. Este pequefio ritual puede marcar una gran
diferencia en como va a ser tu dia.

2. Decir graclas todos los dias. Cuando alguien hace algo
bueno por ti, aunqus sea peauefio, dale las gracias. El
agradecimiento tiane que ser sincero, si no, no sirve. Siampre
hay algo que agradecer y si realmente no puedes pensar en
nada, simplemente di: «Graclas por estar aqui» Esta practica
cambiar tu relacién con las personas mas cercanas a t.

3. Escribir una nota de agradacimlento. Escribe una nota de
agradecimiento en papel (o un correo electrénico) y enviarlo
Puede ser muy agradable para la persona que lo recibe. N
tienes que escribir una novela épica o tener una gramatica
perfecta para transmitir tu gratitud de todo corazén. Medios
simples y reales mas que grandes palabras y comas en el
lugar comecto. Una pequeria nota (o correq electrénico)
dando las gracias por una cosa especifica que esa persona ha
hecho por ti puede recorrer un largo camino. ¥ se puede
hacer en un minuto!

4. Da Ias graclas cuando algulen te elogia. Muchas veces los
piropos nos abruman o incluso creemos no merecerlos.
Pienso que, cuando alguien te elogia, es que de verdad lo

5. Llama para decir graclas. Algunas veces puedes pensar
en slgo agradable que alguien hizo por ti. Tal vez te
acuerdes durante tu sesion de gratitud. Cuando te pase,
coge el teléfono y llama a esa persona, solo para darle las
gracias. Hazle saber qus fue lo que hizo por Io que te sientes
agradecido, y por qué Io aprecias. Es solo un minuto o dos.
Si es demasiado temprano (o tarde) para llamar, apuntatelo
para llamar mas tarde. Aun mejor es decirselo en persona, si
ese dia vas a verla. Casi tan bueno puede ser un mensaje de
WhatsApp © un correo electrénico que sea breve y dulce.

6. Lieva un diaria de gratitud. Anota 5 cosas cada dia por
las que estés agradecido. Ponerlo por escrito ayuda a
raflexionar mas sabre ello. Yo todas las noches reflexiono
sobre las 3 mejores cosas del dia, y estoy agradecida por
ollas.

7.Dar un abrazo gratls. Ojo: mejor hacerlo cuando sea
apropiado pero si sientes aprecio por alguien, idale un
sbrazol A menudo pasamos mucho tiempo sin mostrar
Ruestro afecto y gratitud, incluso a aquellos que estén més
cerca e nosotros, No podemos olvidarnos ds esta parts tan
importante de nuestras relaciones. Cuando digo gratis me
refiero a que no esperes nada a cambio. Ofrécelo como un
regalo de agradecimiento.

8. Redirig| Cuando iendo un dia
dificil piensa en aquellas cosas de tu vida por las que estés
agradecido. Todos tenemos esos dias malos a veces.
Estamos estresados del trabajo. Alguien se enfada con
nosotros. Perdemos a un ser querido. Perdemos un contrato
o hacemos mal un proyecto. Una de las cosas que puede
hacer que un mal dia sea mucho mejor es hacer una lista de
todas las cosas por las que estas agradecido. Siempre hay
cosas que agradecer: seres queridos, la salud, por poder
estudiar, tener un techo sobre tu cabeza y ropa que ponerte,
la vida misma.

9. Reconocer publicamante. ¢Quién no ama la alabanza
publica? Encuentra una manera de reconocer las
contribuciones de alguien, para mostrar tu agradecimiento,

Presentar los videos de la tarea S S o o o e o s

y hablar de codmo se sientieron ,
al hacer estos videos.

IPractiguemost Vamos a practicar todo lo que aprendimos de esta leccldn, y
reflexionar sobre lo que sentimos después de practicar estas 12 maneras de

10. Haz un favor a algulen. Sin esperar nada a cambio, haz algo
incorporar la gratitud en nuestras vidas.

ueno por alguien. Aunque sea solo algo pequefio.

Dividir el salén en grupos de
dos, e iniciar con la lectura de b e o e 1 Sl e et
la pagina 7, 8y 9. ST A TR + Sesion do a patitud por

ne trata de hacer algo para ayudarle. Muchas veces las
acclones son més elocuentes que las palabras y puedes Ia mafian
demostrar tu gratitud haclendo algo agradable mas Gue

simplemente diciéndolo.

11 En lugar de anfadarte con algulen, muestra gratitud. Eso es . .
Un cambio importante de actitud. Pero  no siempre es facil e 2. Decir gracias todos los
hacer. Si te enfadas con aigin companero de clase, por dias.

cjemplo, muérdete la lengua y no reacciones con ira. En su

lugar, haz algunas respiraciones profundas, calmate, y trata do

pensar en las razones por las que estas agradecido a esa
persona. Encontrar algo, cualauier cosa, aunque sea dificil.
Concéntrate en las cosas que hagan sentirte agradecido. Esto 3. Escribir una nota de
camibiars poco a poco tu estado de dnimo. Y i te metes en un

estado de animo lo suficientemente bueno, puedes mostrar tu agradecimiento.

Conversaciones

en verdad, este es el momento cuando més importa. Siempre

hay dos maneras de ver algo. Muchas veces pensamos de
forma negativa: es estresante, dafino, triste, lamentable, diffci.

profundasl mal, cuando o estamos contentos, cuando la gente no o 4. Da las gracias cuando
Los grupos de dos deben de
discutir si han hecho, algunas Pttt dregion 5, Liama para decle

no‘na m:n ‘ncsodtms, iu:nda estamos agokad:s por el mmés de alguien te elogia.
de las maneras de incorporar
gratitud en su vida

6. Lleva un dlario de
gratitud.

Luego compartir alguna
anectoda en la clase.

Asignacién en clase:
Evaluar cudles actividades 7. Dar un abrazo grats.

de la asignacién de la pagina
8. Redirigir tus
10 pueden hacer en clase, y pensamientos.

hacerlas, y cuales actividades  Roconocer
deben de planificar para hacer piblicamente.

fuera de clase

10. Haz un favor a algulen.

11. En lugar de enfadarte
con alguien, muestra
gratitud.

12. Da gra incluso por
las cosas «negativas» en tu
vida.




Tiempo de Ia clase

15min Compartir anéctodas de la tarea
10 min Lectura

10min Conversaciéon profunda
10min Ejercicios en clase

Inicio:

Compartir anéctodas de la
tarea, y sobre cémo se
sintieron al hacer estas tareas.

Crear grupos de dos
estudiantes e iniciar la lectura
de la pagina 12.

Hacer pregunta: iSomos
merecedores de la vida que
tenemos? Y discutirla en clase.

Luego leer la pagina 13, y al
final de la lectura discutir la
pregunta final.

Luego leer la pagina 14 y hacer
el ejercicio de pensamiento
negativos que he tenido sobre
ellos mismos y cambiarlos por
pensamientos positivos.

El maestro o maestra puede
iniciar dando un ejemplo de si
mismo.

Luego leer pagina 15, vy
cuestionar cémo piensa el
autor, que les parece ese tipo
de pensamiento.

Y responder las preguntas de
la pagina 15 y discutirla en el
salén de clases.

¢SOMOS MERECEDORES

DE LA VIDA QUE
TENEMOS?

Segin el diccionario de Google, MERECIMIENTO es el
derecho a recibir reconocimiento por algo que uno ha hecho o
tiene.

Ahora bien, yo te hago esta pregunta: ¢Eres merecedor de o
que tienes? ¢Has hecho algo por ello?

Aunaue no hamos hecho s para poseer o aue tanomos, 40O
B o e I mberonbe. 1
e o, 2 il e o 0o,

De todas maneras, necesitamos aprender a tener una relacion
sana con el MERECIMIENTO, pues de este depende que nos
aprendamos a relacionar bien con nosotros mismos.

Me qusta creer que soy merecedora de todo Io bueno, y le
oy sentido a ello cuando pisnso us Dios siendo el créador
G low elos v Ia ferra, ol creador el nombra.y de todo 1o que
nos fodea, nos ama tanto que tuvo dispuesto a dar su més 20
preciado tesoro, para que a pesar de nuestros errores, )

Puesiros malos pensamiontos y aceionas, pudicramos sontio,
amarlo y conocerlo a traves de su Hilo Jescs que dio su vida Oo,
Por nosatros. 3

Siempre nuestros pensamientos deben estar respaldados por
las creencias, y me gusta creer en ello. T4 eres libre de tener
tus propias convicciones

Sin embargo, cuando pienso en que sin hacer nada he tenido
por gracia muchas cosas, me siento afortunada, y cuando lo
respaldo de creencias, de amor hacia a mi, eso me da fuerzas
y autoestima para saber que mas cosas buenas estan
disefiadas para mi.

Nuestros pensamientos comienzan a formarse desde que
nacemos, a medida quepercibimos informacién de lo que
nos rodea, de lo que vemos en nuestro entorno, de lo que
nos ensefian nuestros padres, de Io que el mundo dice que
“50y" 0 “qué necesito" y de Io que yo pienso “que soy"

Por eso, el versiculo de las Escrituras que dice: “Cambie su
manera de pensar para que asi cambie su manera de
vivir*, es tan importante reflexionarlo.

Porque si pensamos que:
No valemos

Somos inferiores

No tenemos talentos

O creemos cualquier pensamiento negativo que viene del
mundo exterior, le damos cabida a esos pensamientos y asi
mismo sera nuestra vida.

Sin embargo, si pienso, que:
Tengo que darle mucho de mi al mundo

Soy agradable
Soy agradecido

Tu vida sera segin esos pensamientos que creas de ti
mismo, si quieres una mejor vida y mas facil, ten mejores
pensamientos.

Llena en el siguiente cuadro sobre pensamientos
negativos que hayas tenido sobre ti mismo y cambialos
por pensamientos positivos,

PENSAMIENTOS NEGATIVOS | PENSAMIENTOS POSITIVOS

Segun las Escrituras en Romanos 12:2

No vivan ya segin los criterios del tiempo presente; al

decir, 1o que es bueno, lo que le es grato, lo que es perfecto”

&Cusles son los criterios del tiempo presente?
Siento que los criterios del tiempo presente a o que se
refieren las Escrituras, es c6mo las personas en la actualidad le
dan importancia a cosas que en realidad no la tienen, como
por ejemplo: lo material, fama, riquezas, poder, estatus social,

Por qué pienso que esas cosas no deben tener sentido?
Porque nos ciegan de las cosas que si lo tienen, no digo que
tener riquezas sea malo, a lo que me refiero es que nuestra
identidad y proposito de vida no deben estar centradas en
ellas, ya que si algun dia careciéramos de estas cosas que
creemos que le dan sentido a nuestra vida, podriamos pensar
que la vida es ini.

€1 sentido de nuestra vida debe de estar relacionado a valores,
a contribuir con los demas y al amor hacia el préjimo, porque
estas cosas nunca las vamos a perder, ni siquiera las podemos
tocar. Es a través de este significado de la vida que
obtendremos recompensas, entiendo que de esta manera la
vida es mas satisfactoria,

“Cambien su manera de pensar para que asi cambie su
manera de vivir".

Wow, que profundas palabras, siento que quiere decir que
nuestros pensamientos son la fuente de todo, de ellos
dependen nuestras acciones, nuestras emociones y nuestra
vida.

Si tus pensamientos son negativos asi mismo serd tu vida, si

tus pensamientos son positivos asi mismo serd tu vida.

¢Estas consciente de lo que piensas? ¢De dénde vienen
nuestros pensamientos?

- 1minuto para pensar...

“Y lleguen a conocer la voluntad de Dios, es
decir, 1o que es bueno, lo que le es grato, lo que
es perfecto”.

Esta Palabra me ayuda a respaldar mis creencias
de que soy merecedora de todo lo bueno. Me
encanta este versiculo, pues dice que si renuevo
mis pensamientos, cambiaré mi forma de vivir, y
conoceré, lo que es bueno, grato y perfecto.

£Qué quiere decir lo que es bueno?
Todo o justo, todo lo digno, todo lo hermoso,
todo lo verdadero, todo lo que vale a pena

£Qué quiere decir Io que es grato?
Todo lo que es agradable, todo lo que me da paz,
todo o que me da amor.

£Qué quiere decir Io que es perfecto?
Todo lo que es completo, todo [0 6ptimo, todo o
que me hace bien.

Cuando  respaldo mis creencias sobre
merecimiento y me doy cuenta que tengo derecho
de todo lo bueno, todo lo grato y todo lo perfecto
Solo por gracia, sin necesidad de hacer nada para
merecer todo esto, me siento feliz, complata y
plena, ya que de manera intencional trabajaré
siempre en renovar mis pensamientos para abrazar
Ia vida que Dios diseno para mi, la cual es buena,
agradable y perfecta

Es por ello que ser consciente de tus pensamientos
te permitira siempre renovar tu mente para que si
estos son negativos los modifiques y cambies de
forma positiva tu vida.

e &
R

Q

&Cusles son los pensamientos de las personas que te rodean que

no les permite vivir mejores vidas? ¢C6mo tui puedes apoyarlos a

renovar sus pensamientos?

1 minuto para pensar...

Objetivos del
aprendizaje:

v Que los estudiantes hagan
conciencia de su nivel de
merecimiento en la vida

v Que los estudiantes entiendan
que lo que pensamos nos hace
bien o nos hace mal.

Consejo para la
ensefianza:

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
podemos ayudar a otros a
mejorar sus pensamientos.




CAM B I A Tus PENSAMIENTOS NEGATIVOS | PENSAMIENTOS SOBRE

GRATITUD

PENSAMIENTOS, CAMBIA
TU VIDA

Tiempo de Ia clase iestra. ousancin, s da slos - capanda. n

construccién de la vida que queremos vivir

Por lo tanto, es muy importante haceros

5 min Lectura Cerkoime on vetace mometes e st i
15min Ejercicios en clase u\ ‘m -
20min Discutir ejercicio en clase et Ll il

PENSAMIENTOS NEGATIVOS | PENSAMIENTOS SOBRE
GRATITUD

ODIO IR AL SUPERMERCADO

HACER TAREA ES TRAUMATICO

MATEMATICAS ES UNA PESADILLA

HACER EJERCICIOS ES DOLOROSO

TODO LO QUE ENGORDA ES LO QUE ME
GUSTA COMER

Inicio:

Hacer grupos de

eStUd Ia nteS . PENSAMIENTOS NEGATIVOS PENSAMIENTOS SOBRE
GRATITUD

Iniciar con la lectura de la
pagina 16, y llenar todos los
cuadros de la pagina 17 y 18.
Compartir y profundizar en
clase las respuestas.

4 \ (

Objetivos del Consejo pa.ra Ia
aprendizaje: enseianza:

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

También hablar de cémo
podemos ayudar a otros a
mejorar sus pensamientos.

v Que los estudiantes hagan
conciencia de sus
pensamientos.

v Que los estudiantes entiendan
que lo que pensamos nos hace v
bien o nos hace mal.
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Tiempo de Ia clase

2min Lectura

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

Inicio:

Leemos la pagina 20, vy
discutir en clase si se
sienten identificados, si han
tenido alguna experiencia
relacionada a esos
pensamientos de identidad.

Luego hacer grupos de dos,
crear una especie de circulo
de intimidad, llenar los
ejercicios de la pagina 21
discutir sus experiencias

personales.

Tarea:

Hacer grupos de 3 a 5
estudiantes para asignar
tarea de la pagina 22 vy
luego que se reunan dentro
del salén para planificar lo
gue van a hacer.

IDENTIDAD vs
NO IDENTIDAD

La Identidad es lo que pensamos de nosotros mismos,
Y

Una persona con una identidad clara.

‘Sabe decir que no.

Sabe tomar decisiones correctas
ctado sobre lo que

piensen los_dem:
Tiene una creencia de amor sobre si mismo. Entlende
que es merecedor de tado lo mejor.

amigos relacionarse y con qué tipo de
personas no relacionarse.

o

No forma parte de algo que dafie a alguien poraue
tiene valores.

do d (05 demas.
pensamientos negativos sobre si mismo o sf

aoy alo g
a> ao ao

Piensa que no es merecedor de cosas buenas.
Se relaciona con cualquier tipo de persona.

tiena fa an s mismo.
Puede ser parte sin pensario mucho de cosas que le
hagan dafo a algulen o estén relacionadas con

.9

Hagamos un cortometraje

Hagamos un cortometraje de las situaciones que
viven los jovenes con falta de identidad y vamos a

darle un mensaje de cémo contrarrestar esa falta de
identidad.

iUsen su creatividad! Puede ser un rap, una novela,
un anuncio de television. iLo que quieras!

Escribe ejemplos de la vida real de situaciones de jovenes cuando ©.8
tienen una identidad clora y cuando no. L]

IDENTIDAD CLARA IDENTIDAD NO CLARA

Competencias a
desarrollar:

Pensamiento critico

Comunicacion. Tendran que
expresar sus emociones y
abrirse.

Objetivos del
aprendizaje:
v Hacer consciencia de lo que es

tener identidad, y lo que es no
tener identidad.

Consejo para la
ensefanza:

v" Crear un ambiente de
intimidad y amor, puedes
hacer grupos de dos en dos
para hacer los ejercicios y
compartirlo con la clase.

v Y luego hacer un circulo para
compartir los pensamientos y
reflexiones.




Tiempo de Ia clase

2min Lectura

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

Inicio:

Después de ver los cortometrajes
de la clase pasada, hacer un circulo
en el piso en el salén de clases y
leer pagina 23.

Opinidn de los estudiantes de esta
lectura. Preguntar, {Qué opinan de
lo que acabemos de leer?

Juego:

En la pagina 24 presentamos un
juego para ejercitar la memoria y
ejercitar el autoestima.

El maestro debe de estar atento a
quienes se equivocan, y los que se
equivocan van saliendo del circulo,
el que memorice mas
declaraciones gana.

PENSAMIENTOS

QUE SOLIDIFICAN
MI IDENTIDAD

Como ya mencioné anteriormente, la identidad es lo que
pienso de mi mismo(a), y pensar significa, la parte del ser
humano en Ia que se aimacenan las ideas formadas por la
mente.

0 sea, que un pensamiento es una idea formada en mi mente
originada por creencias que yo mismo decido elegir

Por esta razén, si eliges tener la creencia de ser feo o fea,
serés feo o fea, y proyectaras eso mismo, porque somos o
pero si eliges ser linda o lindo, y mirarte en el
espejo todos los dias repitiéndolo, eso serds y es lo que
proyectars sin importar Io que piensen los dems.

o —)
Las ofras personas que nos rodean también tendrén
pensamientos sobre . Sin embargo, aunque esos
pensamientos son ideas originadas en sus mentes y que ellos
eligen creer, no son clertas.
importante que escojas creer, todo lo que es bueno, todo lo

que es puro, todo 1o que hace bien, todo o que es sano,
todo lo que nace a través del amor.

Por sjemplo, a mi me gusta creer todo lo que Dios piensa de

mi, pues elijo pensar que 6l me cre con un propssito y que

me hizo perfecta para mi propdsito y que soy tan amada por

él, que eligié dar a su Gnico Hijo para que yo de ser su
creacion, también pasara a ser su hija.

1E50 me hace sentir importante! Ahora te inspiro a que elijas
creencias que te permitan tener la autoestima sana para qua
puedas sin miedos, dar al mundo lo mejor de t

Juguemos

Hagamos un circulo, cada uno tomara una declaracion
positiva sobre si mismo, los demés deben de repetir
cada declaracién oue haga su compafiero
memorizéndola. EI que memorice mas declaraciones
gana.

Estas son algunas declaraciones que te sugiero que
pienses de ti. Repitelas en voz alta y con actitud.

Yo soy hermoso(a)
Yo soy fuerte

Yo soy luz

Yo soy amoroso
Yo soy compasivo
Yo soy bellato)

Yo soy perfecta(o)
Yo soy feliz

Yo soy inteligente
Yo soy sabia(o)
Yo soy audaz

Ya soy bueno

Yo soy saludable

Te invito a que escojas  tres creencias sobre ti mismo.
con las que te sientes inseguro(a) y repitetela todos los
dias frente al espejo con actitud, y verds como esa
inseguridad desaparecere con el tiempo, si asi tu lo
eliges.

24

Objetivos del
aprendizaje:
v Que los estudiantes hagan

consciencia de su nivel de
identidad en la vida.

4

Consejo parala
ensefanza:

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

piso.

Competencias a
desarrollar:

Autoestima y autovalia

Comunicacion. Tendran que

expresar sus emociones y
abrirse.




Tiempo de Ia clase

10min
10min
25min

Lectura comprensiva
Ejercicio pagina 29
Conversaciéon profunda

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer la
pagina 25.

Reflexionar en la pagina 25 vy
26, y compartir las reflexiones
de los estudiantes desde
diferentes puntos de vista.

Leer la pagina 27, y exponer lo
gue piensan.

Conversaciones
profundas:

Hacer el ejercicio de la pagina
28 y compartirlo en la clase
acompafado con reflexiones.

Preguntar a los estudiantes si
alguna vez han dicho que no a
alguien. Y se han sentido bien.

Hacer un juego:

Que el compafero de al lado le
haga propuestas no sanas, y
gue le ejercite decir que no con
actitud.

AMOR PROPIO

El amor propio es ese misculo que todos deberiamos
ejercitar 2 la perfeccion y en cada momento. Aunque,
mas que na accion, es un estado mental y emocional,
que determina sentimos bien con nosotros mismos.

En este sentido, el amor propio es importante para vivir
bien. Influye en Ia forma en que nos relacionamos con los.
demss, en la imagen que proyectamos y en el modo en
que le hacemos frente a los problemas.

Asimismo, cabe decir que estamos ante una dimension
fundamental para nuestro bienestar. Su destelo, la
energia con la que nos hace movernos y desenvolvernos,
garantiza por ejemplo que elijamos mejor a las personas

forman nuestra vida. Implica ademas que
podamos enfrentarnos con mejores recursos a cualquier
desafio, sea grande o pequefio,

El amor propio es por asi decirlo, un estado de aprecio
que va surgiendo a medida que hacemos cosas por
nosotros mismos. A medida, que invertimos en nuestro
desarrollo. psicologico, emocional y espiritual. Es una
dimensién dindmica oue nos permite madurar en
fortalezas, en calidad de vida

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

£Qué hago para mi mismo(a) que me hace
sentir feliz y amado?

éQué es el amor propio?

El amor propio no implica solo sentirse bien. No es
algo que puede lograrse cuidando la imagen, a través de
lecturas inspiradoras o compartiendo tiempo de calidad
con los seres queridos o disfrutando en soledad de
actividades que nos gusten. A pesar de Io gratificante que
estas y otras cosas puedan ser, el amor propio no es esto.

El amor propio define ante todo nuestra capacidad para
apreciar o que hacemos y valorar lo que somos.

El amor propio es un estado que no admite dudas, épocas
de debilidad o menos atn situar nuestras emociones en
manos de otros para perder asi nuestra dignidad.

Este concepto psicolégico exige cuidados y crece
mediante acciones que nos hacen madurar. Cuando
actuamos, por ejemplo de manera inteligente guardando
nuestros intereses y valores, cuando empezamos a
aceptar mucho mejor nuestras debilidades y nuestras
fortalezas y tenemos menos necesidad de explicar
nuestras carencias.

Estamos a su vez ante un estado que nos hace sentir
compasién por nosotros mismos como seres humanos
luchando por encontrar un significado personal. Gracias a
ello estamos mas centrados en nuestro proposito y
nuestros valores, los mismos que esperamos cumplir a
través de nuestros propios esfuerzos.

«Amate a ti mismo primero y todo lo demas vendrd a
continuacién. Realmente tienes que amarte a ti mismo,
para conseguir hacer algo en este mundon.

“Lucille Ball-

EPEIPE

Hasta que no te valores a ti
mismo, no valorards tu tiempo.
Hasta que no valores tu tiempo,

no hards nada con él.

-M. Scott Peck-

Tu trato hacia los demds es un
reflejo de tu trato contigo
mismo.

(EN QUE OCASIONES DEBO
pe pecir aue NO,

proraue ME AMO?

Digo que no si alguien me invita a fumar, porque
eso hace dafio a mi salud y yo me amo.

Objetivos del

aprendizaje:

v Pensamiento critico sobre el

amor propio y el

establecimiento de Iimites

Consejo para la
ensenanza:

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 Lectura pag 29, 30 y 31
12min Conversacion profunda
10min Ejercicio pag 32

13min Conversacion profunda

Inicio:
Hacer un circulo en el salén
de clases y leer los 7 pasos
para aumentar el amor
propio.

Luego comentar que

hacemos y que no hacemos
sobre esos 7 pasos.

Conversaciones

profundas:

Preguntar a los alumnos:
¢Cémo podemos identificar
a alguien que carezca de
amor propio?

¢Coémo podriamos
ayudarlo?

Ejercicio en clase:

Hacer ejercicio de la pagina
32 y compartir en clase. El
maestro debe de hablar
sobre la importancia de ser
vulnerables y porque ser
vulnerables nos hace fuertes

7 PASOS PARA
AUMENTAR EL
AMOR PROPIO

No se puede amar a otro mis de o
que uno se ama a si mismo: por lo
tanto, es necesario aprender a
amarse para poder ofrecer amor un
amor mds auténtico y significativo
a quienes nos rodean.

Reflexionemos en ello, vale Ia pena.

raduce en una sola palabra: libertad.

uno mismo es fundamental para aumentar el

(EN QUE AREAS U OCASIONES HE
pescuiapo mAMOR PROPIO?

Compértelo con un amigo cercano y escribelo en el siguiente recuadro,

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre
amor propio y lo que no es
amor propio

Consejo para la
ensefanza:

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

n
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Tiempo de Ia clase

3min Leer pag 34

12min Conversacion profunda

15min Ejercicios pags 35

15 min Compartir las ideas de la
pagina 35

Inicio:
Leer la pagina 34.

Y compartir algunos ejemplos, de cada
limite, sin embargo ellos también deben
de pensar:

Ej:

Limites fisicos: saber decir que no me
toques, si te estdn tocando en algun
lugar incémodo para ti.

Saber decir que no, si te estan
obligando a ver algo que no quieres ver.

Limites mentales: ecxpresar lo que
opinas sin presion de lo que pensaran
los demas de tu opinion.

Limites emocionales: saber hasta donde
una persona te afecta emocionalmente,
una traicion, por ejemplo.

Limites espirituales: saber distinguir
que pensamientos o ideas provienen de
tu mente y tu entorno, y cuales
provienen del espiritu de Dios que ya
deposito en ti.

Conversaciones
profundas:

iVamos a compartir ejemplos
sobre la vida real!

Si la conversacidn se hace
corta, seguir con el préoximo
ejercicio de la pagina 36.

LiIMITES, CON QUE
SE COME ESO

Establecer limites claros es esencial para obtener un
estilo de vida sano y balanceado. Un limite es una linea
de propiedad personal que marca las cosas de las que
somos responsables. En otras palabras, es lo que define
quiénes somos o quienes no somas, y afecta diferentes
aspectos de nuestra vida:

* Los limites fisicos nos ayudan a determinar quienes
nos pueden tocar y bajo que circunstancia.

« Los limites mentales nos dan a libertad de tener
ideas y opiniones propias.

« Los limites emocionales nos ayudan a tratar con
nuestras propias emociones y a libramos de las
emociones dafiinas y manipuladoras de otros.

« Los limites espirituales nos ayudan a distinguir entre
Ia voluntad de Dios y la nuestra

Asi c6mo los duefios de una casa marcan fisicamente los
limites de propiedad de su terreno, nosotros
necesitamos poner limites mentales, fisicos, emocionales
y espirituales en nuestras vidas para ayudarmos a
discernir cules son nuestras responsabilidades y cuales

Pues muchas veces nos cargamos con responsabilidades
que no nos pertenecen y cargamos a los demas con
responsabilidades nuestras.

Saber poner limites claros es una herramienta que nos

ayudars a tener vidas y relaciones personales msas
satisfactorias y placenteras.

34

CITEMOS ALGUNOS EJEMPLOS:

LIMITES EMOCIONALES:

LIMITES ESPIRITUALES:

Objetivos del
aprendizaje:

v" Empezando a entender el

concepto de limite.

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 Leer pag 36 y 37
12min Comentar lectura
10min Ejercicios pags 38 y 39
13 min Conversacion profunda.

Inicio:

LY

RESPONSABILIDAD
PERSONAL

HISTORIA DEL DR, HENRY CLOUD PSICOLOGO CLINICO
AUTOR DE LIMITES

Los padres de un joven adulto de 25 afios de edad fueron sl
consultario del Dr. Henry, can una paticién muy comun: querian
que arreglara a su hijo, Bill. Cuando les pregunts dénde estaba
Bill,le contestaron:

- iAh! No quiso ventr
- &Por qUE? - les pregunté.
- Bueno...no cree que tenga algin problema - contestaron.

- Quiza tenga razon - les difo el Dr. Henry, para su sorpresa.
Cutntenme el caso.

Le recitaron un historial de problemas que hablan comenzado
n sus primeros afios de vida. A su entender, Bill nunca habia
estado a la altura de las circunstancias. En los ditimos afos
habia manifestado problemas con drogas e incapacidad para
estudiar y hacer una carrera.

Era evidente que amaban mucho a su hiio y que tenian el
corazon destrozado por su manera de vivir. Intentaron todo lo
ue tuvo a su alcance para que camblara y llevara una vida
responsable, pero todo fue indtil. Adn estaba en droga,
eluciendo la responsabilidad y rodeado de amistades dudosas.

Me contaron que siempre le habian dado todo lo que

hecesitaba. Tenia dinero suficiente en la escuela para ot

tuviera que trabalar v asi contar con tiempo suficlente para

astudiar y tener una vida social. Cuanda dabido a sus bajas

calificaciones Io expulsaron da una ascuala tras otras, o dejé de

asistir a clase, estaban mas qua complacidos de poder ayudario
‘ascuala, donde pud

Después de dejarlos hablar un rato, les respond
- Creo que su hilo tiene razén. No tiene ningun problema.

Por un minuto antaro sa clavaron las miradas y quedaron
inmaviles, coma en una fotografia, sin poder creer lo que
habian escuchado. Finalmente, el padre dijo:

Ustedes si. £l puede hacer casi cualquier cosa que se la
antoje, no hay problema. Ustedes pagan, se irritan, se
preocupan, planifican, gastan energia para que siga
adelante. No tiene ningln problema porque ustedes le
solucionan todo. Esos desvelos deberian corresponderles
a él; pero, tal como estén las cosas, el problema es de
ustades. ZQuisieran valerse de mi ayuda para ayudar a su
hijo a tener aigun problema?

Lo miraron como si estuviera loco, pero algunas cosas

comenzaron a aclararse en sus mentes.
- ¢Qué quiere decir con ayudarlo a tener algin problema?
- Preguntd la madre

Bueno - les explicé -, crao que Ia solucién a este problama
serla poner algunos limites bien claros para que sus
acclones le tralgan inconvenlentes a él, y no a ustedes.

- Q& quiere decir limites?- pregunts i padre.

- Mirémoslo de esta manera. Podemos comparario a él con
su vecino que nunca riega el césped. Pero siempre que
ustedes abren el sistema aspersor, ol agua cae sobre el
terreno colindante de su vecino. Bill mira su césped bien
verde y piensa: “Mi jardin estd estupendo” pero el de
ustedes se vuelve amarillo y seco. Asi es la vida de su hijo.
No estudia, no hace planes, no trabaja. Sin embargo, tiene
una casa donde vivir, suficiente dinero y todos los
derachos de un miembra de la familia que cumple con sus
obligaciones.

1MINUTO PARA PENSAR..

rees que deberian hacer los

Leer la historia de la pagina
36 y 37, y reflexionar en la
pregunta de la pagina 37.
¢auE cosas NO son v 2auUE cosas Sl sonTu
RESPONSABILIDAD? RESPONSABILIDAD?
Compartelo con un amigo cercano y escribelo en el siguiente recuadro. Compartelo con un amigo cercano y escribelo en el siguiente recuadro.
Asignacién en clase: * el s oo © Decare oo oy are s o
Hacer ejercicios de |la
pagina 38 y 39. Y compartir
en la clase las respuestas.
Consejos:
Hacer un circulo para
compartir las respuestas. » »

Competencias a Materiales:

desarrollar:

Una mascota para escribir.

Pensamiento critico sobre la O guia Aprendiendo a Sofar

responsabilidad personal
Comunicacioéon. Tendran que
expresar sus emociones y
abrirse.

impresa.
Un proyector

14




Tiempo de Ia clase

10min Leer pag 40

12min Comentar lectura
10min Ejercicios pags 38 y 39
13 min Conversacion profunda.

Inicio:

Hacer grupos de dos
personas y leer la pagina
40, 41y 42.

Conversaciones
profundas:

¢Por qué mas las personas
muchas veces no sabemos
poner limites?

¢Qué piensan ustedes de lo
qgue opina el autor de ello,
desde su perspectiva?

¢Cual perspectiva tienes tu?

¢POR QUE TENEMOS
FALTA DE LiMITES?

PORQUE QUEREMOS PERTENECER A NUESTRO
ENTORNO SOCIAL Y SENTIRNOS APROBADOS.

La bisqueda de aprobacion es una necesidad que todos los
seres humanos tenemos, necesitamos sentirmos parte, vivir
en comunidad, pertenecer a nuestro entorno.

Es por ello que es de vital importancia saber en qué manos
entregamos nuestra aprobacién, ya que cuando la
depositamos en manos de personas que también tienen
defectos y debilidades al igual que nosotros, le estamas
dando la_ responsabilidad de nuestras emociones y de
Ruestra vida a esas personas que no tienen ningun tipo de
responsabilidad con respecto a i,

Pero quiero decirte algo, descansar en Is aprobacin de
Dios es el regalo mas liberador que puede tener un ser
humarno, pues ante sus ojos no necesitas hacer nada para
ser aprobado, ya eres un ser amado, perdonado y creado
con un propdsito grande en esta tierra, segin las Escrituras.
“Porque de tal manera amé Dios al mundo, que ha dado a su
Hijo unigénito, para que toda aquel que en &l cree, o s
pierda, mas tenga vida eterna”. Juan 316

¥ todos los errores que has cometido, estss cometiendo y
vas a cometer ya fueron perdonados.

“En quien tenemos redencion por su sangre, el perdén de
pecadas segun las riquezas da su gracia” Efesios 17

Te recomiendo gue no sigas cometiendo errores de manera
intencional porque ya eres perdonado, puesto que los
errores traen consigo consacuencias.

a0

Este poerra ce Russel

lter o “asurme tado

Eres quién eres por una razén,

Eres parte de un plan minucioso,

Eres criatura singular, disefio hermoso,
Liamado por Dios hombre o mujer.

Vas tras la busqueda de una razén,
Errores no comete Dios,

Te entretejié en el vientre, no eres ilusién.
Eres justo lo que &l queria hacer.

A quienes tienes por padres él eligi6,
Pese a como te sientas por ello,

De acuerdo con su plan los escogic,
Del maestro llevan su sello.

No fue facil encarar esa emocion,
Dios llord al verte sufrir,

Lo permitid para formar tu corazén,
Para que a su semejanza puedas vivi.

Eres quién eres por una razén,
La vara del Maestro te form,
Eres quien eres, por amor.

La verdad, ihay un Dios!

Te daré algunos consejos que te ayudaran a liberarte de
esas emociones ssclavizantes impusstas por nosotros
mismos.

¥ Reconocer que tus carencias o defectos no definen
auien eres.

¥ Tus carencias son parte importante de tu vida,
porque partiendo de ellas y reconociéndolas como
importantes construyes las bases para tu crecimiento.

¥ Lo que los demds piensen o no de ti, nunca serd mas
importante que o que piensa Dios de ti, y de lo que
0 mismo piensas de ti

+ Los erores que cometemos son parte de nuestro
camino, y no debemos tener miedo de incurir en
estos, 1o que sf debemos es reflexionar para no volver
acaer an lo mismo.

+ Nuestra historia es importante, y tlene un proposito,
no importa lo dificil qua haya side.

+ Cuando quieras pertenecer a un grupo de personas
que te exijan tener o hacer determinadas cosas,
iHuye de ese pensamiento! No desees pertenecer a
ese tipo de grupo. Intégrate a_grupos en donde las
personas te valoren por o que eres, no por lo que
tienes o haces.

¥ Crear relaciones es importante, hacer amigos es un
regalo de Dios a nuestras vidas, elige bien a tus
amistades, no por lo que tienen o hacen, sino_por o
que son como personas v por los valores que tienen.

g

iBailemos!

Hagamos un baile divididos en grupos, que
represente lo que Russel Kelfer afirma en
su poema. iSean creativos!

Grabemos el baile y publiguémoslo en las
Redes Sociales del Centro Educativo.

ruestras cuentas
devidaap2 EL

Pl

Competencias a Materiales:

desarrollar:
Tarea:

Organizar y planificar en
grupos de 5 la tarea de la
pagina 43.

Pensamiento critico Una mascota para escribir.
Escritura de guién O guia Aprendiendo a Sofar

Edicién de video impresa.

Actuacion Un proyector

Comunicacién. Tendran que Apps para editar videos.
expresar sus emociones y

abrir




Tiempo de Ia clase
10min Presentacién de bailes
10 min Leer paginas 44 y 45

12min Hacer asignacién dramatizada
de la pagina 45

Inicio:

Hacer grupo de dos y leer

las paginas 44 y 45.

Hacer ejercicio de la pagina
45 y divertise un poco en la

clase.

¢éCOMO PONGO
LIMITES?

Decir que no es Ia forma mas comdn de establecer
limites. A muchos, se nos hace dificil decir que no,
porque queremos complacer a las personas que nos

£Como decir que no sin que la persona que me ests
haclendo la peticién se sienta mal?

Saber cusles son nuestros valores, conocer lo qué nos
hace bien y lo qué nos hace mal, nos ayuda a tener
claridad 3 la hora de tomar decisiones.

Las preguntas que te debes hacer para responder las
peticiones de los demds de manera sfirmativa o
negativa son las siguientes

¢Esta peticion va con mis valores?
£Esta peticién me carga?
£Esta peticion me quita tiempo para cumplir con mis
responsabllidades personales?

éEsta peticién le quita responsabilidad propia a la
persona que me la ests pidiendo?

¢Esta peticion me ayuda a ser una mejor persana?
£Esta peticicn me acerca a mi propésito?

£Esta peticion me da paz?

¢Esta peticion me dirige hacia el lugar donde quiero

En caso de que estss preguntas sean negativas, ya
sabes la respuesta.

Compartiré contigo algunas afirmaciones respetuosas
que te van a permitir aprender a decir que no de una
forma adecuada.

¥ Entiendo tu solicitud, pero (o siento, esto no va acorde
con mis valores de vida

¥ Entiendo tu solicitud, pero si te apoyo con eso, no me.
darg tiempo de cumplir con mis responsabilidades .
Personales, tal vez en una préxima ocasion.

 Entiendo tu solicitud, pero entiendo que hacer 5o, no
es algo que me debe da carresponder a mi

v Entiendo tu solicitud, pero no me siento cdmodo
haciendo eso.

v Entiendo tu solicitud, pero ahora mismo no puedo
apoyarte con eso.

+ Disculpa, me encantaria, pero tengo otros planes.

+ No voy a poder, amigo. Ese dia tango un compromiso. .
iHAGAMOS UN ESCENARIO!
implement
decir
.

Objetivos del
aprendizaje:

v Pensamiento critico sobre los
limites que debemos poner en

nuestras vidas.

Consejo para la
ensefianza:

v

Hacer grupos de dos

estudiantes que discutan esto

entre ellos y luego expongan

sus pensamientos con toda la

clase.
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IMAGEN

adecuados respecto al éxito, y no pongas tu identidad
en cosas materiales no significa que no tienes que hacer

En la sociedad en que vivimos nos venden el éxito como una
imagen, y muchos jévenes y adultos se desgastan fisica,
emocional y mentaimente yendo detrés de esa imagen, la cual

Tiempo de la clase Tagen e ara sy s e+ € €t que esa

Si, tienes que esforzarte, tener metas, un objetivo claro
en Ia vida y perseguirios como parte de tu proposito,
estas son cualidades esenciales de una persona exitosa.

Segtn Tony Robbins, escritor de libros de desarrollo
personal, el progreso es felicidad, y progresar no es solo

persona que disfruta todo lo que hace, (hasta arreglar su P
cama), que valora su entorno, a las personas que lo rodean, y

- - que demuestra a través de sus acciones su gratitud frente a la ’ | . S:EEI’,ZSZ‘;Z cymr\:et;\mdr\
Inicio:

Cuando logras sentir en tu interior cada uno de los aspectos Nuestra vids espiritual
Nuestro crecimiento personal

Vamos a leer la pagina 47 y 48 por o iones s boscar <1, parae ya o v demro de & Nuestras inanzas personales
parrafos, donde diferentes
estudiantes participan en la lectura
en voz alta y luego hablemos de

esta lectura.

Esa imagen puede ser una gran casa, una gran empresa, buena
B o o T o o ey . N ! s tener cosas materiales, os ser un mejor ser humano, &5
S5min Lectura Comprensiva No digo que tener estas cosas ests mal, o que sf esta mal es T o CoTSants
que creas que esto es tener éxito. - - crecimiento sin importar la etapa de vida en la que te
) & encuentres
12min Conversacion profunda
20 49 Muchas personas poseen estas cosas y no son felices, no tienen -~ ~ El exito t N " rarts
f iarcici 2 xito tiane que ver con astar en movimiento, retarte
min Ejercicios pa relacionas profundas i familias estables pues gastan toda su H
] pag energia buscando esas cosas materiales y luego cuidéndolas. ’ | \ ;auian:‘; :l;;';d:'p:?:jdg:z ::;ZZ’:J?,’::‘:EL:;?ZE
Ser exitoso no tiene nada que ver con objetos materialas, sino ¥ ser luz donde sea que estés.
conlo que eres como ser humano.
Tengo Ia conviccién de que las riquezas y la abundancia N el tienes que entender que somos seres humanos
empiezan por lo que eres: un ser humano que decide cada dia Integrales, y como seres humanos Integrales debemos
ser feliz a pesar de cualauier circunstancis, slguien que valora - reconocer que tenemos diferentes éroas do la vida en
y agradece cada aspecto de su vida, hasta lo mas simple, una que debemos esforzamos y mejorar. Estas dreas son:

Nuestras relaciones personales

Hacer ejercicio de la pagina 49.

SQUE PUEDO HACER PARA MEJORAR

CADA AREA DE MI VIDA?

Conversaciones
profundas:

El maestro debe de compartir que
nosotros los seres humanos
tenemos diferentes areas en la
vida, el drea acddemica vy
profesional, nuestras relaciones
personales, nuestras relaciones
familiares, nuestra salud, nuestra
contribuciéon al mundo, nuestras
finanzas, nuestra vida espiritual y
nuestro bienestar emocional. «s

La idea es que los estudiantes
reflexionen en que pueden hacer
para mejorar cada area de su vida

y respondan el ejercicio de la
pagina 49. . o= P
Objetivos del Consejo para la

aprendizaje: ensenanza:

v Pensamiento critico sobre las v" Hacer grupos de dos
distintas definiciones de éxito estudiantes que discutan esto
que hemos aprendido de la entre ellos y luego expongan
sociedad. sus pensamientos con toda la

clase.




Tiempo de Ia clase

5 min Lectura Comprensiva
25 min Actividades paginas 51y
52

15 min Conversacién profunda

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes y que cada uno
de ellos lean en voz alta el viaje del
éxito y visualicemos el éxito cémo
si fuera un viaje.

Luego en grupos de dos
completar los ejercicios de
pagina 51y 52

Conversaciones
profundas:

Hacer estas preguntas para iniciar
conversaciones profundas:

{Qué les parece este concepto de
éxito?

dClmo la sociedad normalmente
ve el éxito?

éCon cud concepto de éxito te
identificas?

El VIAJE DEL EXITO

Te recomiendo el libro de John Maxwell (MAPA PARA
ALCANZAR EL EXITO). El describe el éxito como un viaje,

para que ese viaje sea mas placentero, mas efectivo y
puedas llevarlo con éxito.

£l nos cuenta en su libro, que no puedes iniciar el viaje
hacia el éxito hasta que o sepas a donde quieres ir, pero
que tampoco puedes ser exitoso si no sabes en donde
estés comenzando. Estas dos piezas de informacién son

uy necesarias para hacer el viaje. Como dijo Eric Hofher,
conocido como el fildsofo estibador: “Para ser diferentes

experiencias, tu educacién y recursos. Cuando estes
consciente de dénde estds, hazte las siguientes preguntas:

de o que somos, tenemos que estar conscientes de Io que
Comlenza a examinarte tan honestamente como puedas,
observa tus puntos fuertes, tus puntos débiles, tus

4Qué tanta distancia tendrés que viajar?
Si tu suefio es ganar suficiente dinero para retirarte en 10
7 s necesitas calcular exactamente cuinto
dinero requieres recaudar para llegar a la meta. Si tu
obietive es ser doctor o doctora, o ingeniero solo precisas
ponerte en contacto con universidades para obtener
informacion sobre los programas de estudio, costos y
politicas de admisién. No importa lo que quieras hacer,
siempre tendrés que viajar alguna distancia. Necesitas
saber qué distancia tendrs que recorrer.

£Qué tienes a tu favor?

£Qué tanta distancia tendrds que viajar?

<Qué obsticulos tendris que vencer?

<£Cuidl serd el costo de tu viaje?

a

4Qué tianes 2 tu favor?
No importa en donde comienza tu viaje, hay cosas a tu
favor. Si tu suefio es tener un negocio, la habilidad de
administrar dinero sera un gran activo. Tienes que ver las
cosas que te permiten iniciar el viajs con ventaia y no o
que no tienes. Mira tus recursos y contactos.

P —

Tienes que saber que tendrés algunas cosas en tu contra.

ST Koo roauier tonar un arsto acedémico pare ura

bece. ot Hones promiamas de concentracion 5 o &

Gustalr 3bos s 618 obaoua 8 vencer o I:'I

No importa cual sea la meta, el esear que tus puntos
débiles desaparezcan no te va a ayudar. Tienes que fo)
mirarte con honestidad en tu punto de partida y D

prepararte para vencer los obstaculos.

4cudl sord of
Cada viaje tiene sus costos. Estos pueden ser en funcidn v uv
del tiempo, energla, finanzas, decisiones, sacrificios o una

combinacién de factores. Tendris que decidir si estds

dispuesto a pagar el precio.

Parareflexionar: ¢

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre las
distintas definiciones de éxito

que hemos aprendido de la
sociedad.

Consejo para la
ensefanza:

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

5 min Lectura Comprensiva
15 min Actividad grupal

20 min  Conversacion profunda
5 min Tarea

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la
pagina 53, 54 y 55.

Conversaciones
profundas:

Hacer estas preguntas para iniciar
conversaciones profundas:

iHemos sido concientes cuando
tenemos el sentimiento de envidia?
iQué podemos hacer si
reconocemos que este sentimiento
no es bueno?

dAlguien puede compartir si alguna
vez ha tenido algun tipo de miedo?

Tarea:

Preguntarle a nuestros padres
cuales son sus suenos y
compartirlo en la préoxima clase.

¢QUE TENGO QUE
DEJAR ATRAS?

que no queremos volver a repetir, o de personas cercanas que
nos transfieren los suyos, y cuando no estamos conscientes de
Ruestros miedos Io panemos en un lugar que puede reinar en
nuestras vidas,

LA COMPARACION Por ejemplo, te voy a mencionar algunos de los miedos que yo.
Cuando miro a los deinds como raférancia para sabar lo.qua he tenido en mi vida con los que he tenido que ldiar, y
quiero ser o 1o que quiero tener en la vida, no necesariamente Compaiting c6mD 16078 combatios
esto es algo malo.

Uno de mis miedos més grandes era;

Lo que si estd mal, es que yo no me sienta bien cuando hay No progratar an la vida

personas que tienen cosas due yo quisiera tener y no puedo
obtenerlas, eso se llama envidia,

Muchas veces generamos este sentimiento de manera AV
inconsciente porque estamos mas pendientes de lo que el
otro tiene que yo no tengo y quiero competir con esto, o o

; Imim energias se iran alli, y realmente no progresards. Ya que
La envidia es una emocién téxica y dafina pues cuando estoy Gactarsa’ s sadrolas: en: datendsr <t misds, an vaz da
més atenta o atento a lo que otro tiene, que yo no tengo, Tealimante plograsar:

estoy ocupando todas mis fuerzas y energias en algo que no
puedo controlar.

En mi caso, Io que hice fue hacerme consciente de mis miedos
. ¥ enfrentarlos, sustituir esas craencias negativas por creencias.
Cuando te comparas con otro, no estés siendo agradecido de AV Dosttivas. de fo ¥ amo

a vida que te toco vivir, que es nica, que tiene una historia,

que tiene un porqué y un proposito.

o
Cuando te comparas con otros estas distraido de lo que Dios [}ﬂ}\

SR

o En vez de decir tengo miedo a no progresar, lo que hice fue
decirle a mis pensamientos: estoy segura que progresaré
poraue me esfuerzo y hago todos los dias lo que tengo que
hacer para ello. Asi que no progresar ya no esta en mis
pensamientos,

quiere hacer contigo y no estés concentrado en lo que

realmente necesitas concentrarte que es en tu crecimiento
como ser humaro.

También la falta de conocimiento origina el miedo, es por ello
que debemos esforzamos cada dia en adauirr el
e conocimiento necesario que nos llevara al cumplimiento de
consclente de que esto no nos robe nuestra energla ni HesteaSiERas

identidad, ni nos distraiga de nuestro crecimiento.

Es natural que nos comparemos, todos o hemos hecho en
algin momento de nuestra vida, lo que debemos es estar

3 54
DISTRACCIONES Comparte con tus amigos de clase, las respuestas de las siguientes preguntas y.
La vida siempre te presentard distracciones. ¥ responde, como superaras estas distracciones para lograr el éxito. Si te has

comparado con algiin compafiero te exhorto que le pidas perdén y ue liberes de

mientras menos seguro estés desde dénde te
diriges hacia ese viaje del éxito, mas facil serd este sentimient

distracrte del camino. Por Io tanto, de manera

Constante debes visualizar las cosas que quieres

Iogrr e vida, ya ae 03 sueos son t bl £Con quién te has comparado? &Y por qué?
definidos, durarés mucho tiempo para llsgar a ese.

lugar 3 dénde quieres ir

El tiempo es vida, no lo desperdicies, y cuando te
encuentres con distracciones hazte las siguientes
preguntas:

iEsto me llevars més répido al camino dénde
quiero transitar?

cEsto me hace bien?
¢Esto le agrada a Dios? éCudles son tus miedos?
éEsto es puro y digno de seguir?

¢Esto mo traerd recomponsas?

EEsto me traerd consecuencias?

¢Estoy dispuesto a pagar las consecuencias que
esto me trara?

En caso de que las respuestas sean negativas, ya
sabes la respuesta.

Describe en el siguiente recuadro, esos

suefios que quieres hacer realidad.

<£Qué distracciones frecuentes tienes?

Competencias a Materiales:
desarrollar:

Pensamiento critico sobre las
cosas que hay que dejar atras

v Una mascota para escribir.

v O guia Aprendiendo a SofRar
para avanzatr.

Comunicacion. Tendran que
expresar sus emociones y
abrirse.

impresa.




Tiempo de Ia clase

Lectura Comprensiva
Actividad grupal
Conversacion profunda
Tarea

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la
pagina 57 y 58 luego respondamos
las preguntas de la pagina 59.

Luego seguir con la lectura de la
pagina 60.

Conversaciones
profundas:

{Qué opinas sobre el poder de la
intencion?

dEn qué dreas de tu vida te
gustaria ser intencional?

iQué puedes hacer para ser
intencional en esas areas?

éCrees que las personas
tradicionalmente son
intencionales?

Reflexionar en la frase de la pagina
61y compartir en clase.

APRENDIENDO A SER

INTENCIONAL

ZCull es In fusrza ocults que mueve todss nuestras
acciones? El poder de Ia intencién

Muchos de nosotros pasamos nuestros dias despiertos, pero
siguiendo patrones habitusles que hemos desarrollado a lo
largo de los aos. Nos movemos de tarea en tarea, tarsas en
casa, tareas en el colegio.

Nada que ver con lo que significa construir una vida
intencional, con propésito, con una razén de ser, en la que
todo se hace con consciencia, cumpliendo can los valores
fundamentales personales (compasion, por ejemplo). Una
vida en la que todo se hace con una intencién consciente.

Lo clerto es que muchas de las cosas que hacemos tienen
algin tipo de intencién sumergida; o la cama es
porque quiero tener ol cuarto ordenado, si lavo los platos es
porque no quiero una cocina sucia o cucarachas en la cocina;
si ando en bicicleta en vez de vehiculo es porque quiero
contribuir para mejorar el medio ambiente; y si camino todos
Ios dias media hora es porque quiero mantener mi cuerpo
activo a medida que va creciendo. Pero despuds de repetir
estas acciones todos los dias, el tipo de intencion se
desvanece en el fondo, de modo que apenas somos
conscientes de ellas. Establecimos la intencion hace tiempo,
¥ o volvemos a pensar en ella mds.

Y éQué pasa si la intencion cambio?; éQué pasaria si
fudsemos muy conscientes de la intencion de nusstras
acciones? éComo transformaria esto nuestras acciones y
nuestra vida?

£Cudl es tu Intencion de alimentarte?

£Cual es tu intencion a fa hora de aprender algo
nuevo?

£Cual es tu intencion a la hora de arreglar la cama?

£Cudl es tu intencién a la hora da ayudar a tus
padres con algo que te soliciten?

£Cudl es tu intencion a la hora de aprender algo
vo?

Cusl es tu intencion a Ia hora de plantearte
metas?

£Qué pasaria si lavases los platos, con la motivacién de que
o estas haciendo como un servicio a tu familia, para hacerlos
felices, y como una forma de meditacion para Ui, para
practicar la atencién plena de manera informal? Fregar los
platos de repente tomaria mucho més relevancia,  incluso
puede que dejase de ser aburrido.

Ladnbea diferencta os Ia ntencién.

Las intenciones son pensamientos o impulsos que nos llevan

un  comportamiento, Como bien dice Sharon
Salzberg “Cada decision que tomamos, cada accion que
realizamos, nace de una intencién”. Y ésta puede ser

La intencion determina el “por qué” hacemos algo. La
intencién le da significado a nuestras acciones y marca una
direccién en la manera en la que pensamos, sentimos y
actuamos en el mundo.

¥ éPor qué elegiriamos hacer algo a menos que realce el
significado de nuestra vida?

La intancion en nuestros actos as como una fuarza invisibla
que_precede al comportamiento. Inconscientemente en
muchos casos, es un pensamlento, declsién o Impulso el que
nos pone en movimiento en una direccién u otra.

Cuando nos detenemos para entender cul es la intencién
detrés, somos capaces de detener resultado de un
comportamiento quiza no deseado,

Por ejemplo te voy a poner a pensar:

Cual es tu intencién de levantarte cada mafiana?

2Cual es tu intencién de ir al colegio o a la escuela todos 105

Cada vez que retrasamos o ponemos freno a las reacciones
inconscientes e impulsos au o situaciones,

desagradable y fortalecemos el musculo de la fusrza interior. Esto
incrementa Ia posibilidad de elegir. Y esta es la verdadera
definicién de libertad.

Sin conciencia no hay eleccién, solo reacciones habituales.
Algunas veces es muy dificil contemplar la posibilidad de elegir, ya
que la fuerza del habito puede ser tan grande que hace sombra 3 la
conciencia. En estos casos, la autocompasién es el mejor antidoto
para poder remontar y seguir camino sin cargas adicionales e

Por todo esto, es muy importante comenzar a desarrollar
| misculo de la intencién preguntandonos con frecuencia,
refrescando,

4Cusl es la intencién con esta comida?
2Cusl es mi intencion al pasar este domingo en familia?
£Cusl es mi intencién al apuntarme en el gimnasio esta temporada?

Porque si la intencién es paracemnos a Jio o a La Roca en verano,
estamos afiadiendo muchas cargas invisbles a  nuestras
‘emociones. En cambio, si la intencién es cuidar de RUStro cuerpo
e incrementar nuestro bienestar, podremos permitiros Ir con la
fracuencia que nos propongamos pero quiza, permitirmos también,
que el dia que estamos agotados simplemente quedarnos sin hacer
nada o tomar una class de yoga.

Cuando hablamos de la intencién, no estamos hablando de fuerza
de voluntad o de las tipicas metas que nos ponemas en la vispera
de Afio Nuevo, con dudasa esperanza en nuestros corazones de

nuestros esfuerzos, tenemos que mirar nuestras intenciones.

Debemos honrar la intencidn, ese espacio en el corazon que gula
todo lo que emprendemos. Y desde ahi, si caemos, no necesitamos
auto-recriminacién ni culpa, ni enojo; necesitamos volver a
despertar a nuestra intenclén y a la voluntad de reforzar nuestro
compromiso. Cada caida haca més fuarte nuestra compromiso.

Competencias a
desarrollar:

Pensamiento critico sobre ser

intencional.

Comunicacioéon. Tendran que
expresar sus emociones y
abrirse.

Materiales:

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

impresa.
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Tarea:

Ver pelicula asignada de la pagina
62 y debatir las preguntas en
clase.

«Entre el estimulo y la respuesta
hay un espacio.
En ese espacio esta nuestro poder
de elegir la respuesta.
En nuestra respuesta yace nuestro
crecimiento y nuestra libertad».

Viktor Frankl

Para reflexionar:

LQué quiere decir Viktor Frankl con

iVeamos una pelicula!

Ver la pelicula Bailarina

Ver tréiler escaneando
este Cédigo GR

£Qué fue lo que mas te impacto de la pelicula?

éTenia Felicia posibilidades para lograr sus suefios?
éCuales eran las limitaciones de Felicia?

£Qué obstaculos tuvo que vencer Felicia para lograr su
suefio?

£Qué ensefianza te dejé Felicia que te gustaria aplicar
atu vida?

Competencias a
desarrollar:

v" Pensamiento critico y reflexivo
sobre los temas tratados.

v" Comunicacioén. Tendran que
expresar sus emociones y
abrirse.

Materiales:

TV
Netflix

O guia Aprendiendo a Sofar
impresa.
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Tiempo de Ia clase
15 min Debatir pelicula de tarea
asignada

Lectura Comprensiva
Conversacién profunda

10 min
20 min

Inicio:

Iniciemos la clase haciendo grupos
de dos estudiantes la lectura de la
pdgina 64, 65 vy 66.

Conversaciones
profundas:

En grupos de dos estudiantes
seguimos con los ejercicios de la
pagina 66. (Compartir entre los
dos estudiantes las preguntas vy
respuestas).

Luego compartir en la clase las
respuestas

HACIENDO

CONSCIENCIA DE MIS
EMOCIONES

iYa estamos aprendiendo a hacer consciencial Felicidades
porque has llegado hasta aqui estoy muy orgullosa de ti y
de lo que has logrado,

IAhora hablaremos de nuestras emociones! Son muy
importantes ya que de ellas dependen muchas de nuestras
decisiones y son fundamentales para nuestra existencia
nuestra inteligencia y nuestro manejo hacia las personas
que nos rodean. Por ello necesitamos aprender a hacer
consciencia de ellas pues es el primer paso para llegar a
tener inteligencia emocional.

4Qué es una emocion?
Una emocion es un sentimiento muy intenso producido
por un hecho, una idea, o un recuerdo,

£Qué es un hecho?
Aquello que ocurre, las acciones, la obra o la cuestién a la
cual se hace referencia.

4Qué es una Idea?
Es una representacion mental que surge a partir del
razonamiento o de la imaginacion de una persona.

4Qué es un recuerdo?
Imagen o conjunto de imagenes de hechos o situaciones
pasados que quedan en la mente.

** Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar
retos y situaciones de conflicto, con las emociones que
generan. Esto implica estrategias de autorregulacion para
gestionar la intensidad y la duracion de Ios estados.
emocionales.

** Competencia para autogenerar emociones positivas: Es la
capacidad para autogenerar y experimentar de forma
voluntaria y consciente emociones positivas (alegria, amor,
humor, fluir) y disfrutar de la vida, Capacidad para
autogestionar el propio bienestar emocional en busca de una
mejor calidad de vida.

Preguntas para pensar.

£Cémo podria expresar mis emociones de manera aproplada?

£Cémo podia regular mis emociones y sentimientos?

£Cusles son las habilidades e afrontamientos que aprendi en el
capitulo de limites?

£Qué competencias necesito para autogenerarme emociones
positivas?

Podemos definir la consclencia emocional como la capacidad para
tomar consciencia de las propias emociones y de las emociones de
los demas, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional en
un contexto determinado.

La consciencia emocional es el despertar a la inteligencia emocional
ese primer escalén donde identificar y delimitar esa neblina que hay
detras nuestros estados de animo para asumir el control y sentimos
més competentes en nuestras vidas.

Lo primero que debo hacer para ser consciente de mis emociones
es sentirlas para luego regularlas. Muchas veces, hacemos a un lado
nuestras emociones porgue pensamos que no son correctas, y las
invalidamos, eso nos hace daio pues no nos estamos permitiendo
sentir o que nuestro cuerpo esté percibiendo.

Segun Rafael Bisquerra, la regulacion emocional es la capacidad
para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar
consciencia de la relacion entre emocién, cognicién
comportamiento; tener buenas estrategi

capacidad para autogenerar emociones positivas, etc.

Las competencias que recomienda para regular sanamente las

** Expresion emocional apropiada: Es la capacidad para expresar
las_emociones de forma apropiada. Implica la_habilidad para
comprender que el estado emocional interno no necesita
corresponder con la expresion externa. Esto se refiere tanto en uno
mismo como en los demas. En niveles de mayor madurez, supone la
comprension del impacto que la propia expresion emocional y el
propio comportamiento, puedan tener en otras personas. También
incluye el habito para tener esto en cuenta en el momento de
relacionarse con otras personas,

** Regulacién de emociones y sentimientos: Es la regulacién

dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a favor
de otras mas a largo plazo, etc.

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre las
distintas definiciones de

emociones que
expermentamos en el dia a dia.

Consejo para la
ensefianza:

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




Tiempo de Ia clase
10 min Lectura Comprensiva

20 min  Conversacion profunda
20min Hacer tik tok

Inicio:

Leer y comprender la

pagina 67 y 68.

Luego analizar el video de la
pagina 69 que estd dentro
de la plataforma.

JUGUEMOS

Hacer un guion creativo para
grabar un tik tok donde se explique
el proceso de regulacién emocional
que especifica la pagina 70

PROCESO DE

REGULACION
EMOCIONAL

El proceso de regulacion emocional, segin el modelo
propuesto por Hervas, consta de 6 pasos que voy a
describir a continuacin:

1- Apertura emocional: la capacidad para tener acceso
consciente a nuestras emociones. Aceptar que las
emociones negativas tienen una razén de ser. Este tipo de
emociones,  si indicamos que algo  ests
molestando o
expectativas o actividades. Demuestran que es necesario
hacer algo al respecto.

2. Atencién emocional: Ia tendencia que tenemos a
dadicar recursos atencionales  la informacién qua nos
presta la emocin.

3.- Aceptacién emocional: no juzgar de forma negativa lo
aue estamos sintiendo. Reconocer que algo en nuestro
interior o exterior nos molesta, disgusta o nos hace sentir

todo a los hombres. Desde pequerios, cuando algo nos
causa dolor, nos ensefian que, con un dulce, un juguete, un
beso o haciendo algo, se nos va a pasar. Cuanto mas
pronte, mejor.

4 Etiquetado emocional: la capacidad para_poner
nombre a lo que estamos sintiendo. Detectar cul es el
sentimiento. Hay personas que se sienten enojados, cuando
en realidad estan deprimidos, asustados o se sienten
culpables. Aprander a identificar la_emocién, lo antes
posible, mientras mayor sea su intensidad, menos control
tenemos sobre ela.

OIO1O)

iAnalicemos el siguiente video!

Vamos a ver y a analizar este video que ejemplifica una

regulacién emocional.

Ver video escaneando

este Cédigo GR

¢En qué estado emocional estaba la novia?

£C6mo piensas que era la relacion de la mama y la novia?

£Cémo afronté el Pastelero la forma de reclamar el descontento

de la novia?
&Crees que lo hizo bien?

Con qué actitud enfrenté el Pastelero la situacion? dUsé su

inteligencia emocional?
£Qué hubieras hecho en su lugar?

Escribe las escenas que vas a grabar

en Tik Tok o Reels de Instagram.

5. Analisis emocional o la capacidad para reflexionar y
entender las implicaciones de la emocién que estamos
sintiando: detectar qué tipos de pansamientos tenemos respecto
2 esa situacion, a las personas involucradas y a nosotros mismos.
Recuerda que, independientemente de la situacion, nuestros
pensamientos aumentan y mantienan nuestros sentimientos

6 Regulaclén emocional: la capacidad que tenemos para
modular e influir en nuestra experiencia emocional utilizando
estrategias cognitivas, fisiologicas © conductuales. Practicar
algunas técnicas que nos ayuden a eliminar o disminuir las

negativas. Por cjemplo, cémo recanocer los

cémo relajarnos, y respirar adecuadamente, etc. Si

e solucién, hacer lo necesario para solucionarla. Si
o la tiene, aceptarla y cambiar nuestra actitud ante el
Aprender a vivir el presente. Gue el pasado nos sirva solo para
aprender de él, no para vivir en él. £l futuro debe ser solo una
orientacién hacia donde vamos y cémo queremos llegar, no para
depositar todo lo malo que puede pasar y que no podemos
solucionar.

Si conseguimos dominar todo el proceso, nuestras emociones se
Volveran mucho més suaves y podremos vivir tranqulos.

iHagamos un Tik Tok!

Vamos a hacer un Tik Tok escenificando la
regulacién emocional y lo compartiremos en la
préxima clase, o también puedes elegir Reels
de Instagram.

Materiales:

App Tik Tok
Celular

Guia Aprendiendo a SoAar
impresa.
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Tiempo de Ia clase

10 min
20 min

Lectura comprensiva
Conversaciéon profunda

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer la

pagina 72, luego compartirlo en la
clase.

Hacer el ejericio de la pagina 74.

Conversaciones

profundas:

cQué relacion
emociones con
pensamientos?
dComo podemos tener emociones
sanas?

¢Como he salido de emociones
gue no son sanas?

tienen las
nuestros

Compartir ejercicio de la pagina
73 con el resto de la clase.

BENEFICIOS DE MI
EDUCACION EMOCIONAL

El objetivo principal de la educacion emocional es el
desarrollo de las competencias emocionales.

Se citan a continuacién algunos de los objetivos de Ia
educacion emocional

1. Adauirir un mejor conocimiento de las propias
emaciones.

Identificar las emociones e los demas.

Denominar a las emociones corractamente.

IS

Desarrollar la habilidad para regular las propias

Subir el umbral de la tolerancia a la frustracion.

>

Prevenir los efectos nocivos de las emociones
negativas.

Desarrollar la habilidad para generar emociones
positivas.

=

Desarrolar la habilidad de automotivarse,
9. Adoptar una actitud positiva ante la vida

10. Aprender a fluir

Describe situaciones en Ias que puedas desarrollar las

Ejemplo:

Cuando me siento Liste o frustrado porque no pasé un examen a pesar
de haber astudiaao mucho. ¢Como podria aplicar las competencias antes
descritas?

Objetivos del
aprendizaje:

v" Pensamiento critico sobre las
distintas definiciones de
emociones que
expermentamos en el dia a dia.

Consejo parala
ensehanza:

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




CULTIVANDO

o, £ 1 emoian e tone s csonci o s rlaciones
EMOCIONES QUE o, on o o macraos s rtect ok areri

més intimo, en el que nos descubrimos experimentando

BENEFICIAN MI VIDA Eoatonc s o esens o - v pesor e

~Serenidad. Es Ia experiencia que se obtiene si uno es
consciente de la accion que estd realizando en ese preciso
omida, un paseo) y se la alcanza

Las relaciones positivas se cultivan, y como es mas facil cuando se vive el presente, acompanado de bienestar, de
sentir emociones negativas, debemos ser intencionales a la placer.

hora de cultivar las emociones Gue beneficiaran nuestras

vidas, “Inspiracién. Estd muy asociada a la creatividad y se

Tiempo de Ia clase Las emociones _positvas, descritas por la  picsloga huevas personas, lgwes 3 sxpereniss, pomendo 4
oo oo

estadounidense Barbara _Frederickson, ( ) trabaiar [a imaginacin y el ingenio.

sstado e eventos due estimdan nuesiro cercbro ‘Gmttud, Comparte y experiments la  sensacién

10 . Lect . placenteras y motivadoras”. ) gratificante de ser ayudado y ayudar, ofrecer y. recibir.

min ectura comprensiva Mantions Iss relacionss personsles sakidables dandose fa

. L, p Segin esta especialista, este tipo de emociones se pueden e Inaptetucs oot os mbrocaments. o5

potenciar  mediante  acciones que nos resulten i "

20 min  Conversacion profunda Bonaticlasas como -corparir ana convarsacién sgracails con

10 min Tarea pensamientos positios, por ejemplo. enfocados en nuestras
e acidadesy potonciias pars bader hacer frete a suer
e encontramos diaa da O

“Diversién. Forma parte da la habilidad humana de dejarse
levar por el humor, la sonrisa, Ios recuerdos agradables y
los nuevos retos, y surge cuando uno se encuentra con
otras personas y se siente capaz de proponer algo
inesperado y vitalista, que e haga disfrutar, llusionarse y
vivir el presente de forma mas intensa.

= P

La psicologa expone una serie de consejos practicos
para potenciar en nuestra vida cotidiana, cada una de las
principales emaciones positivas:

+Alearfa. Procura mantenerte en contacto con personas que
son importantes y con las que realices actividades que te
permitan sentirte seguro, tranquilo y feliz.

“Interés. Busca la oportunidad de poner en marcha tus
potenciales y habilidades, y asf disponer de nuevos retos para
disfrutar de esos pequefios o grandes logros que te motivan a
‘aprender y a buscar nuevas experiencias. (Haz cosas que amas
hacer) Si o sabes cémo, busca en Intermet, es una herramienta
muy poderosa.

Inicio: &
Hacer grupos de dos y leer la
pagina 75 y 76, luego compartirlo
en la clase.
4Qué puedes hacer para cultivar cada una de estas
emociones? Gratitud
Alegria
Diversiéon
Interés
Conversaciones o
profundas:
Hacer el ejercicio de la pagina 77 P——
y 78 y compartirlo con la clase.
Inspiracién

Tarea:

Ver pelicula de la pagina 79 y
responder las preguntas en
clase

Materiales:
iVeamos una pelicula!

Ver la pelicula Intensamente

Ver trailer escaneando

v" Netflix
v Guia Aprendiendo a Soiar

este Cédigo GR

impresa.

£Qué fue lo que més te impacto de la pelicula?

éCudl es tu emocion predominante? Segin lo que
aprendiste.

£Qué papel juegan las emociones en nuestras vidas?
éQué ensefianza te dejo la pelicula que te gustaria
aplicar a tu vida?
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Tiempo de Ia clase

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

aqué SON LOS
HABITOS?

Un habito es el resultado de una accién que repetimos
frecuentemente de forma automatica

Si nos filamos, en nuestro dia a dia repetimos muchos habitos,
como quitarnos los zapatos al entrar a casa, apagar las luces

Inicio:

Son todas esas acciones que realizamos de forma mecanica,
porque ya las hemos repetido un nimero de veces suficiente
para que queden grabadas en nuestra rutina, y por tanto no
requieren que les prestemos atencién o esfuerzo para llevarlas a

Hacer grupos de dos y leer en voz cabo J .
alta paginas 81. Y responder las L S 0, Q g e sonmatest
preguntas de la pagina 82. T R s 2 e

para nosotros, necesitamos mucha motivacion y esfuerzo para
realizarla.

La ventaja de un habito es que se automatiza, de tal forma que
sin pensar se ejecuta, La desventaja s que algunos de esos
habitos incorporados en nuestro estilo de vida, probablemente
no sean saludables y estaremos repitiéndolos una y otra vez a
pesar de que perjudiquen nuestro bienestar.

Un habito poco saludable trae consecuencias negativas a tu
salud fisica, mental, emocional y/o social.”

Lo importante es aprender cmo se forman estos habitos poco

saludables en nuestra vida y, sobrs tado, cémo formar mejoras
habitos en su lugar.

Conversaciones ”

profundas:

dQuién comparte los habitos que
tiene y los que le gustaria tener?
iCoOmo creen que podemos

cultivar buenos habitos? e N\
ilLas personas con las que nos
rodeamos influyen en nuestros
habitos? éPor qué? Objetivos del Consejo para la
éCon  quienes me  gustaria aprendizaje: ~ .
rodearme para que me ensefe a ensenanza:

tener mejores habitos? . ",
) v" Pensamiento critico sobre la

importancia de tener buenos v Hacer grupos de dos

habitos. estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan
sus pensamientos.




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 83 y 84.

Y responder las preguntas de la

pagina 85y 86 y compartirlo con la
clase.

Tarea:

Crear un sistem
implementar nuevos habitos

Pueden ser, alarmas, afiches
dibujados, un app que me ayude, y
presentar mi sistema de crear
nuevos habitos la proxima semana.

¢COMO SE FORMAN

LOS HABITOS?

Las personas que logran alcanzar el éxito en sus vidas,
tienen habitos que los distinguen, es por ello que si
aprendemos a tener habitos _saludables, podremos
garantizar ese futuro que tanto anhelamos

Los habitos se caracterizan por estar muy arraigados v
porque pueden ejecutarse de forma automatica. Cuesta
mucho cambiar los hébitos. La clave de la adquisicion de
habitos esté en que la persona se habitda a realizar las
actividades esperadas. De esta manera la accion se
incorpora a Iz rutina diaria y se elecuta sin aue
involucrar [a conciancia. Aristoteles dijo hace 25 siglos que
s seres de habitos. Pero el habito puede ser

e la necesidad de modificarlo, sino
repetitiva ejecute Ia conducta alternativa para modificarlo
o aliminarlo.

Para cambiar un habito se necesita intencién de querer
hacerlo. Puede ser por deseo o por obligacion, camo.
comenzar una nueva dieta por motivos de salud.
Légicamente, si es por deseo serd mas facil, aunque no
esta exenta de dificultades.

Los habitos antiguos no se olvidan. Asi pues, si se quiere
cambiar algo hay que pensar qué nuevas rutinas se tienen
Que comenzar a hacer. En otras palabras, un habito
aprendido nunca se borra del todo y, en especial, si nos ha
dado placer o ha dado contenido al tiempo.

83

habitos an nuestra vida es la constancia. Mantaner una
actitud de animo respecto a un propdsito nos ayudaré a
mantenernos firmes en la consecucion de nuestros
objativos. Por alemplo: *Si quiero aprobar a curso, tengo
que estudiar durante todo sl ario”.

* La importancia de la experimentacién con nuevas
técnicas. Probablemente sea la primera vez que nos
enfrentamos solos a algo que desconocemos, y por
allo hay que darle valor a cada paso que damos,
porque todo es nuevo y estamos aprendiendo a Io
largo del camino.

4Qué nuevos hibitos deho de empezar a Implementar

en mi vida?

En el aio 2009, Philippa Lally, una investigadora de
psicologia de la salud en la Universidad College de Londres,
publics un estudio en el European Journal of Social
Psychology en el que se calcula una media de mas de 2
meses antes de que un nUevo comportamiento se convierta
en automitico, 66 dias para ser exactos. ¥, ademds, puede
variar_ampliamente dependiendo del comportimiento, la
persona y de las circunstancias.

Con toda esta informacion, podemos decir que 105 habitos.
se forman por la repeticion constante sobre el tiempo. Si una
accién es persistente en nuestra rutina, es muy probable que
termine por grabarse en el “disco duro” de nuestro cerebro
en forma de habito.

Esta repeticién hace que poco a poco el esfuerzo por
realizar esa accién disminuya considerablemente, & incluso
logremos ejecutarla sin pensarlo.

Para camblar un habito se naces/ta;
Intencién (por deseo u obligacicn) + saber cémo hacerlo +
frecuencia,

Cuando se trata de cambiar el comportamiento, o de
introducir algo nuevo, debemos tener en cuenta los
siguientes aspactos

los pequefios pasos. Estos primeros pasos
rlos como el sembrado de un fruto que
recogeremos en un futuro. Es importante que sembremos.
con cuidado, prestando atencion a cémo lo estamos
haciendo, y reconociendo los sentimientos que nos
despiertan.” Sabemos que la recompensa no ser
inmediata, por Io que tenemas que hacerlo despacio y sin
perder de Vista nuestro objetivo.

* La necesidad de practicar, practicar y practicar. Puede
que desde ¢l sembrado hasta la recolecta sea un proceso
largo y complicado, pero no nos tenemas que desesperar.
Una de las herramientas mds importantes para conseguir
Introducir nuevos.

dSegdn fo vedo

85

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia de cultivar
buenos habitos.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a Sofar

impresa.
Netflix
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Tiempo de Ia clase

15min Presentar tarea

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

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer en voz
alta paginas 87

Responder las preguntas de la

pagina 88 y compartirlo con la
clase.

Conversaciones

profundas:

Ejemplos de motivacion
extrinsec

Una persona especial que quieres
qgue se sienta orgulloso porque la

amas.

Ejemplos de motivacion
intrinseca:

Te gustaria conseguir una beca
para irte fuera a estudiar, por ello

te motiva sacar buenas notas.

Dialogen mas ejemplos de cada
tipo de motivacion y compartan
en clase cuales son sus
motivaciones personales por
hacer las cosas.

¢QUE INFLUYE EN UN

CAMBIO DE CONDUCTA?

Sin duda alguna, existen dos herramientas que todos
conocemos y que seguro hemos utilizado alguna vez: /3
motivacion y la fuerza de voluntad.

¥ LA MOTIVACION. Estar motivado significa ser movido a
hacer algo. Es un estado de deseo de cambiar, que puede
variar de un momento a otro o de una situacién a otra
influenciada por diferentes factores.

La motivacién es clave para el cambio, y es un estado
dindmico y fluctuante, es decir, se puede modificar y no
siempre tiene la misma intensidad.

Existen dos tipos de motivacién:

» Motivacién extrinseca: estd provocada desde fuera de la
persona, depende del exterior, de alguien que genere esa

motivacion.

» Motivacién intrinseca: aguella que activa a la persona por si
mismo, no depende del exterior.

Hay numerosos aspectos que pueden influir en nuestra

motivacién, y una de ellas es la Teorfa de la Aut:

(Deci y Ryan, 1985): esta sefiala la persona estd mas
motivada para hacer cambios cuando se basan mas en sus
propias decisiones que en una figura de autoridad que le dice
lo gue tiene que hacer.

Es decir, si somos libres de decidir y escoger, nos sentiremos
con menos necesidad de resistirnos al cambio. Cuando
entendemos que somos responsables de nuestro propio
proceso de cambio, nos sentimos con mas fuerza y produce
mejores resultados.

87

éQué me motiva en la vida? Define tus motivaclones

extrinsecas e Intrinsecas.

88



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 89.

Conversaciones

profundas:

dAlguna vez han tenido fuerza de
voluntad en algo?

d{Alguna vez han querido hacer
algo y no han tenido fuerza de
voluntad?

dQué se necesita para tener
fuerza de voluntad?

Compartir y reflexionar con la
clase.

Tarea:

Hacer un video corto
dramatizando alguna de las
situaciones que los jovenes han
vivido, también pueden
inventarselas.

FUERZA DE

VOLUNTAD

FUERZA DE VOLUNTAD: Es una facultad psiquica que
tenemos las personas para elegir entre hacer o no algo
concreto. Depende directamente del deseo y la intenciéon
de realizar un acto en concreto.

La fuerza de voluntad es temporal, es para carreras de
corta distancia, no para maratones. Se usa la fuerza de
voluntad para establecer un plan para conseguir aquello
que se quiere. En este caso, la fuerza de voluntad la
emplearemos para planificar nuestros objetivos y metas.

Por el contrario, existen otras herramientas que también
influyen en los cambios de conducta como son la
ambivalencia y la amotivacién:

AMBIVALENCIA: Es un conflicto emocional que se
produce cuando estamos simulténeamente atraidos y
repelidos por la misma meta o deseo, conviviendo dos
emociones © sentimientos opuestos. Es decir,
fluctuamos entre las razones para cambiar y las razones

para seguir de la misma manera, consideran y rechazan II Il
el cambio a la vez. Se considera normal, aceptable y @

comprensible en todo proceso de cambio.

AMOTIVACION: Es cuando la conducta carece de
intencién y causa. Este concepto ha side en gran parte
responsable en la comprensién del por qué
determinadas personas fallan en hacer algunos cambios
constructivos en sus conductas.

‘Generalmente las personas se convencen mas por las
razones que descubren ellas mismas, g por las que les
explican los demas’ Blaise Pascal (1623-1662)

89

Escenificalo en un video y muéstralo en la proxima clase. 'Wl

£Qué situaclones de amotivacién he vivido?

Escenificalo en un video y muéstralo en la préxima clase. -w'

90
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Tiempo de Ia clase

10 min
10 min
20 min

Lectura comprensiva
Conversaciéon profunda
Asignacion en clase

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 91y 92.

Conversaciones

profundas:

Responder preguntas de la pagina
93 y 94 y discutir las respuestas
con la clase.

LA RESISTENCIA

AL CAMBIO

Nuestra zona de confort abarca todo aquello que conocemos,
asos ambientes en los que nos sentimas parte de ellos y en donde
estamos totaimente a gusto. Nos sentimos bien dentro de ella
porque nos da abrigo, nos aropa y nos hace sentir seguros.
£C6mo vamos a querer salir de ahi?

Eso mismo que nos protege también puede causamos dafio.
Acomodarse sigrifica estancarse, no buscar nuevos estimulos ni
nuevos retos.

La resistencia al cambio es natural y comprensible dentro del
proceso de cambio, considerandose una barrera. Existen técnicas
para vencerla:

+ MECANISMOS DE DEFENSA: Son procesos psicolégicos
utilizados como madios para anfrentamos a realidades que nos
perjudican, 0 a cambios ante os que nos resistimos.

Sin embargo, pueden limitar e impedir la capacidad de mejora de
la persona cuando se utilizan para justificar conductas que crean
més problemas, por ejemplo de salu

Los mecanismos de defensa se dividen en:
« Negacion: negar el comportamiento, argumentando que no se
ha realizado o que otro lo ha inventado.

«Minimizacién:  disminuir  las  consecuencias o  la
del propio Por ejemplo:
“tampoco es para tanto”

« Justificacién y atribucién a factores externos/internos: justifica
el comportamiento como reaccién a la conducta de ofra persona,
causado por el estrés o por “formas da ser o comportamiantos
personales”. Por ejemplo: "me pusieron muy nervioso, “llevo una
temporada muy estresado”, “soy asi".

9

& &

<Qué creencias he tenido en algin momento que no

«que me rodea?

benefician
mi estado de &nlmo, frente a fos demds a m{ mismo o af entorno

+ CREENCIAS: La creencia es una idea 0 pansamiento que se cree
verdadero y seguro. En muchas ocasiones es inconsciente. Afecta a
Ia percepcién que tenemos de nosotros mismos, de los demas, de
las cosas y situaciones gue nos rodean

Muchas personas tienden a pensar que sus creencias son
universalmente ciertas y esperan que los demds las compartan.
Cuestionar una de nuestras creencias puede desestabilizar todo el
sistema. Esta es la razén por la que las personas son muy reacias, en
muchas ocasiones, a madificar alguna de sus creencias. Cuando
tienen una creencia firme, su mente no tiene en cuenta o elimina las
experiencias que no ser relacionan con ella. No se mantienen

istantes a [0 largo del tiempo, pudiendo cambiar por multiples

VALORES: Son los estados a los que las personas dan importancia.
Es una palabra que indica algo elevado en la jerarquia de sus
intereses. Segun ellos juzgardn lo que est bien y lo que estd mal,
por lo ue van a luchar o cambiar, y por o ue o,

Las personas tenemos nuestra jerarquia de valores:

+ Valores hacia los que se tiende: estados que se desea alcanzar
dado que producen satisfaccion.

‘Valores de los que se huyen: producen desagrado o
insatisfaccion.

+Si conocemos nuestras propios valores, nos serd mas ficil conocer
cules son las motivaciones intermas que nos mueven a actuar, y las
podremos utilizar como herramientas para conseguir nuestros
abjetivos.

EXPECTATIVAS: Ls corteza esté en nuestra mente, pero no en los
hechos concretos que suceden normalmente. Si la expectativa se
cumple suceden emaciones positivas, v si no, suceden emaciones
negativas (decepcion en relacién con la recompensa esperada).

a1
21

<Cubles vaiores normatmente busce vivir y a cudles valores les

huyo?

Qué? ¢Es correcto huirle a la responsabilidad?

Por ejemplo: a un tipo da valor que le puedes huir es a la responsabilidad, ¢Por

Objetivos del
aprendizaje:

v Pensamiento critico sobre la

resistencia al cambio

Consejo para la
ensefilanza:

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 95y 96.

Conversaciones

profundas:

dAlguna vez has trabajado en tus
habitos de manera intencional?

Hacer el ejercicio de la pagina 96
y compartirlo con la clase.

CONSEJOS PARA

MEJORAR MIS HABITOS

Necesitas establecerte objetivos concretos, nunca abstractos. Esto
faciltars focalizar nuestra meta. Por ejemplo, un objetivo abstracto
seria “beber més agua”, y el mismo objetivo de forma concreta seria
“bobor 2 ltros do agua al dia”. ¥ proguntarte {Qué. mocanismo
podria utlizar que me ayude 3 bober esa agua

AQUI ALGUNOS CONSEIOS!
Dividir an fases pequefas. Iniciamos en algo nos puede costar un

mundo, por lo que §i panem:

semana, y llevarlo a cabo en momentos en los aue nos resulten L 1

agradables. T T

Introducir ol camblo dentro de nusstra rutina. Adems de hacerlo

ahadiré un vaso de agua. El resultado serd que saborearé mejor el
jugo, adems de ostar introduciendo mi abjctivo de forma positiva,

Calendarizar. A la vez que los objetivos deben ser concretos, su
fech también s De ssa

sa os
constanta y en paquafias fases las nuevas cantidades da agua.

i

Es una buena herramienta hacerlo da forma visible, marcando en un

calendario la facha da comienzo y final, y Ios 10gros qua hemos ido

consiguiendo, Es una forma de palpar 1os resultados y motivarnios

PASO3

PASO 4

o7

Recompensar el trabajo bien hecho. Por poco que sea, nadie rechaza algo
agradable y beneficioso. Y eso es lo que se pretende cuando nos damos una
recompensa por el trabsjo bien hecho, a la vez que reforzamos el
comportamiento que Gueremos integrar en nuestra rutina. Por ejemplo, si
afadimos el vaso de agua antes de tomamos la leche Gue nos encanta, la
sensacion va a ser positiva, y no nos importara tomar ese vaso de agua poraue
sabemos que después viens algo que nos encanta.

Segiin lo aprendido, desarralla tu estrategia para desarrollar un nuevo habito
que quieras desarrollar por motivacion propia.

Nombra del habito:

PASO 2

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia de cultivar
buenos habitos.

Materiales:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a Sofar

impresa.
Netflix
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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 paginas 99 y 100.

Responder las preguntas y

compartirlas con el compafero de
al lado.

Asignacion en clase:

Luego darle participacion a los que
quieran compartir las respuestas
con el resto de la clase.

El dinero es un medio de intercambio, por o general en forma
de billetes y monedas, que es aceptado por una sociedad
para ol pago de bienes, servicios y tedo tipo de obligaciones.
Su origen etimolégico nos lleva al vocablo latino denarius,
que era el nombre de la moneda que utilizaban los romanos.

El dinero cumple con tres caracteristicas basicas: se trata de
un medio de intercambio. que es facil de almacenar y
transportar; es una unidad contable, ya que permite medir y
comparar el valor de productos v servicios que so

distintos entre s y es un refugio de valor, que posibilita el

El desarrollo del dinero permitié Ia expansion del comercio a
gran escala. En la antigiedad, el trueque era el sistema
comercial por excalencia: sa intercambiaban los productos
entre si (manzanas por trigo, vacas por maiz, etc), o que
dificultaba Ia fijacién del valor y el transporte. En cambio, con
el dinero, el comarcio se simplificé.

Cabe destacar que el valor del dinero o se encuentra en el
papel del billete o el matal de la moneda especifica, sino que
surge a partir del aval y la certificacion de la entidad emisora
(como el Banco Central). Es importante tener en cuenta que
el dinero funciona por un pacto social (es aceptado por todos
los integrantes de la sociedad).

En la actualidad, el dinero puede crearse de acverdo a dos
procedimientos: el dinero legal, que es aquel creado por
el Banco Central a través de Ia impresién de billetes y la
acufacién de monedas, y el dinero bancario, desarrollado por
los bancos privados mediante anotaciones en las cuentas de
los usuarios.

)

daué

que ver con dinero?

100

Objetivos del
aprendizaje:
v" Hacer consciencia sobre el

Dinero en la vida de cada
estudiante.

Consejo para la
ensefilanza:

v Hacer grupos de dos

estudiantes que discutan esto
entre ellos y luego expongan

sus pensamientos.




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 101y 102.

Reflexionar en las preguntas de las
paginas 102.

Compartir las respuestas del
compafero de al lado. Y luego
comentar con la clase.

EL VALOR ABSTRACTO
DEL DINERO

En nuestra era el dinero ha cabrado una importancia nunca
antes imaginada; hemos llegado 2 un  punts

dependencia absoluta de ¢l, de modo que sin &l no es
posible vivir en sociedad. Lamentablemente esta tendencia
solo parece consalidarse con el correr de los afos y trae
encadenada una pérdida absoluts de los valores morales y
sobre todo el sentido de pertenencia con nuestros pares.
Tal es asi, que hemos dejado de confiar en la hospitalidad
v de brindarla, poraue sin dinero no puede obtenerse nada.

Muchas personas aseguran que el dinera s una especie de
dios. EI ser humano ha aprendido a depender tanto de &I
que incluso es capaz de dejar de lado sus principios con tal
de obtener mas dinero, puede robar, matar, abandonar,
atc. Ademds, se ha construido un sistema en ol que la
palabra necesidad se le ha otorgado un valor irreal, y en
esa clasificacion han entrado bienes que claramente no
son de primera necesidad.

De todas formas, algunas personas que son
verdaderamente  conscientes  del  dafo  que
esta dependencia absoluta del dinero provoca, intentan
salirsa  del  sistema, actividades

comunitarias que puedan colaborar con mejorar la calidad

fe vida de todos los habitantes y sobre todo motivar a la
gente a relacionarse y preocuparse por las necesidades de
los ofros. Ademas el trueque se esta poniendo
nuevamente de moda y permite que las personas
intercambien ciertos abjetos que ya no le hacen falta por
otros que si necesita. De este modo, no hay objetos
arrumbados en un cuarto y las personas pusden obtener
aquello que les hace falta aun si no tienen dinero para
adaquiririas.

101

Es importante  seflalar por  ilimo  que
la_dependencia del dinero no solo provoca los
problemas ya explicados sino que ademas tiene una
consecuencia mayor, la infelicidad (que se ha vualto
moneda corriente n nuestras sociedades),

La gente que no puede alcanzar sus expectativas
salariales o que no tiane acceso a aguellas cosas que
desea, se siente frustrada, desanimada y triste y esto
hace que pierda el incentivo para trabajar y vivir.

4Qué sucede sl of sentido de Ia vida de un ser humano gira en
tomo al dinero?

ZPor qué crees que existen personas que relaclonan ef dinero
con fa felicidad?

102

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia de cultivar

buenos habitos financieros.

Materiales:

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

impresa.

37




Tiempo de Ia clase

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

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 103 y 104.
Hacer ejercicio de la pagina 104

Pasar a la pagina 105 y leer en voz
alta.

Responder las preguntas de la
pagina 106 y compartirlas con el
compafero de al lado.

Compartir en clase Ilos
ejercicios de Ila pagina
106.

EL DINERO Y LA
FELICIDAD

La felicidad es un estado, y e dinero es un recurso.

La falta de dinero provoca estados de animo en los seres
humanos que, estén mas_relacionados con carencias
emocionales que al dinero mismo.

Pues muchas veces por querer sentirte aprobado por los
demas, quieres demostrar que tienes cosas que se pueden
comprar con dinero, y sientes un apego téxico a o que el
dinero puede dar.

Por eso es importantisimo que tengamos una identided
clara de quienes somos, de los valores que rigen nuestra
vida, y lo que queremos darle al mundo de nosotros. Si no
tenemos claro esto, siempre viviremos segun las
expectativas de los demas, llevaremos una vida creada de
acuerdo a la consciencia de otros, y no conforme a nuestra
propia vida, [Estoy segura que no quieres vivir asil

Imaginate que puedas liberarte de demostrarle siempre
2igo a los demés, que centres tu vida en valores y en tu
propésito, y que el dinero pase a ser un recurso totalmente
independiente de tu felicidad o tus estados emocionales.

Eso es sano. Nuestras emociones y nuestra vida no pueden
depender de nada que no podamos controlar, de cosas
externas.

Por tal motivo, es fundamental que hagamos consciencia
de esto y que separemos todo Io téxico que hayamos
aprandido con respecto al dinaro para qua podamos tener
una relacién sana con el mismo.

PLANIFICA TUS META

RELACIONADAS AL
DINERO

Cuando tenemos en la mente un fin relacionado a obtener
un 1ogro que involucra el dinero, crear un pian nos ayudars
a hacerlo realidad.

Estas son algunas ideas que pueden orientarte a tener una
meta clara en tu mente: comprarte una laptop, un celular,
aharrar el inicial de un vehiculo para cuando salgas del
colegio, irte de vacaciones 3 un pals que quieras visitar,
pagar un programa académico que te guste o Inclusive
pagar tu propia universida

Cuando logres proponerte un fin o una meta, y ponerte de
‘acuardo con tus padres, slabora un plan de accion para que
esas metas se hagan realidad.

o efempo: poctias vender igun proccto o servico, ave [-O—CHOH]

vaya acorde con tus talentos y aptitudes. Asi lo hicieron

e o ooy it s o e | 000+
revendia con Un mayor precio y mi otra amiga haca  (=COHOF—(

letreros lindisimos y tarjetas creativas y las vendia.

iHay un sin nimero de opciones que puedes pensar para
crear algin producto o servicio que le puedas ofrecer al
mundol ISolo tienes que pensar!

105

Sabemos que el dinero es importante y necesario, nos
permite satisfacer nuestras necesidades basicas, como el
alimento, vestimenta y vivienda.

La carencia de este para cubrir nuestras necesidades pueds
provocar situaciones de estrés, frustraciones o ambientes
llenos de tension.

€ problema de muchos seres humanos es que se enfocan f
més en el problema que en la solucién y cuando hay O
carencias, las agrandan mas de I que son en vez de buscar
soluciones que apoyaran ests carencias.

Asi pues, es de suma importancia que desarrollemos Ia
fortaleza emocional y las habilidades de emprendimiento
que necesitamos para que estas frustraciones no lleguen a
Ruestra vida. Es indispensable que podamos de cualquier
forma creativa y emprendedora cubrir nuestras necesidades
en caso de que los Ingresos que adauirimos hasta el
momanto no l suplen (]
Sé que atn eres muy joven y que tal vez no tienes tantas
responsabilidades econdmicas, pero lo que quiero ensefiarte
ue en vez de ser parte del problema ecandmico que
puede presentarse en cualquier hogar, seas parte de Ia
solucién y logres desarrollar tus habilidades creativas y de
manera contribulr a cubrlr de manera positiva tus
necesidades y las de tu hogar.

dHas al dinero? JCémo
[podrfa mejorar esa emocién frente a fa misma situacién? Comparte
con un amigo.

iVamos a pensar!
£Qué metas econdmicas te gustaria alcanzar en este afio? cPara qué?
éCuanto cuesta lo que quieres adquirir?

<£Qué producto o servicio puedo comercializar para llegar a esa meta?

éCuantos productos necesitaria comercializar para llegar a la meta?

108

Competencias a
desarrollar:

v' La consciencia sobre el dinero

y la felicidad.

Materiales:

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

impresa.
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Tiempo de Ia clase

5 min
20 min
20 min

Lectura comprensiva
Conversaciéon profunda
Asignacion en clase

¢QUE ES UN LIiDER?

Un lider es una persona que influencia a otros con su
jemplo.

ejermy

Dijo_Albert Einstein que dar el ejemplo no es la
principal manera de influir sobre los demas; es la unica

Aunque mucha gente piense que no todo el mundo es un
lider, todos ejercemos influencia en los demds de una u
otra manera y eso te hace un Iider.

Es por ello que de manera intencional debemos hacer
consciencia que  ejercer un liderazgo es una
responsabilidad. Todos tenemos que trabajar para
convertimos en mejores lideres, es un deber que
necesitamos ejercitar.

Conocer en qué tipo de lider nos queremos convertir, y el
camino que nos llevard a ser lo que deseamos es muy
importante.

Entiendo que nuestro éxito en la vida dependerd del
servicio que le prestemos a los demas, y la forma en que
brindemos nuestro servicio radicard en ayudarlos a
alcanzar su maximo potencial, pero para ello necesitamos
primero liderarmos a nasotros mismos.

4C6mo me convierto en un gran lider?
Ayudando a los demas, y estando despierto a la hora en
Que los demas necssiten mi ayuda y apoyo incondicional.

Lee el siguiente c.enzo.

LAS OBRAS DEL REINO

Cierto rey ordent a sus 2 hijos construir dos grandes acueductos qus
llevaran agua a los maltrechos campos reales, muy castigacios por una
gran sequia. EI primero tomd parte de las riquezas y ejércitos del
padre y con ellos fue al Norte, donde ordens a los habitantes de
‘aquellas tierras trabajar duro en la construccion de la gran abra. E hijo
del rey dirigio Ia obra diligentemente, pagando justamente a los

aldeanos y terminandola en el tiempo previsto de dos afios.

Orgulloso de su trabajo, se present en el palacio, donde se encontrd
con las celebraciones por la préxima coronacién de su hermano como
rey. Le contaron que habia tardado solo un afio en construir el

‘acueducto del Sur, y cue lo habia hecho sin apenas soldados ni dinero,
Aquello le parecié tan extrafio que comenzo a investigar la obra del

Sur, llegando a descubrir ciertas irregularidades. Volvid_entances

alarmado a informar a su padre para evitar la locura del reinado de su

hermano.

- 4Por que dices eso? ¢Hay algo que deba saber? - respondic el rey
- Sabes cudnto quiaro a mi harmano, pero debe habers vualto loca,
pues ha manchado nuestro nombre mil veces. Construyd el
acueducto desvidndoss de los planos. Cred salidas de agua que
llegan a otros campos antes del tuyo, al que apanas llega la mitad
del agua. Desafio al primer ministro en presencia de los aldeanas, se
fue sin pagar nada a quienes trabajaron, y hasta utilizé a tus
soldados coma obreros. Y quién sabe si esto es solo el principio.

El rey, mirando a su hijo con carifio, respondié.

- Hijo mio, o que dices es cierto. Tu hermano twvo la iniciativa de

modificar Ia obra para mejorarla; la sabiduria para proponer algo
que mejoraria las vidas de todos y asi convencer a los aldeanos de
trabajar rapido y gratis; la valentia para enfrentarse al primer
ministro por defender la justicia; y el carisma para poner a nuestros
soldados a trabajar en la obra mas horas que los aldeanos. Su
compromiso fue tan grande, que &1 mismo fue quien més tiempo
dedicé a trabajar, olvidando su condicién de principe. ¢Sabes, hijo?
Es por estas cosas que todo el mundo adora a tu hermano y harian

1o que &l les pidiera. Mss que su rey, ahora es su lider.
2Qué necesito para Influenciar a las personas?
Io.

Inspirarlos con mi ejempl El principe se marché pensativo, reconaciendo en las palabras de su

padre la grandeza de su hermano. Y sin dudarlo, corrlc a fellcitarle.
108

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta paginas 108 y 109

Para reflexionar Lee el siguierse cento

LAS FELICES MAMAS DEL
PANTANO

Contestar las preguntas de la ot Trosito, hablande arimedemente o o ouencs aue
pagina 110.

£Qué actitudes tuvo el hijo del Rey que fue coronado?

hablaban de ellos, que varios que pasaban por alli quisieron ver
sus  mejores acciones. Y. al  dia  siquiente,
Hipopotamin, Cocodriluicho y Mosquitejo se dedicaron a
mostrar a todos cuan buenos podian llegar a ser.

El pequefio hipopétamo decidi6 llevar agua a todos los
animales enfermos de la zona, que estaban heridos o no tenian
fuerzas para llegar hasta la laguna para beber. Su gesto fue
milagroso para muchos, pues aquel afo era muy seco, v
estaban tan lejos de la laguna que pensaban que no
‘aguantarian hasta las lluvias.

£Qué actitudes tuvo el hijo del Rey que no fue coronado?

Par su parte, el cocodrilo pass todo el dia vigilando Ia orilla y
actuando de socarrista, evitando que se ahogaran un buen
punado de animales despistados que se mostraron
sinceramente agradecidos y sorprendidos de ser salvados por
un cocodrilo. Todos felicitaron a Hipopotamin y Cocodrilucho,

- Ve brequntaban A podtia hacer o) paauens mosauto aus
profundas: e tormparabi oo o b cionts
E1 ismo Moscpitlo persaba que o podria igualar por sf
‘. . . Jsmo & u 0%, Pers e lugar de rendirse, dedico
Hacer relacidn de la historia con i a abiar com oy con atros, 8 istar amibos 46 saut y
R . . &Qué determing el liderazgo del hijo del Rey que fue coronado? alld, y se presents por Ia noche con todo un ejército de 4
alguna historia de la vida real.

Conversaciones

animales formado por monos, hormigas, leones, elefantes,
serpientes, bufalos, escorpiones, jirafas... cuyo objetivo era,
durante un tnico dia, dedicarse por entero a mejorar la vida de
la laguna.

¥ tal fue su trabajo v su buen espiritu, que un dia basté para
renovar por completo aquel lugar y resolver la mayoria de los

Puedes preguntar: e g A
¢Han  visto este tipo de s s an Hosetof, e i ot s an

comportamientos en la vida real? B e T S S S
éPueden contar alguna historia? "

m

109

Objetivos del
aprendizaje:
v" Pensamiento critico sobre la

importancia de desarrollar
habilidades de liderazgo.

Consejo para la
ensefanza:

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




Para reflexionar Lee el siguiente cuento.

TOM CABEZA VACIA,
<£Por qué muchos pensaron que Hipopotamin y Cocodrilucho podrian tener
mejores talentos que Mosauetilejo? EL BUSCADOR DE TESOROS.

No quleras saber como Tom Cabez Vacia legé a s plata
Resulta que &l odiaba ir al colegio, y tener que estudiar y
hacer deberes, asi que cuondo e famoso capian Dlvala
Barbadepega _pas: su cludad buscando  jéver
s Soirastes o sor phatos. Tom 58 St o rimere
¥ es que en el barco de Barbadepega habia que dedicar todo
el tiempo a buscar tesoros, y si se encontraba a alguien
estudiando o leyendo se le encerraba en el cuarto de las ratas
para ser devorado por ellas.

Ast fue como Tom inici6 su vida de pirata buscatesoros. Pero
12 na v . Tabasan ouro Implando y cicando o
£Qué hizo Mosquetilejo que su liderazgo fuera muy poderoso? barco y. a los encontraban_llevaban
Semprea pocuehes tosoros. ¥ dosputs da repariiios aberes
consaguian o suficiente para comprar un poco de comida y
algo de ropa, asi que erar 0 més pobres que ricos. Eso
S Bariadonsss l4s omimaba. constammants con promeses
de grandes tesoros y canciones qua recordaban que en aquel
barco no hacla falta leer ni estudiar

Pero un dia alguien del barco le robé a Tom la poca comida
ue le quedaba, y dos dias después sintié tanta hambre que
il sczar e dis et gt o e, Nacie

carse alli, y Tom lo hizo de noche y
escmmaas Pero, el entrar, o encontr i una sola ata, sino
reto, limpio y recogido, ler ... ilibrost

Ertonces oya.unt Vot qus. 0 Scercaban 3. 10 pudo

éQué ensefianza te deja este cuento? esconderse y escuchar..

Cuando sali6 del falso cuarto de las ratas Tom estaba
o

Asignacion en clase: Yoriad o lord de aba o of oo Seadeness s o de

era engafiarles, y de lo tontos y pobres que seguirien siendo
siempre por haber dejado los estudios para irse con un pirata,

n3

Hacer asignaciones de las
paginas 112, 113, 114 y 115

éCusl era el més preciado tesoro de Barbadepega?

Acuelo espabilo a Tom aue, desde sse momento, ssperatia
noche a que todos durmieran para visitar el cuarto de

ont
marinaros. ¥ cuando, o cabo. 48 slgunas afoe, combrob

era capar d averiguer donde e Gecondian 1os
Tosoroe, incluso antes oue Barbadepeda, decidls abandonar
el barco pirata. Justo una semana después, ocurrié. [0
inimaginable: por primera vez alguien se adelants
Barbadepega, y cuando este llegé el tesoro ya no estaba. En
su lugar solo encontraron uns calavera hueca de sonrisa
burlona, colocada sebre una montaa de libros.

éCémo Tom Cabeza Vacla pudo convertirse en un lider?

Aquel se convirtié en el escudo de Tom Cabeza Vacia que,
con lo que gand con su primer tesoro, comprd su_propio
barco y buscé su propia tripulacion. Pero, al contrario da lo
aque hacia Barbadepega, &l solo admitia gente estudiosa. ¥,
en lugar de engaiarles, les animaba a buscar los tesoros con

i ellos la mayor parte que

nueva tesoro. ¥ ni sus més pegadizas canciones, ni sus mss £Qué ensefianza te deja este cuento?

e conseouir uns plaza de pirats sabio en el famoso barco
de Tom Cabeza Vaci

114

s

Competencias a Materiales:
desarrollar:

Una mascota para escribir.
O guia Aprendiendo a SoAar

v Liderazgo. impresa.
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Tiempo de Ia clase

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

Inicio:

Hacer grupos de dos y leer y
compartir en grupos de dos los
ejercicios y las actividades de la
pagina 116, 117, 118 y 119.

Reflexionar en las preguntas de los
ejercicios y compartir tus ideas con
los demas.

Conversaciones
profundas:

Hacer que los jovenes den ideas
lo que han hecho para cultivar areas
de sus vidas.

CUALIDADES DE UN
LIDER

Las siguientes cualidades que te describiremos a continuacién, tienen la finalidad
de que comprendas cudles son las que puedes cultivar con intencion y asi
desarrollar la actitud necesaria de ejercitarlas para que te conviertas en una mejor
version de ti mismo(a).

No son para que te descalifiques si ves que no tienes algunas de ellas.

1.Pasién. Ante todo, un lider debe ser apasionado.
Apasionado de o que hace, de lo que disfruta, de la vida,
apasionado de las personas, apasionado de las emociones.
Es decir, debe sentir pasién por todo aquello por o que
trabaja y con lo que trabaja. Esto es una cualidad que se
cultiva con amor, amor por ti mismo y amor por los demds.

Qué puedes hacer para cultivar una vida llena de pasién?

2. Carisma. Una de las cualidades de un lider que determina
ias emociones que va a despertar en las personas a las que
lidera, es el carisma o, Io que es lo mismo, la capacidad de
caer bien y despertar admiracion en los demas. Esto inspira
alas personas y siguen al lider.

Qué  pusdes hacer para cultivar una vida llena do
carisma?

6

5. Creatividad. Las cualidades de un lider relacionadas con la
creatividad, son las que le permiten encontrar soluciones diferentes
a los problemas que van surgiendo. En el trabajo con personas, el
pensamiento creativo es esencial para solucionar los conflictos en
muchas ocasiones.

£Qué puedes hacer para cultivar una vida llena de creatividad?

6. Tranqullidad de &nimo. El buen lider debe ser capaz de controlar
¥ gestionar sus emociones sin dificultad, as como de mantener la
cabeza fria en situaciones conflictivas o con una elevada carga
emocional

£Qué puedes hacer para cultivar una vida liena de tranquilidad de snimo?

7. Automotivacién. Dentro de las cualidades de un lider en lo
relativo a lo emocional, este debe ser capaz de motivarse tanto a si
mismo como a los demas. De este modo, podra alimentar su pasion
en momentos dificies.

£Qué entlendes que puedes hacer para cultivar una vida llena de automotivacién?

118

2. Empatia. E] buen lider es aquel que comprende los sentimientos de las.
personas con las que trabaja y que les ofrece soluciones ante sus conflictos
emacionales

1Gué puedes hacer para cultivar una vida llena de empatia?

3. Escucha activa. Es Ia capacidad de escuchar a otras personas haciéndolas.
sentir atendidas. Esta es una de las cualidades esenciales de un lider tanto para
su equipo de trabajo como para los clientes y otro fipo de publico con los que.
la empresa entra en contacto diariamente.

£Qué puedes hacer para cultivar una vida llena de escucha activa?

4. Transparencla. Un lider que despierta confianza en los demés es aquel que
0 les oculta nada. Cuando ocultamos algo a otras personas, es probable que

acaben descubriendo que na les estamos contando toda la verdad, aungue no
sepan qué es exactamente I que les estamos escondiendo, Si esto ocurre en

un equipo de trabajo, sus miembros no confiaran en el lider.

squé P vida

n7
8. Pensamiento positivo. Encontrar lo bueno en lo malo es una cualidad que
permite al lider sentirse capaz de afrontar cualquier reto en todo momento.
£Gué puedes hacer para cultivar un pensamiento positivo?
9. Resiliencia. La resiiencia es la capacidad de reponerse rapida y emacionalmente
ante una situacion adversa. Un lider con su resiliencia entrenada no se vendré abajo
en ningan momento.
2Qué puades hacer para cultivar tu reslliencia?
10. Parseverancla. A veces las cosas no salen bien a la primera, por o gue otra de
las cualidades de un Iider as ser capaz de perseverar y valver a intentarlo, si Ia
primera vez o sali como esperaba. Esta cualidad estd directamente relacionada
conla resiliencia y depende de ella an gran medida.
6 hacer para cultivar tu
n o las obll o el cuidado al tomar
decisiones o realizar algo. La responsabilidad es también el hecho de ser
responsable de alguien o de algo. Un buen Iider debe ser capaz de responsablizarse
de sus obligaciones ante la sociedad asumirlo con una actitud positiva.
£Gué entlendes que puedes hacer para cultivar tu responsablidad?
e

Objetivos del
aprendizaje:
v" Pensamiento critico sobre la

importancia de desarrollar
habilidades de liderazgo.

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
20 min  Conversacion profunda
20 mi Asignacion en clase

SERVIR A LAS 1 o o sonicia o deins com I dadcacién do s porsons 8 syudr s
o550 1 mejor ol nagar, o b, S vEEOay 8 comamnd
Cualquier persona puede servir desde cualquier posicion o papel en una familia,
PERSON ooy s s

Aqui te quiero mencionar algunos lideres admirados a nivel mundial y c6mo por
medio de algunas de sus frases se observa una evidente prioridad en servir a los
demas

Segin Eugene Habecker autor y escritor del libro El otro lado
del liderazgo, dice: El verdadero lider sirve. Sirve a la gente.
Sirve a sus mejores intereses, y al hacerlo no siempre sers
popular, quiza no impresiane. Sin embargo, como los verdaderos
Iideres estan movidos por una amorosa preocupacion en vez de.
un deseo de gloria personal, estdn dispuestos a pagar el precio.

George Washington: “Cada puesto en el cual un hombre puede servir a su pafs es
honorable”

Benjamin Frankiin: “Nadie es initil en este mundo si consigue que la carga de
otros sea mis ligera”.

Aqui te dejamos algunas pautas que te pueden ayudar a
cultivarte para convertirte en un mejor lider siervo, segun John
Maxwell en su libro Desanrolla el lider que est en usted: le)

* Mahatma Gandhi: “La mejor forma de encontrarse asi mismo es perderse en el
servicio a los demds”.

No conties en alguna posicidn o titulos: No confies en las Amert schweltzer: *No sé cusl sets tu destir
ustedes que serén reaimants falics seran a

P Covos e Sanes 5 e sanace selo comaramaiet on
Inicio. oo s omates staends s ouor.
G e 105 S et e 4 oo 3 ot
H d lacl Netson Mandets: “Etoy aaul ante ustdes no como profeta, it como humide
acer dos grupos en la clase. - ntontaver as cosas dsce I perspeciva d afros:slo s
Eoratin, Coand conacios con Tos dormds 3 comoees s
e i v sovanees s sonihs o

Leer la pagina 120y 12 - Trabala para crear un entormo positivo: cuando los lideres Q Reftextomomess 4Gt auiera deci cada rase?

estén dispuestos a servir a la gente y animar a otros a servir,
erge un espiritu de cooperacion en medio del cual
funcionan “uno para todos y todos para uno” Eso hace que.

el entorno sea positivo y desarrolla un sentimiento de. Investiguemos:

pero una cosa sé los dnicos de
s hayan buscado  hallado cémo

Martin Luther King: “Todas las personas pueden ser grandes, porque todas
pueden servir".

Madre Teresa de Calcuta: “Yo puedo hacer cosas que ti no puedes, ti puedes
hacer cosas que yo no puedo; juntos podemos hacer grandes casas”.

lealtad entre el equipo.

Y que cada grupo pueda coordinar
el video que tienen que grabar en e omiate on e promo e 1% 1 €xto cel equpo
formato noticiero de television. 20

Div damos la
Vi e

21

Deben de elegir cada grupo 3
lideres, y hablar de por qué fueron
lideres y que hicieron por el
mundo.

Competencias a Matevriales:
desarrollar:

Tarea:

Presentar video en la proxima
Clase. v Una mascota para escribir.

v" O guia Aprendiendo a SoAar

v Liderazgo. impresa.
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COMO VEO AL éCOMO ELIJO

MUNDO CREENCIAS SANAS?

Nuestras creencias se forman a partir de como nos musstran al mundo, y 2Cémo efo creencias sanas?
o que elegimos creer de este.

Ten consciencia de tus pensamientos, y pregintate
La forma on que veo la vida, ¥ a perspectiva desde donde la voo pucden Stampre:
formar paradigmas
iy 4Esta creencia me da paz?
‘Que vemos las cosas, nuestro marco de referencia o

‘Saber asto puada ser muy poderoso pues existen creancias que limitan a 4Esta creencia me hace sentir mejor?
muchas porsonas a desarrollarss, a alcanzar un nuavo potoncial o un

nuevo nivel de vida, que solo 5o obtiene cuando se rompen esas Cuando eres consciente de las creencias que eliges
creencias. creer tienes una mejor vida, no te estds

- defendiendo del mundo (de tus creencias) de
mp d cl; Algunos efemplos de paradigmas pueden ser: Tmanera constants, vives lleno de paz, y slcanzes
T'e o ae la ase Todos los hombres humillan y maltratan a las mujeres, (Este paradigma una vida de plenitud.
oudo_sembrarse en alguna joven que wivid cerca de hombres que
T N de:

10 min Lectura comprensiva Dobe St ibia b ol i ta voy 2 poner un alempc

<)
N
10 min Conversaciéon profunda caparanco qud a Malmakan ¥ bUscard una manoa g daTondoss s <)

4Qué otras creencias has sprendido o has visto
corca de #f que na fe hace blen?

ve i rnaitrate

20 min  Asignacién en clase 7l ey e scard e el

Toda mi familia ha vivido en la pobreza y en la

i esta joven identifica que osa creencia es falsa, y siembra en su mente el ‘amargura, es dificil no vivir asi, pues la vida es muy
pens: ae dura

[Creencias que te suman]

Aunque toda mi familia ha vivido en la pobraza, mi
vida sers distinta, pues yo creo mi realidad a través

Cuando eliges creencias sanas, tu mundo se vuslve sano. e craanciae 3 Sheare s mejor vida

123

Inicio:

Hacer grupos de dos vy leer en voz

alta pagina 123, 124 y 125. ::522:‘;."2’”m”“""‘“‘*"m'“““"“““ @ AHORA TE

TOCAATI

Hacer ejercicios de la pagina 126. Cuando sea més grande estey sequro aue 5o

A R M i Haz una lista de creencias que has visto en i o en los demas que limitan, y c6mo las

odrias cambiar por creencias que suman
producto o servicio, se puede conseguir 2 P “
dinero.

CREENCIAS QUE AN CREENCIAS QUE SUMAN

[Creencias que te limitan:

S0y un bruto, no me entra la matematica de
ninguna forma

Conversaciones

Soy muy inteligente, buscaré una manera

profundas:

matematico, pues esta forma no me ha
funcionado.

Preguntar a los alumnos:
dAlguna vez han tenido alguna

creencia que ha limitado tu
. X Soy muy importante y valloso, aunque no todo
vida? Por eJemp|o, con a|guna el mundo tiane Ia capacidad de verlo, Dios me

1o ace er cads dis o darme o oporsoniand
asignatura de la escuela.

de vivir y poder respirar, cuando muchas
personas necesitan un tanque de oxigeno para
respirar.

125

¢En que te beneficia tener una e
creencia limitante?

dCOmo  podriamos cambiar
esas creencias?

Objetivos del COnsgio parala
aprendizaje: ensehanza:

v Pensamiento critico sobre la v Hacer grupos de dos
importancia de reconocer las estudiantes que discutan esto
creencias que limitan nuestra entre ellos y luego expongan
vida. sus pensamientos.




Tiempo dela clase

45 min  Asignacion en clase

ur

iHagamos un RAP!

Hagamos un rap, elige con un grupo de compafieros
unas de las creencias limitantes y conviértela en una
creencia que suma a través de un rap. Cantalo o
muestra un video de tu composicion en la proxima

Inicio:

Hacer grupos de dos para el

ejercicio de la pagina 128, los que

127

terminen en clase, pueden cantar el
rap asignado antes de finalizar la

clase.

Los que no terminan gue hagan su Competencias a Materiales:
presentacion en la proxima clase. desarrollar:

v Una mascota para escribir.

. v O guia Aprendiendo a Sofar
v' Reconocer las creencias que

me limitan.

impresa.
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Tiempo de Ia clase

10 min Lectura comprensiva
10 min Asignacion en clase
20 mi Asignacioén en de tarea

Inicio:
Hacer grupos de dos vy leer en voz
alta pagina 130 y 131.

La idea central es hacer énfasis de
que los dos son importantes y que
uno va de la mano del otro.

Leer la pagina 133 y discutir con tu
compafero las preguntas. Seguir
con el ejercicio de la pagina 134.

Tarea:

Asignar a grupos de estudiantes
los temas que van a debatir en la
préoxima clase.

Objetivo del aprendizaje:
Reconocer que el crecimiento
personal es tan importante cémo el
crecimiento academico.

DIFERENCIA ENTRE

CRECIMIENTO PERSONAL Y
CRECIMIENTO ACADEMICO

Antes de definirte lo que es crecimiento personal y
crecimiento  academico, quiero describirte la palabra
cracimiento.

Sagiin Google, cracimiento es: El aumento imperceptible y
gradual del tamafio del organismo de un ser vivo hasta
alcanzar la madurez.

O sea, que cuando nos referimos al crecimiento muchas
veces pensamos que es algo fisico, porque todos Ios seres
vivos tienen diferentes etapas fisicas en el tiempo que se
encuentran en este espacio fisico, o sea, en el mundo.

Nadie en este mundo deja de crecer fisicamente, pero
lamentablemente si muchas persanas dejan de crecer
personal y académicamente. Y a veces, pensamos que ya
terminamos de crecer personal o académicamente cuando
terminamos nuestros estudios, pero pensar esto es un
grave error.

Ahora definiendo Io que es crecer académicamente, esto

© se refiere a nada fisico, sino a desarrollar ciertas
habilidades, técnicas y conocimientos, que a través de los
afos y de generacidn a generacion se han transmitido
para dotar a las personas de destrezas que le permitan
contribuir con el desarrollo de las sociedades, en
diferentes dreas.

El crecimiento acddemico es adauirir titulos de
instituciones formales que te avalan cmo persona que
maneja una informacién en especifico

iHagamos un DEBATE!

Dividan Ia clase en dos grupos:

Grupo A. Investigar sobre la historia de la Educacién, cémo
se forjaron las universidades y escuelas, y su Importancia

en la sociedad.

Grupo B. Investigar sobre la historia del desarrolio
personal, y su importancia.

Cada grupo debe de hacer su presentacion y debatir en la clase

cusl de los dos es mas importante y por qué.

Elige a un compafiero de clase para debatir estas preguntas, e identifiquemos y
pensemos en los comportamientos que nos han hecho dafio, y como podemos

salir de ellos. Compartelo en la clase,

134

Y el crecimiento personal es un estado interior de
desarrollo, es ser conscientes de lo que somos, de lo que
aueremos, de lo que sentimos, de como nos relacionamos
con los demas y con el mundo que nos rodea.

Conosco muchos profesionales que carscen  de
crecimiento persanal pero conozco a pocas personas au
tienen desarrollo personal y carecen de desarrollo
academico.

Puesto que el crecimiento de una persona es un proceso
individual y personal, el primer paso para crecer
personalmente es conocerte a ti mismo. El
autoconocimiento significa evaluar el propio sists
valores y creencias, detectar los puntos fuertes y d
ser consciente de tus propias motivaciones y deseos.

Tomarte un tiempo para averiguar qué es lo mas
importante para t, qué es o que quieres lograr en tu vida,
aué te hace feliz, cudles son tus suefios o en qué momento
de tu vida te encuentras es el inicio de tu transformacién y
tu desarrollo personal. Esto te ayudard a tener una
perspectiva més realista de quién eres y donde quieres Ir.

ZCusl de los dos tipos da cracimiento es mas
importante para tl y por qué?

Do

Do

131

PRIMEROS PASOS PARA

MI CRECIMIENTO
PERSONAL

Cémo ya mencionamos anteriormente el primer paso del
crecimiento personal es conocerte a ti mismo. La clave de
conocerte a ti mismo, es hacerte preguntas sobre tus
comportamientos y creencias, ya que ellas las has aprendido
del entorno en que h:

ciertas. Poder identificarlas es el primer paso que te ayudard
con tu crecimiento personal

Y quiero hacerte algunas preguntas para que aprendas a ello:
2Soy timido o estrovertido? Por qué?

Soy vagota) o tengo iniciativa? ¢For qué?

iSiempre estoy feliz o triste? iPor qué?

éCreo cosas positivas de mi mismo, o pienso cosas malas de
mi mismo? éPor qué?

Soy siempre amable? éPor qué?
S0y empatico o antipatico? éPor qué?

&Tengo una buena actitud frente a la vida o una mala actitud?
&Por ques

2Me qusta estudiar 0 no? &Por qué?
¢Pienso en mi futuro si 0 no? ¢Por qué?
Acciono en base a construir un mejor futuro? éPor qué?.

Pensar, y estar consciente de tus pensamientos es el poder
més grande que podrs alcanzar enla vida.

133

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

20 min  Debate
10 min Lectura comprensiva
20 min  Asignacion en clase

Inicio:
Dividir el salén en dos e iniciar el
debate.

Elegir al ganador, la idea central es
darles a entender la importancia de
los dos tipos de crecimiento.

Asignacion en clase:
Leer la pagina 126 y contestar
las preguntas de la pagina 127
y 128.

Compartir las reflexiones con
el resto de la clase.

TU HISTORIA

Tu historia guarda un propésito, y por ello debes vivirla
con una actitud de gratitud e intensidad.

Ella guarda parte de lo que &l mundo necesita de ti.

Tu historia puede ser triste, abrumadora, feliz, dificil, estar
llena de adversidades, pero cada instante debes aprender a
quardarlo como un tesoro, ya que la vida misma te ensefia
luego para qué © porqué tuviste que pasar por esto o
aquello

Tu presente es parts esencial da tu vida, por ello necasitas
aprender a vivirio con intensidad, porque el mundo muchas
veces te va a ensefiar que sslo tiemes que trabajar por el
futuro, haciéndote olvidar que cada instante, guarda un

Propse.
T trabajo ax descutrivt. ,
ol
Tus relaciones tamsién guardan un _proposito, por esta .
Tus elaciones tambitn uardin un poveste et NV 1/

honrarlas, a amarlas, dado que las personas que te rodean
siempre seran parte de tu historia y todos tienen algo que
ensefiarte.

Te invito a que estés atento o atenta a lo que te hace feliz,
a 10 que mueve tu aima, a o que te llena de vida y de
emociones positivas. Pues cuando estds atento cada vez te

vas acercando, vas teniendo claridad y vas viendo mejor la
razén de tu existencia en esta Tiarra.

£Qué te hace tan feliz que quieres vivirlo constantemente?

+ P

18

REFLEXIONEMOS

£Qué momentos dificiles has vivido que te ha ensefiado
algo que nunca podras olvidar?

£Qué relaciones te han ensefiado algo Gue nunca podrds
olvidar?

17

Objetivos del
aprendizaje:
v" Pensamiento critico sobre la

importancia de encontrar mi
propdsito de vida.

Consejo para la
ensefanza:

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




Las siguientes preguntas te pueden ir dando claridad en el camino. Elige a un
N o E R E s U N compariero de clase y comparte estas preguntas con tu comparert
I E E +éQué cosas me producen una gran satisfaccion y alegria?

Tiempo de Ia clase Tener un propssito e vida es_poseer una conviceion

profunda del por qué estés en esta Tierra.

Aungue nosotros los humanos tenemos la capacidad de.

5 min Lectura com p rensiva procrear vida me gusta creer que somos na extensicn del 20us ':f,?:;';;ﬁ;z; £Qué me hace perder la nocion del tiempo? &En qué
20 min  Asignacion en clase pese a que tus padres tal vez o te piancaron, hubo

. ., algmn que si Io hizo y te creé por su voluntad v propésito.
20 min  Conversacion profunda

Aun cuando ti puedas creer en lo que elias creer, a mi
personalmente me gusta pensar que a pesar de que mis
padres me quieran o no me quieran, hubo alguien mas
poderaso que me trajo a ssta Tierra con un propésito.

e da s Ver cain o addltcs e i Cresocias
limitantes de que la vida se basa en trabajar. Esto no es +4Gué me hace sentirme bien conmigo mismo?
nesativo, pero cuando centramos nuestva vid unicamente

circunstancia no podriamos conseguir, eso si me parece mal,
Que nuestra vida gire en tomo a ello, sobre todo porque si

no logramos alcanzar estas cosas, nuestras vidas pueden ¢
comenzar a carecer de sentido y proposito.

N
&

Por ello el propésita de la vida es mas que un logro o una
ety rascende lo que podamos ver con nuestros jes. B¢ ~¢Cudles son mis talentos?
un sentimiento puro, digno de perseguir, no te da estrés, ni

Hreocupacion, tampoce. Genes  aue  ohar por  dl
simplemente es.

Es algo que siente tu corazén y que lo persigues sin importar
que tan bien o mal te vaya con el, porque no tiene que ver
con situaciones externas, sina, can lo que e mundo necesita
deti

Inicio:
Hacer grupos de dos e iniciar la
lectura de la pagina 139.

+£C6mo puedo usar mis habilidades para ayudar a los demas?

iVeamos una pelicula!

Ver la pelicula Emoji Movie

+£QuS harfa i solo me quedaran seis meses de vida?

Ver tréiler escaneando
este Cédigo QR

Asignacién en clase:
Contestar preguntas de las it

paginas 140 y 141. y compartir
las respuestas con tu
compafero de aprendizajes.

Para reflexionar:

£Qué fue lo que mas te impactd de la pelicula?

Segun lo que viste, éQué entiendes que es tener un
proposito en la vida?

«¢Cudles son los valores que siempre defiendo? éPor qué la gente entiende que tiene que hacer cosas para
encajar en un lugar, y no abraza lo que ya Dios le entregé?
£Qué te gustaria aplicar a tu vida de lo que aprendiste?

141

Competencias a Materiales:
desarrollar:

v" Una mascota para escribir.

v" Entendimiento de que todos v O guia Aprendiendo a Sofar

tenemos un propdsito en la
vida y que no somos un
accidente.

impresa.
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Tiempo de Ia clase

S5min Debatir pelicula

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

Inicio:

Contestar las preguntas sobre la
pelicula que dejamos de tarea y
compartir sus ensefianzas.

Hacer grupos de dos e iniciar la
lectura de la pagina 143.

Contestar preguntas y ejercicios de
la pagina 144, 145 y 146.

Compatirlo en clase.

Por qué es un

Vivir con un propsito le da sentido, direccidn v significado a a vida. La mayoria de las personas
que viven sin rumbo, y haciendo 1o due otros e digan que hagan, o 1o Gue la mayorla hace, sienten
que nada les satisface, poraua no sa han dedicado a buscar aso Ue las agragaria esa chispa a sus

Cuando no descubrimos un propétode v, eiste I podblad desent enl por a vida o
el estila de vida de otros, queriendo y desendo Io que el otro tiene, mirando lo que los demas
Sstan hackendo, baa ver come 10 pueies copiar,_ hater © SoprepasaIs y So comverts on una
‘competencia no sana, que al final conlleva a una gran insatisfaccién, resentimiento hacia otros y
una herida en la estima personal,

Encontrar nuestro propésito, hace que podamos canalizar los recursos, energia, emaciones,
relaciones, situaciones, aprendizajes y experiencia hacla un destino que nos beneficia ¥ nos

rte en rosertimiento y sentimiento de fracaso por no haber elegida tomar sus propias
cleccionos y vivir para ose lamado Gnico y sobrctodo personal,

£Qué es una vida con propésito?

£ una vida dirigida con un fin especifico, donde hay pasidn, llamado, y gufa en cada drea de vida.
Cuando se habla de propésito, no sa habla do profesién exclusiiamenta. Toda tu vida importa de
manera integraly cada aroa merece tu atancion y tu intancion en crecimianto y mejora constante.

ientas vas descubrimento ty asignacon en esta tiers, es Grandioso aue puedss dediar tu
tiempo en el crecimiento en cada una d las siguientes &

Cuidado Personal: esto implica imagen e higiene personal, nutricion, actividad fsica o deportes.
Necesitas ir creciendo en estas reas porque van a enriquecer y mejorar la calidad de tu vida.

Relaciones: Crece on la manera como te relacionas con otros, aprender tcnicas de resolucion de
onflctos, trabajar la timidez y poder expresarte libremente con seguridad.

Emoclones: slige dasds ya, comenzar a cracer en of iderazgo de tus emaciones, como lo vimas
antes. Gestionar tus tristazas, tus decepciones, canalizarlas de una manera positiva. Descubrir y
riranar os miedos, Un mido tico s ) hablaren blico, aprends 2 domina ese are desde
Joven, Io vas a necasitar en tu futurs

Profasion: puadas ir agregando habilidades desda muy joven que te servirdn an tu futuro
‘grandemente. Aprende un nuevo idioma, aprende a mandar powergaint, excal y word de manera
fluida, manejo efectivo da las rades sociales, entre ofras actividades positivas para esta etapa de
vida y para tu futuro.

Gestién del tiempo: es un érea donde aprenderds de manera consciente tu atencion y enfoque
para lograr Ios obletivos de acuerdo a tus suenos, blen sea  corto, medlano o largo plazo, todo
en esta vida se trata de un entrenamiento de nuestra atencion hacia lo mas importante.

£Qué decisiones tomarss a partir de hoy con toda esta informaci6n que has recibido?

£Qué conversaciones puedes Iniciar con tus padres, famillares, tutores o maestros de
manera que te orienten para que des los préximos pasos’

15

EJERCICIO:

En cusl de estas dreas de vida te gustaria comenzar a crecer de manera que te
sjerciten para el logro de objetivos?

£Cual serd tu préximo paso?

UN PASO A LA VEZ:

A la luz de las expectativas que hasta ahora tienes para tu futuro, ¢Cudles serian
las proximas acciones a tomar, que te ayudaria a la conquista de un suefio
carcano?

§1pudiess resumi Ia GRAN IDEA di todo este materia que has recibido ¢Qué

sido lo més relevante e impactante en esta etapa de tu vid:

A qué personas vas a buscar para que ta orienten?

2Cusl es el drea de vida donde te gustaria comenzar un cambio ahora mismo?

£Qué beneficios te traeria crecer en esa drea que escogiste?

146

Competencias a
desarrollar:

v' Entendimiento de que todos

tenemos un propodsito en la

vida y gue no somos un
accidente.

Materiales:

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

impresa.




Tiempo de Ia clase

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

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.

Aprenderse de memoria lo que
dice en la pagina 151, 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

Apréndete esto de
memoria, y tdmalo como
filosofia de vida.

Soy agradecido con la vida que Dios me ha permitido vivir, con los
aprendizajes de los momentos dificiles y por la alegria de los momentos
extraordinarios.

Cada vez que crezco y avanzo me doy cuenta de mi gran valor, y que
mi amor hacla mf es un reflejo de mi amor hacia los demas.

Ahora soy mas segur@ de mi mismo, y sé cuando establecer los
limites que me permiten identificar hasta dénde llegan mis
responsabilidades y hasta dénde llegan las responsabilidades de los
demas.

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

También sé que mis hébltos determinan cada dia en la persona que me
convertiré, también sé que servir a los demas, es el fundamento del
liderazgo que me permitird dejar mi legado en la humanidad.

Aprendi que mis creencias siempre pueden ser moldeadas y
reestructuradas para mi beneficio personal, y cuando estas estan
alineadas por el camino correcto me ayudaran a encontrar el propésito
de ml vida.

iGRABATE DICIENDO ESTO EN UN VIDEO Y PARTICIPA EN NUESTRO

CONCURSO! Subelo en las RRSS de tus padres y menciona nuestras cuentas
aprendesonar y @piensard Usa el hashtag #filosofiadevidaap2 EL VIDEO MAS
REATIVO GANARA RD$2,000 en efectivo.




Qiensa

en tu futuro
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