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Modulo de Habilidades para la Vida

). INTRODUCCION

La estrategia de Habilidades para la Vida surge
como propuesta de la OMS en el afo 1993 vy
pretende tener un enfoque educativo centrado en
la ensefanza de diez destrezas psicosociales que
ayudan a afrontar las exigencias y desafios de la
vida diaria, busca fortalecer alternativas para una
mejor convivencia. Esta propuesta se enraiza
en la Carta de Ottawa y plantea ser un enfoque
psicosocial, lo que implica que estas habilidades
pueden aplicarse en el area de las acciones
personales, las relaciones sociales o las acciones
para transformar el entorno a favor de la salud y

el bienestar.

La Secretaria Seccional de Salud y Proteccién
Social de Antioquia (SSSA), en su interés por
promover el Trato Digno en el Departamento,
ha producido una serie de textos que orientan
conceptual y metodolégicamente las
intervenciones propuestas para diferentes
grupos poblacionales en temas relacionados
con la promocién de la salud mental. Este
Médulo de Habilidades para la Vida hace parte
del mencionado conjunto de publicaciones, se
desprende y retoma toda la parte conceptual
y pedagébgica desde el texto Hacia una
propuesta de Intervencion Integral en Salud
Mental para las Poblaciones de Antioquia
(Direccion Seccional De Salud Y Proteccion
Social de Antioquia, 2010). Ademas esta
enmarcado dentro del propésito del
Ministerio de la Proteccién Social en — ~

el campo de la salud, donde prioriza la ——
atencion a la promocion de estilos de vida
saludable para la prevencion y control de
las enfermedades crénicas.
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En coherencia y a partir de los hallazgos del Estudio Nacional de Salud Mental
(ENSM) de 2003, el Estado Colombiano ha declarado como prioridad puablica la
Salud Mental y el imperativo de construir y definir procesos y acciones para
operativizar el trabajo de campo. En esta via, el Plan Nacional de Salud Puablica
propone como meta nacional en el tema de salud mental: “Adaptar los planes
territoriales a la politica nacional de salud mental y de reduccién del consumo
de sustancias psicoactivas en el 100% de las entidades territoriales” (Ministerio
de la Proteccion Social, 2007, p. 39)

Este lineamiento es adoptado en el departamento de Antioquia a través del
Plan Departamental de Salud Pablica, en el cual se plantea “Contribuir a mejorar
las condiciones de salud y de desarrollo humano integral de la poblacién
antioquefia”, buscando entre otros aspectos, la intervencién de los “entornos
psicosociales, estilos y comportamientos de vida no saludables” (Gobernacion
de Antioquia, 2008, p. 104) y se definen para ello dos programas: Cuidarnos
e Integramos la Familia Con-Trato Digno. Al interior de éstos, se establecen
los proyectos: “Promocién de Salud Mental y Calidad de Vida”, “Familia Con-
Trato Digno: Intervencion Integral en Salud Mental-Antioquia 2008-2011" e

“Intervencién Psicosocial a la Poblacién Victima del Desplazamiento”.

En Antioquia la situacién de salud mental es bastante alarmante; el aumento
de la violencia intrafamiliar, abuso sexual y otros tipos de violencias; el suicidio
e intento de suicidio, asi como el consumo de sustancias psicoactivas, son
problematicas que afectan cada vez mas a personas de diferentes edades,
sobresaliendo los eventos presentes en nifos, nifias, adolescentes, jévenes y
mujeres (Para mayor ilustracion de esta situacion el lector puede remitirse al
texto Hacia una propuesta de Intervencion Integral en Salud Mental para las
Poblaciones de Antioquia).

Adicionalmente el contexto en el que viven hoy adolescentes y jovenes tiene
multiples situaciones desfavorables para su desarrollo. En medio de este
panorama tan complejo resulta evidente que hoy mas que nunca, este grupo
poblacional de Colombia y del Departamento, requiere una educacién para la
vida, que les ayude a superar con éxito los retos diarios y la transiciéon hacia la
edad adulta.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Desde este requerimiento la propuesta de educacion enHabilidades parala Vida
conadolescentesyjovenes notratasolode fortalecerlacapacidad de éstos para
enfrentar dificultades, sino que fomenta y estimula el desarrollo de valores,
actitudes y practicas saludables. Apunta a la estructuracién de competencias
que intervienen en las relaciones que las personas establecen consigo mismas,
con otros y con el mundo que les rodea. Esta propuesta educativa busca
formar mujeres y hombres criticos, solidarios, autobnomos, conscientes de la
realidad que los rodea y comprometidos con su transformaciéon. Asi mismo,
se pretende brindar herramientas y apoyar a padres, madres, cuidadores y
docentes en el proceso de acompafnamiento de adolescentes y jévenes para
promover su salud mental, a la vez que tengan la oportunidad de fortalecer sus
propias habilidades para la vida como adultos.

Desde estaintenciony mediante los proyectos de salud mentaldela Gobernaciéon
de Antioquia, especialmente desde lalinea de acciénde Intervencién Psicosocial
conAdolescentesy Jovenes, se pretende aportar ala construcciénde estilos de
vida saludable, al desarrollo de competencias psicosociales y a la construccién
de proyectos de vida en esta poblacion, asuntos que se espera les permitan
fortalecerse para afrontar las dificultades y presiones de su entorno. A través
de la estrategia que se propone, se quiere aportar al mejoramiento de la salud
mental y de la calidad de vida de la poblacién del departamento de Antioquia.

Para hacer operativo este fin, la propuesta de habilidades para la vida dispone
de un material que puede ajustarse y contextualizarse a las necesidades
especificas de cada municipio; este material consiste en una guia metodolégica
de 10 habilidades para vivir para el trabajo con a adolescentes y jovenes.

Lacreacionde este material paraelapoyoadocentes, operadores psicosociales
y otros agentes afines al campo de la educaciéon y al trabajo comunitario con
adolescentes y jovenes, quienes se denominaran posibilitadores, ha tenido por
objeto aportar al proceso de formacion y acompanamiento que éstos realizan
con jovenes y adolescentes, tendiendo un puente entre las realidades del
momento evolutivo en la adolescencia y la juventud, las necesidades de este
periodo y el desarrollo de competencias personales que constituyan factores
protectores frente a situaciones psicosociales que representen un riesgo para
la salud mental.
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2.1. General

Ofrecerherramientasparaeldesarrollo
y/o fortalecimiento de habilidades
paralavida enadolescentes y j6venes,
con el fin de aportar en su desarrollo

2 0 jET VO integral y resiliente que permita
® minimizar los factores de riesgo y

potenciar los factores protectores
desde salud Mental.

2.2. Especificos

O Promover el desarrollo
de competencias internas
en la poblaciéon beneficiaria,
de forma que cuenten con
factores protectores ante
situaciones que amenacen su
salud mental

O Implementar procesos
educativo-formativos
de fortalecimiento en
habilidades  psicosociales
de la poblacion beneficiaria,
para contribuir al desarrollo
de actitudes resilientes

ante los diferentes
eventos que se presentan
en su vida.
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El concepto de desarrollo humano permite comprender a las personas en su
evolucion biolégica, social y cultural, ademas que facilita el reconocimiento de
sus necesidades, potencialidades, capacidades y derechos.

El trato digno surge del reconocimiento de la dignidad humana como fin
del desarrollo al cual todas las personas tienen derecho; ademas incluye un
componente particular dentro de los procesos de interaccién en los cuales
todos los implicados son sujetos del mismo derecho: la dignidad, por lo cual
emergenlos conceptos de trato digno o trato no digno enlugar de los conceptos
de buen trato o mal trato.

Adicionalmente a estos conceptos, la propuesta también se fundamenta en
la resiliencia, la promocion de la salud y las teorias del desarrollo evolutivo.
Con respecto a la resiliencia, esta es definida como la capacidad humana para
enfrentar, sobreponerse y ser fortalecido o transformado por experiencias de
adversidad; desenfocandose de las carencias de las personas y resaltando sus
aspectos positivos para plantear posibilidades desde éstos (Grotberg, 2003).

La promocion de la salud, segun la cual se deben brindar herramientas vy
recursos a las personas y sus colectivos para el mejoramiento de su salud y
para poder ejercer un mayor control sobre ésta, influyendo en aspectos que
incrementen su bienestar integral (Organizacién Mundial de la Salud, 1986).
Y las teorias que explican el proceso de desarrollo que viven las personas a
lo largo de su proceso vital, las cuales en su mayoria lo plantean como una
sucesion de etapas a través de las cuales se va avanzando en las diferentes

areas: fisica, moral, social, emocional e intelectual.

Habilidades Para la Vida

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), concibe las habilidades para vivir
como un medio para el desarrollo de competencias psicosociales, entendiendo
éstas Gltimas como “la habilidad de un individuo para enfrentar de manera
efectiva las exigencias y retos de la vida diaria”; continGa planteando que “es la
capacidad de mantener un estado de bienestar mental y expresarlo a través de

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

un comportamiento adaptativo y positivo en sus interacciones con los demas,
con su propia cultura y medio ambiente”.

Asi, se plantea el desarrollo de las competencias psicosociales como un
elemento fundamental para la promocién de la salud y para la basqueda del
bienestar integral. Una intervencion que contribuye al desarrollo de dichas
competencias es Habilidades para la Vida, las cuales son definidas por la
OMS como “las aptitudes necesarias para tener un comportamiento adecuado
y positivo que permita a las personas enfrentar eficazmente las exigencias y
retos de la vida diaria” (Organizaciéon Mundial de la Salud, 1993, p. 6).

La Organizacién Panamericana de la Salud (OPS), plantea tres categorias de
habilidades: las sociales, las cognitivas y las de control de emociones, las cuales
se resumen en el siguiente cuadro:

Figura 6: Habilidades para la vida

i ; i i Habilidades para el
Habilidades Sociales Habilidades Cognitivas control de las emociones %

relaciones sanas)
e Anaslisis de la influencia de sus pares y
e Habilidades de de los medios de comunicacion
cooperacion

e Habilidades de e Habilidades de toma de e Control del estrés A
comunicacion decisiones/solucion de problemas et
o Control de sentimientos,
e Habilidades de e Compresion de las consecuencias de las  incluyendo la ira
8 negociacion/rechazo acciones
b ol e Habilidades para
o K Habilidades de asercion e Determinaciones de soluciones alternas aumentar el locus de
o para los problemas control interno (manejo
2= e Habilidades intersonales de si mismo, monitoreo
3 (para desarrollar e Habilidades de pensamiento critico de si mismo)
©

e Analisis de las propias percepciones de
e Empatia y toma de las normas y creencias sociales
perspectiva
e Autoevaluacion y clarificacion de
valores

Sin embargo, para los objetivos de este texto se retomaran las habilidades
propuestas por la OMS, las cuales podrian agruparse de la siguiente manera:
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e Comunicacion Efectiva
® Relaciones Interpersonales
e Empatia

Sociales o
interpersonales

AT

Habilidades
para la

Conocimiento de si mismo
Toma de decisiones
Solucion de Conflictos
Pensamiento Creativo
Pensamiento Critico

e Manejo de emocionesy
sentimientos
® Manejo de tensiones y estrés

Manejo de las
emociones

Las habilidades sociales o interpersonales recogen aquellas competencias
necesarias para interactuar con las demas personas y para establecer,
mantener o terminar vinculos con otros. Las habilidades cognitivas hacen
referencia a procesos del pensamiento, incluyen la capacidad de representarse
mentalmente objetos y fendmenos externos, asi como la posibilidad de realizar
introspecciones. Las habilidades asociadas al manejo de emociones son
competencias que permiten saber identificar, expresar y controlar de forma
adecuada las emociones o tensiones presentes en la vida diaria.

Enesteapartadoseincluirdunade las descripciones realizadas por laInstituciéon
Educativa Fe y Alegria en el libro de Habilidades para la Vida que surge como
proceso de sistematizacion de la experiencia recogida en la implementacion
de la prueba piloto de la estrategia en dicha Institucién (Mantilla, 2002).
Para la construcciéon de este material se retoman definiciones con algunas
modificaciones, por considerarse claras y completas, pero sobretodo porque
es importante resaltar el primer esfuerzo por contextualizar a la realidad
Colombiana la propuesta internacional de Habilidades para la Vida.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Comunicaciéon efectiva (Asertiva): tiene que ver con la capacidad de
expresarse, tanto verbal como preverbalmente, en forma apropiada a la
cultura y a las situaciones. La comunicacién efectiva también se relaciona
con la habilidad de pedir consejo o ayuda en momentos de necesidad. Un
comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos, sentimientos
y acciones que ayudan a una persona a alcanzar sus objetivos personales en
forma socialmente aceptable.

Relaciones interpersonales: esta destreza ayuda a mantener vinculos
positivos con las personas con quienes se interactta; comprende la habilidad
necesaria para iniciar y mantener relaciones amistosas que son importantes
para el bienestar mental y social, a conservar interacciones favorables con
los miembros de la familia como fuente importante de apoyo social, y a ser
capaces de terminar relaciones de manera constructiva.

Empatia: es la capacidad de “ponerse en los zapatos del otro” e imaginar cémo
es la vida para esa persona, incluso en situaciones con las que no se esta
familiarizado. La empatia ayuda a aceptar a las personas diferentes y a mejorar
las interacciones sociales. También fomenta comportamientos solidarios y de
apoyo hacia quienes necesitan cuidados, asistencia o aceptacion.

Conocimiento de si mismo: implica que las personas logren reconocer su ser,
su caracter, fortalezas, debilidades, gustos y disqustos. Desarrollar un mayor
conocimiento personal facilita ver los momentos de preocupacién o tension.
A menudo, este conocimiento es un requisito de la comunicacion efectiva, las
relaciones interpersonales y la capacidad para desarrollar empatia hacia los
demas.

Toma de decisiones: facilita a las personas manejar constructivamente las
decisiones respecto a su propia vida y la de los demas. Si las personas toman
decisiones en forma activa acerca de sus estilos de vida, evaluando opciones
y las consecuencias que éstas podrian tener, identificaran consecuencias para
su salud y bienestar.

Solucion de problemas: permite enfrentar de forma constructiva los
problemas en la vida. Esta habilidad se relaciona con la capacidad para resolver
conflictos en formas constructivas, creativas y pacificas, como una via para
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promover una culturadela paz.Los problemas importantes que no se resuelven
pueden convertirse en una fuente de malestar fisico y mental y de problemas
psicosociales adicionales.

Pensamiento creativo: consiste en la utilizacién de los procesos bésicos
de pensamiento para desarrollar o inventar ideas o productos novedosos,
estéticos, o constructivos, relacionados con preceptos y conceptos, con énfasis
en los aspectos del pensamiento que tienen que ver con la iniciativa y la razén.
Contribuye en la toma de decisiones y en la soluciéon de problemas, lo cual
permite explorar las alternativas disponibles y las diferentes consecuencias de
nuestras acciones u omisiones. Ayuda a ver mas alla de la propia experiencia
directa, y ain cuando no exista un problema, o no se haya tomado una decisioén,
el pensamiento creativo ayuda a responder de manera adaptativa y flexible a
las situaciones que se presentan en la vida cotidiana.

Pensamiento critico: es la habilidad de analizar informacién y experiencias de
manera objetiva. El pensamiento critico contribuye a la salud y al desarrollo
personal y social, porque ayuda a reconocer y evaluar los factores que influyen
en nuestras actitudes y comportamientos y los de los demas, la violencia, la
injusticia y la falta de equidad social. La persona critica hace preguntas y no
acepta las cosas en forma crédula sin un analisis cuidadoso en términos de
evidencia, razones y suposiciones. La persona adolescente o joven critica,
aprende a hacer una lectura mas personal y objetiva de la publicidad y la
enorme avalancha de informacion transmitida a través de los medios masivos
de comunicacién.

Manejo de sentimientos: ayuda a reconocer los sentimientos y emociones
propiasy las de los demas; contribuye a ser conscientes de como éstos influyen
en nuestro comportamiento social y a responder a ellos en forma apropiada.

Manejo de las tensiones: esta habilidad facilita el reconocimiento de las fuentes
de estrés y sus efectos; contribuye al desarrollo de una mayor capacidad para
responder a ellas, controlar su impacto y reducirlas, por ejemplo, haciendo
cambios en el entorno fisico o en el estilo de vida y posibilita el aprendizaje
de estilos de relajacion de tal manera que las tensiones creadas por el estrés
inevitable no generen problemas de salud.
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Lo Metodologico

Con respecto a lo metodolégico, se asumen los enfoques: poblacional, de
manejo social del riesgo, diferencial y de determinantes sociales; asi como los
principios pedagdgicos y las caracteristicas metodolégicas que son propuestos
por la SSSA para todos los procesos educativo-formativos en salud mental
dentro del texto Hacia una propuesta de Intervencién Integral en Salud
Mental para las Poblaciones de Antioquia.

Se denomina “Encuentro” a la actividad que se desarrolla con el grupo de
participantes para promover dinamicas de reflexion y analisis de las practicas
relacionales en las interacciones cotidianas de las personas, reconociendo sus
efectos favorables o desfavorables en la salud mental.

Particularmente la estrategia propone una serie de momentos y pasos para la
ejecucion de los encuentros de Habilidades para la Vida, los cuales se espera
que sean una forma de aprender desde la interactividad; es por esto que el
espacio de actividades grupales se considera el escenario privilegiado para
desarrollar habilidades, porque en él se pueden reproducir y recrear los
procesos de socializacién con los cuales el aprendizaje puede hacerse mas
significativo. Los momentos propuestos para el trabajo de cada una de las
habilidades son los siguientes:

Momento [ Condiciones previas para el desarrollo del
encuentro

Para cada una de las habilidades y de los encuentros, este momento comprende
dos aspectos:

0 Preparacion del posibilitador/a: es un tiempo previo a la realizacion del
encuentro con el grupo. La persona posibilitadora se da un espacio personal
en el que se dispone y sensibiliza frente al tema o habilidad a trabajar con el
grupo. Es la posibilidad de interrogarse a si mismo/a, para que el ejercicio
de ensefar Habilidades también convierta a la persona posibilitadora en
sujeto mismo de aprendizaje.
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Para ello se pregunta ¢Qué le insinGa la habilidad que va a trabajar con el
grupo?, ;Como lo relaciona con el conjunto de las habilidades?, ;Qué tan
pertinente es frente a la situacion del grupo? y ; Qué conoce sobre el tema?,
entre otros asuntos que puedan alimentar el proceso de reflexion.

0 Marco conceptual: Se motiva a la persona posibilitadora a realizar
una lectura de un breve marco conceptual que permitird obtener
conocimientos antes de realizar el encuentro, para luego poder enriquecer
conceptualmente los emergentes grupales, las devoluciones y formular
preguntas que promuevan aprendizajes significativos por parte de las
personas participantes.

Momento 2. Desarrollo del encuentro

Este incluye la descripcion de las actividades que se proponen realizar con
las personas participantes; cada habilidad cuenta con varios encuentros
propuestos con el fin de que el/la posibilitador/a pueda escoger y programar
su utilizacién sequn las necesidades y posibilidades del grupo.

Se recomienda que la persona posibilitadora tenga en cuenta los pasos
esbozados en el cuadro que se presenta a continuacién, pero también se
espera que teniendo como pauta orientadora para la accion los principios
pedagogicos, se realicen las modificaciones que sean pertinentes de acuerdo
con las condiciones especificas del grupo. Por tanto, el material debe ser
tomado y contextualizado a las caracteristicas del grupo de forma que se
cumpla con los objetivos planteados. Debe recordarse siempre que el espacio
de encuentro grupal hace posible una intencién, particularmente en este caso
es el desarrollo de Habilidades para la Vida a través de la reflexién sobre
practicas, aptitudes y conocimientos, que viven las personas participantes en
un contexto especifico.

Fey Alegria tiene una adaptacién del formato de encuentro para las sesiones de
trabajo grupal, inicialmente propuesto por la OMS en su texto Guidelines: Life
Skills Education Curricula for Schools. El formato adaptado por Fe y Alegria es
el que se retomara en éste texto y se presenta a continuacién (Mantilla, 2002):
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Im Objetivos Ejemplo de Actividades

1. Introduccién

2. Creacion de un
ambiente propicio para
el aprendizaje

3. Presentacion de la
Habilidad para la Vida

4. Practicay
reforzamiento de la
habilidad

5. Retroalimentacion

6. Ejercicio de seguimiento

7. Evaluacion y Cierre

® Presentar en forma breve el
tema central y los objetivos
delaunidad de aprendizaje.

® Estimular el interés y la
curiosidad en el contenido de
launidad.

® Estimular en el grupo un
ambiente "seguro",
agradable y propicio para el
aprendizaje.

® Familiarizarse con el
concepto de la habilidad
especifica en cuestion y su
importancia en la vida
cotidiana.

® Aprender a utilizar las
herramientas de aprendizaje
de la habilidad.

® Poner en practica el uso de la
destreza aprendida.

® Precisar el logro de los
objetivos propuestos.

® Poner en practica lo
aprendido.

® Brindar continuidad entre
unasesiony otra.

® Recoger percepciones
frente a los temas trabajados
en el encuentro.

® Dar por terminado el ciclo de
actividades del encuentro y
motivar la generacion de
conclusiones.

® Saludo breve.

® Exposicion corta sobre la
importancia del tema a tratar y
presentacion de los objetivos.

® Juegos u otras actividades para
"romper el hielo" o inducir un clima
de trabajo.

® El/la posibilitador/a puede
comenzar sondeando (lluvia de
ideas) qué piensan y saben los
alumnos sobre una situacién
determinada.

® Mediante distintas estrategias
didacticas introduce conceptos,
ideas y conocimientos nuevos, y
presenta la habilidad.

® A través de un método interactivo

como el modelaje, los/las
adolescentes identifican la
habilidad y aprenden las
herramientas especificas.

® Los/las adolescentes aplican la
habilidad a través del juego de
roles, las dramatizaciones u otras
técnicas.

® El/la posibilitador/a y demas
participantes tienen la oportunidad
de brindar retroalimentacion sobre
la correcta aplicacion de la
habilidad.

® El/la posibilitador/a puede hacer
preguntas de proceso (;Qué
aprendi6é en este encuentro?) para
evaluar los resultados del mismo.

® El/la posibilitador/a sugiere
algunas actividades, individuales o
en grupo, para realizar en la casa o
en la comunidad. Por ejemplo,
los/las adolescentes deben
describir formas en que
demuestran su cuidado y aprecio
por cuatro familiares y amigos y
ademas, escribir sobre algo
adicional que exprese ain mas su
aprecio por esas personas.

® Remitir al Diario de campo como
uno de los instrumentos de
evaluacion.
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Los pasos y actividades aqui descritos se homologan con los momentos que
habitualmente se trabajan en la realizaciéon de encuentros grupales: encuadre,
actividad de motivacion, revisiéon de expectativas o lluvia de ideas sobre el
tema, fase de construccién individual y/o grupal, socializacion y plenaria,
devolucion, evaluacion y cierre.

Momento 3. Evaluacion y sequimiento

Este momento del proceso corresponde a la evaluacién y seguimiento; se
propone como instrumento el diario de campo y es ideal que sea realizado
tanto por la persona posibilitadora como por parte del grupo. La evaluacion de
proceso y de la dindmica grupal, apunta a la retroalimentacién y a identificar
aprendizajes significativos en los temas, incluyendo practicas, aptitudes,
actitudes y conocimientos con respecto a las Habilidades para la Vida.

A continuacién se sugieren algunas pautas para la elaboracién del diario de
campo:

Diario de Campo Grupal

Fecha:
Tema o habilidad trabajada:

Para la reflexion:

® ;,Qué contenidos se desarrollaron hoy?

® ;Qué aprendi hoy?

® ;Qué fue lo que mas me gust6?

e ;De lo que hablamos en el encuentro, hubo algo nuevo para mi?
e ;Como puedo aplicar este tema en mi vida?

e ; Como estuvo la participacion del grupo?

® ;Qué dificultades pienso que hubo?
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Diario de Campo para la persona posibilitadora

Diario de Campo para la persona posibilitadora

Identificacion del grupo:
Tema o habilidad trabajada:
Fecha de la actividad:

Para la reflexion:

e ;Como me senti respecto al tema? ;el tema aporta a mi
vida?

e ;Las técnicas utilizadas fueron aceptadas por el grupo?

e ;La metodologia fue apropiada para el tema?

® ;Se lograron los objetivos propuestos?

e ;Qué comportamientos, comentarios, reflexiones,
actitudes o gestos indican que se alcanzaron los
objetivos?

® ;Qué inquietudes y preguntas expresan las personas
participantes frente a los temas?

® ; Cuales fueron los puntos de mayor discusion?

e Observaciones y/o conclusiones.
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Este moddulo

esta disefado teniendo

en cuenta las diez

habilidades para la vida propuestas

por la OMS, con los elementos
conceptuales y metodoloégicos para
generar en adolescentes y jovenes una
experiencia significativa de aprendizaje,
con encuentros contextualizados a sus
vivencias y momento evolutivo, facilitando
su apropiaciéon para potenciar los recursos

% y competencias personales que permitan

afrontar diversos riesgos psicosociales.

SECRETARIA SECCIONAL D SALUD
Y PROTECCON SOCAL DE NTIOQUIA

'GOBERNACION DE ANTIOQUIA

Las Habilidades para la Vida que contiene la

guia son las siguientes: autoconocimiento/

autoestima, empatia, comunicacién efectiva

y asertiva, relaciones interpersonales,

toma de decisiones, solucion de problemas y conflictos,
pensamiento creativo, pensamiento critico, manejo de
emociones y sentimientos, manejo de tensiones y estrés.
Se espera que este médulo aporte en la construccion
de una auténtica convivencia desde el trato digno entre
adolescentes, jovenes y adultos.




Desarrollo de los enCuentros
para el fortaleCimients de
habjlidades con adolesCentes
y jovenes

Parainiciar el procesoeducativo
formativo en Habilidades para
la Vida, se propone realizar
primero un encuentro de
sensibilizaciéon para socializar
en qué consiste la estrategia,
reconocer las necesidades de
adolescentes y jévenes para
lograr priorizar la tematicas
que se van a trabajar.

A continuacidn se describe una
propuesta para este encuentro

Encuentro de sensibilizacion

Objetivos

0 Motivar y sensibilizar a adolescentes y jévenes frente a la estrategia
Habilidades para la Vida, identificando las necesidades particulares del
grupo con el fin de ajustar la propuesta a éstas.

Tiempo aproximado
Dos horas

Materiales
Hojas de papel tamano papelégrafo, marcadores, tarjetas con las habilidades
para la vida, fotocopias del habilidémetro.

Actividades

1. Presentacion: se inicia con la presentacion del posibilitador/a y de
adolescentes y jovenes, la socializacion de expectativas (las cuales se
retomaran al final del encuentro para evaluar su cumplimiento o no) y una
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breve actividad rompehielos. Se hace el encuadre de trabajo segun los
principios pedagégicos. Tiempo: 10 minutos.

Objetivosycontenido:el/laposibilitador/aelaborardunacortapresentaciéon
con los objetivos y los elementos basicos de la propuesta, los cuales pueden
extraerse del texto “Hacia una Propuesta de Intervencién Integral en Salud
Mental para las Poblaciones de Antioquia”. Tiempo: 10 minutos.

Ejercicio #1: “Vivenciando las Habilidades para la Vida”

Se forman grupos de 5 6 6 estudiantes a los que se les entrega una tarjeta
con una habilidad para la vida y su definicién (Ver apéndice 1). La tarea
consiste en que cada grupo representara esta habilidad a través de una
situacion cotidiana en la vida de los/as adolescentes, sea en su espacio
escolar, familiar, social o con su grupo de pares; la representaciéon puede
hacerse también a manera de cancién, entrevista o cuia publicitaria entre
otras. Tiempo: 50 minutos.

Diagnéstico Rapido Participativo (DRP): para la utilizacién de la técnica
de DRP (jerarquizacion triple), el grupo se divide en subgrupos de seis
participantes (puede ser en los mismos de la actividad tres) a los que se
les entrega el material para realizar la actividad y se les da la siguiente
consigna:

“Teniendo en cuenta el ejercicio anterior en el que se conocieron las
habilidades para la vida, cada grupo escogera cinco de estas habilidades que
consideren mas relevantes en la vida cotidiana de adolescentes y jovenes;
las organizaran en orden de importancia de uno a cinco, donde la primera
es la mas importante, la sequnda es menos que la primera pero mas que
la tercera y asi sucesivamente. Posteriormente cada grupo socializa el
ejercicio”.

Este ejercicio le permitird a la persona posibilitadora identificar las
necesidades del grupo frente a las habilidades y a partir de lo encontrado
hacer un plan o ruta de trabajo para intencionar el desarrollo de la propuesta
conforme a la necesidad del grupo. Tiempo: 20 minutos.

Ejercicio #2: “El habilidometro”: se le entrega a cada participante la
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fotocopia: “el habilidometro” (Ver apéndice 2) donde cada uno/a hace su
propio perfil sobre sus habilidades; este ejercicio sirve de pretest para
identificar desde el principio las necesidades propias frente al temay vuelve
a aplicarse al final de todo el proceso -postest- para reconocer los avances
y logros durante el desarrollo de la propuesta. Se sugiere guardar dicha
informacion en el cuadernillo de notas de los/as adolescentes y jévenes,
para poderla retomar el final de los encuentros. Este ejercicio es personal y
no es necesario socializarlo. Tiempo: 10 minutos.

Evaluacion y cierre: se realizan preguntas para la reflexiéon y discusion
grupal, por ejemplo: ;Cémo se sintieron hoy? ;Qué importancia le ven a
las habilidades para la vida? ;Cémo les parecié la propuesta? ;Con qué
preguntas quedan hoy?

Se plantea la propuesta de evaluacion y seguimiento mediante el diario de
campo, por tanto se presenta la herramienta, se propone usarla y se les
motiva a escribir algo en él. Tiempo: 5 minutos.

»
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5.1 Conocimiento De Si Mismo

¢Qué me insinla este tema?, ¢ES importante trabajar este tema con los y
las adolescentes?, ¢Como puedo relacionar este tema con otras habilidades
para vivir?

En mi vida personal: ¢Cémo se encuentra mi deseo por conocerme cada vez
mas?, ¢Qué cosas dan cuenta de que me conozco y valoro?, ¢ Qué situaciones
reconozco que deterioran mi autoestima?, ¢Qué tanto me acepto?

El amor a si mismo/a es también abrazar nuestras limitaciones y
las experiencias dificiles que hemos vivido

5.1 Momento L.
Condiciones previas para el desarrollo del
encuentro

El conocimiento de si mismo es la habilidad que tienen las personas para
reconocer su ser, su caracter, fortalezas, debilidades, gustos y disgustos.
Cuandouna persona tiene mayor conocimiento personal, se le facilita identificar
sus diferentes estados de animo, sentimientos, cualidades, capacidades
y limitaciones (Mantilla, 2002). Un insumo basico para el desarrollo de esta
habilidad para la vida es la introspeccién, que es la capacidad que le permite a
cada individuo observarse a si mismo, reflexionar sobre lo que se es, se siente
y se hace, posibilitando el reconocimiento de sus caracteristicas particulares y
su diferencia de otros.
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La valoracion positiva o negativa que la persona hace de si misma genera
sentimientos, que en su conjunto se les denomina autoestima, es decir, el
grado de satisfaccién que cada persona experimenta sobre lo que cree que
es; es el sentimiento de aceptacién y/o rechazo hacia si mismo. Una persona
que conoce sus capacidades y debilidades, cuenta con una imagen realista de
quien es, de lo que puede hacer y si se acepta manifestando un sentimiento
positivo hacia si misma, tendrd mayores herramientas para construir su
identidad, diferenciarse de otros, definir su proyecto de vida y comportarse
con autonomia (Branden, 1995).

La forma como cada individuo piensa y siente de si, es un aspecto que influye
sobre sumanera de relacionarse no solo consigo mismo, sino también con otras
personas y con el resto del mundo. Esta habilidad fundamenta el desarrollo de
otras como por ejemplo, la comunicacioén, las relaciones interpersonales y la
empatia, porque si una persona se conoce mejor, le resulta mas facil ponerse
en el lugar de la otra y relacionarse en forma constructiva con los demas, dado
que reconoce en si misma la naturaleza de los seres humanos.

¢, Como se avanza en el proceso de conocimiento de si mismo?

Virginia Satir, plantea que cuando un bebe nace no cuenta con un referente
de lo que él mismo es, no tiene criterios para evaluarse a si mismo 0 a su
comportamiento, por tanto este sentimiento se ird estructurando a partir de
los mensajes y experiencias que otras personas le brinden sobre su valor como
persona (Satir, 1991). Es decir que en los primeros afios de vida, este concepto
es nutrido por su familia, luego, al entrar a la escuela las nuevas interacciones
y vivencias lograran reforzar los sentimientos del bebe frente a si mismo, sean
éstos de valia o inutilidad.

Siguiendo esta linea y las ideas de dicha autora, se plantea la importancia de
cuidar enlos primeros afos de vida del nifio/nifa los vinculos que se establecen
con éste; mediante las palabras, gestos y acciones continuamente se le estan
enviando mensajes acerca de si mismo/a y luego de que crece también
debe favorecerse “un ambiente en el cual puedan apreciarse las diferencias
individuales, donde el amor se manifieste abiertamente, los errores sirvan de
aprendizaje,lacomunicacidnseaabierta, lasnormas flexibles, laresponsabilidad
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sea modelada y practicada la sinceridad” (Satir, 1991, p. 40).

De acuerdo con estos aspectos, son los padres, madres o adultos significativos,
actores muy importantes en el proceso de desarrollo de esta habilidad
en adolescentes y jovenes. Las caracteristicas de su acompafamiento,
disponibilidad, manejo de la norma, afectividad, comunicaciény confianza enla
relacion que establecen con el/la nifio/nifa posibilitaran en éste la construcciéon
de un concepto favorable o no de si mismo/a frente al mundo.

Si bien son los padres, madres y el medio, aspectos que inicialmente
contribuyen en el desarrollo del sentimiento de valia personal que el nifio/
nifa va construyendo, no son determinantes del mismo. Durante toda su
vida los seres humanos cuentan con la capacidad de conocerse cada vez mas
fortaleciendo su autoestima, al mismo tiempo pueden desaprender aspectos
que deterioran su autoconcepto (Satir, 1991). El conocimiento de si mismo es un
proceso a través del cual se avanza en la vida y que no tiene fin, dado que cada
dia la persona asume un camino de aprendizajes y nuevos retos en los cuales
puede actualizar lo que es y cdmo se siente con respecto a esto.

El"que no sabe, es como el que no ve y el que no se conoce a i
mismo es como el que...

Actualmente, donde algunos/as privilegian los valores del tener y el hacer, mas
que los del ser, la habilidad de una persona para conocerse a si misma cobra
mayor importancia en el proceso de estructuraciéon de su proyecto de vida.

Quien se desconoce y no sabe valorarse asumira un papel pasivo ante su vida,
haciendo responsables a otros de asignarle valor. Su estructura personal se
debilita ya que si no se agrada, puede estar acompafnada de una tendencia a
devaluarse y culpabilizarse; enfrentara la vida con temor e impotencia, por lo
que se sentira victima de las circunstancias y no asumira la responsabilidad por
los propios actos y sentimientos (Satir, 1991). Esta persona, sin saber qué quiere
en la vida y con qué recursos cuenta, se le dificultara construir un propésito y
proyecto de vida que oriente su actuar y tendra dificultades para afirmarse,
hacer valorar sus derechos sentimientos y necesidades.

Se requiere la capacidad de conocerse para tomar decisiones sobre la propia
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vida, para planear el futuro, para ser critico con respecto a si mismo, teniendo
en cuenta cualidades, capacidades, posibilidades y limitaciones.

¢, Como promover el conocimiento de si mismo desde el ambito
escolar?

Una estrategia fundamental para promover el conocimiento de si mismo, es
brindarles herramientas a adolescentes y jovenes que les permitan aceptar
que todas las personas son diferentes y que cada uno tiene limitaciones y
fortalezas, a la vez que se promueve la descripcion de sus gustos, valores,
intereses, actitudes, etc. Es importante que aprendan a reconocer sus
debilidades para superarlas y mejorarlas, asi como identificar sus habilidades,
destrezas y cualidades para fortalecerlas.

En la escuela adolescentes y jovenes frecuentemente enfrentan sentimientos
negativos cuando no logran alcanzar sus metas escolares; esta debe ser una
oportunidad de aprendizaje para comprender que todas las personas pueden
equivocarse yresaltandolos aspectos positivos en que se hadestacado. Ademas
deben propiciarse espacios que les permitan expresar sus sentimientos, vivir
situaciones gratificantes, tener aciertos con sus pares y en las actividades
escolares, culturales y deportivas, es decir, que se debe valorar no solamente
los resultados académicos, sino también otras actividades que se evidencien
en el comportamiento joven.

¢Qué relacion guarda el conocimiento de si mismo con el
consumo de drogas?

De acuerdo con lo sugerido por algunos autores, la baja autoestima que se
desprende de un entorno familiar afectivamente pobre e inseguro y de un
entorno escolar poco motivador, basados en practicas autoritarias, pueden
actuar como motivadores de lainiciaciéno el progreso en el consumo de drogas
debido a que una baja autovaloracién en estos ambitos debilita el proceso
de vinculaciéon de adolescentes y jévenes con los grupos convencionales
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impulsandoles a buscar otros espacios en los que puedan ser reconocidos
(Martinez-Lorca & Alonso-Sanz, 2003).

Los estudios (Ministerio de la Proteccion Social y Otros, 2009) (Secretaria
General De La Comunidad Andina, 2009) demuestran que el inicio de consumo
de sustancias psicoactivas tanto legales como ilegales comienza por lo general
en la adolescencia. Esparza y Pillon plantean que el contar con un buen nivel de
autoestima enla adolescencia es unrecurso muy importante para su desarrollo,
se favorece el aprendizaje, las relaciones interpersonales, la actitud ante las
oportunidades, el nivel de expectativa frente a si mismo y los logros que quiere
alcanzar. Estos autores proponen ademas que si la adolescencia termina con
una autoestima bien cimentada se contaran con los recursos necesarios para
tener una vida productiva y satisfactoria en la adultez.

De esta forma, podria plantearse entonces que el conocimiento de si mismo
puede convertirse en un factor protector para el individuo que favorecera el
desarrollo de una actitud resiliente ante las dificultades de la vida.

5...2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

A continuacion se proponen tres encuentros que pueden realizarse con el
grupo. Si después de estas actividades propuestas se cree necesario continuar
fortaleciendo esta habilidad en el grupo, el/la posibilitador/a puede construir
nuevas actividades educativas teniendo como base lo realizado y consultando
nueva bibliografia.

Encuentro L. ;Me conozco a mi mismo/a?

Objetivo
Tomar conciencia de la percepcién que cada persona tiene de si mismo, de
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cémo se construye esta vision y de la importancia de la propia imagen para la
vida diaria de cada uno/a.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Breve presentaciéon del tema: se presenta el nombre del encuentro a las
personas participantes y a partir de éste se les pide que comiencen a
pensar acerca de qué creen que se va a trabajar.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos).

0 Técnica de acercamiento “gallo, gallina, gallinero” para la recoleccién
de saberes previos: se solicita al grupo que se organicen sentados
en sillas y en circulo; el/la posibilitador/a sin silla dara las siguientes
instrucciones al grupo: “cada vez que yo diga gallo todos van a levantarse
y se cambiaran una silla a la derecha. Cada vez que diga gallina, se
levantaran y se moveran una silla a la izquierda; y cuando diga gallinero
todos deben levantarse y cambiar de silla de modo que no quedenal lado
de los/las mismos/as companeros/as”. Se inicia la actividad, la persona
posibilitadora debe decir varias veces seguidas gallo, luego gallina, de
modo que sea cambiante, divertido y tome desprevenido al grupo. Al
momento de decir gallinero, el/la posibilitador/a busca una silla para
que alguien del grupo quede de pie; a esa persona puede hacérsele una
pregunta relacionada con el tema del encuentro y cuando la responda,
esa misma persona sera quien oriente el juego dando la instruccién de
gallo, gallina o gallinero.

Algunas de las preguntas que pueden hacerse son: ;jAcerca de qué creen
que vamos a hablar hoy? ;Qué saben del tema? ;En qué momentos de la

vida se necesita de esa habilidad?

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (15-20 minutos)

ot
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0 Recogiendo los comentarios y las respuestas que surgieron de la parte
anterior del encuentro, se introduce el tema y se hace la presentacion
del mismo.

0 Lluvia de preguntas: como el nombre del encuentro es una pregunta,
entonces éstase escribe eneltablero o papelégrafoy acada participante
se le entrega una hoja en la que escribird otra pregunta que alguien
deberia responderse en el proceso de conocimiento de si mismo. Cada
persona pega su pregunta en el tablero o papelégrafo. Se invita a los
asistentes a leerlas y discutir sobre ellas.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

0 Retomando como quia las preguntas que surgieron en la actividad
anterior e integrando algunas de ellas, cada persona responde en ocho
papeles distintos la pregunta, ;Quién soy yo?. Las ocho respuestas, se
enumeran del 1 al 8, segln una jerarquia: a la respuesta que considera
mejor le pone 1, a la que considera que le sigue le pone el 2 y asi
sucesivamente.

0 Selesinvita a que cada participante deje a un lado el nimero 8, y piense
¢Qué seria de su vida sin aquello que escribi6 en la hoja 8? Hace lo mismo
conla 7, la 6, hasta la 2. Al llegar a la hoja 1 se pregunta: ;Con qué me he
quedado finalmente?, ;S6lo admiti lo bueno?, ;Sélo lo negativo?.

0 Se realiza una plenaria y cada asistente da cuenta de su resultado.
El grupo participara escuchando, preguntando, complementando,
sugiriendo y aportando sus reflexiones frente al tema.

5. Retroalimentacién (20 minutos)

El/la posibilitador/a debe estar atento/a durante la plenaria y tomar nota de

los comentarios de las personas participantes para hacer devoluciones al

grupoorientadasalosasuntos masrelevantes que emerjan. Adicionalmente,
pueden tenerse en cuenta los siguientes aspectos:

0 El reconocimiento de cada uno como seres integrales, es decir
conformadosydefinidos porunaseriedeareasquesoncomplementarias
entre si: personal, social, familiar, espiritual, fisica, académica o laboral.
El concepto de cada uno quedaria incompleto si solo se incluyera una de
estas areas y no se tomaran en cuenta las demas.

0 Aldefinirselapersonacomounserintegral,debe considerarse entonces
cual es el conjunto de valores que integran el concepto de lo que cada
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uno es. Ese conjunto de valores complementa y fundamenta la visién de
los/as participantes.

0 Las implicaciones e importancia de conocerse como ser humano
influyen sobre el diario vivir de cada persona, al relacionarse con los
otros y consigo mismo, al tomar decisiones, al resolver problemas vy al
afrontar los retos diarios.

6. Ejercicio de seguimiento

Se motiva a las personas participantes para que durante la semana, estén
atentos areacciones, frases, actitudes o comportamientos que les muestren
asuntos de ellos mismos que hasta ese momento no conocian o no habian
hecho conscientes y los escriban en su diario de campo.

7. Evaluaciény cierre
Se realiza la evaluacién y el cierre del encuentro dando la oportunidad de
hacer algunos comentarios finales y asignando 5 minutos para escribir en el
diario de campo aspectos relacionados con el tema del encuentro, tomando
como qguia lo sugerido en el referente metodolégico. %
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Encuentro 2. Aqui esta mi foto

Objetivo

Promover un espacio de socializacién con el grupo acerca de la forma como
cada participante se ve y enriquecer esta visién con los aportes que el grupo
realice.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Breve presentacion del tema: se retoman algunos aspectos relevantes
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discutidos en la sesion pasada y se les motiva para que quienes deseen
compartan con el grupo los hallazgos que tuvieron al realizar la actividad
propuesta para la semana.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)

0

Técnica de animaciéon “Cruzar la Frontera”: todos los/las participantes se
ubican de pie en circulo y quien dirige tiene en mente una clave secreta
(por ejemplo, decir una caracteristica personal que empiece por la
misma letra que el nombre de la persona que habla). El/la posibilitador/a
inicia diciendo por ejemplo: “Me llamo Claudia y cruzo la frontera con
constancia”. La siguiente persona debe continuar diciendo: “Me llamo
____ ycruzo la frontera con...”. La persona posibilitadora dice si esa
persona puede o no cruzar la frontera con lo que dijo y continGan asi
sucesivamente la actividad, hasta que sea descubierta la clave y quien
la descubra puede pasar a dirigir con su propia clave.

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)

0

0

Se presenta el encuentro, explicando claramente sus objetivos y su
relacion con lo iniciado en la sesion pasada.

Luego se invita a las personas participantes a que con una palabra
formulen el objetivo personal que quieren lograr en este dia y que la
escriban en un papel dispuesto en una de las paredes, a modo de mural.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (45 minutos)

0

El/la posibilitador/a previamente debe seleccionar algunas imagenes de
revistas recortadas, fotos o dibujos de personas en distintas actitudes
y gestos.

En el grupo, las imagenes se disponen sobre una mesa a modo de
exposicion y se invita a cada participante para que elija la foto o el
recorte que cree que lo representa mejor. No se trata de buscar un
parecido fisico, sino alguna afinidad interior.

Adicionalmente se disponen hojas de papel y marcadores, para que
cada asistente escriba las caracteristicas que esa imagen represente
de ellos/as mismos/as y las tres caracteristicas que mas valoran de su
forma de ser.

Después de algunos minutos de reflexiéon y cuando tengan todas las
caracteristicas, deben pegarse éstas a su cuerpo al igual que la imagen
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(pueden utilizar cinta o alfileres, de acuerdo a la edad), y se les invita
a caminar por el salén, de forma tal que todos puedan leer lo que
escribieron, a modo de un desfile.

Luego, sentados en circulo, se les motiva a compartir la experiencia

y a reflexionar sobre la imagen que tienen de si mismo y cémo esto

afecta su autoestima y la importancia de conocer sus fortalezas. Los

integrantes del grupo escuchan, hacen preguntas y complementan con
sus aportes. El/la posibilitador/a debe estar atento/a invitando a que se

dejen a un lado los comentarios poco constructivos o que irrespeten a

la persona.

Al finalizar se promueve un espacio de reflexion personal en el que cada

uno pegara en una hoja la fotografia elegida y alrededor de ella va a

escribir acerca de los cuatro pilares de lo que soy:

* Yotengo: cadauno/aescribe las personas en quien confiay por quien
se siente apoyado. También puede incluir el nombre de grupos o
circunstancias que le rodean y que generan una fuente de seguridad
y confianza para si mismo.

* Yo soy: se escriben las caracteristicas personales que ha logrado
identificar de si mismo; todo lo que el participante identifica que en
esencia es.

* Yo estoy dispuesto a... y seguro de...: se incluyen todas las creencias
que generen en la persona una mejor autoconfianza y seguridad
personal.

* Yo puedo: se complementa esta frase usando todas aquellas
competencias o habilidades que la persona es capaz de utilizar en
su vida diaria.

5. Retroalimentacién (20 minutos)
Si alguien voluntariamente desea expresar algo de la dltima actividad,
se abre el espacio para ello. De lo contrario, retomando los comentarios
realizados por el grupo, el/la posibilitador/a sefala a los asistentes algunos
elementos sobre esta habilidad para la vida; por ejemplo:

0

0

El conocimiento de si mismo aporta a nuestro fortalecimiento como
personas para afrontar diversas situaciones de la vida.

El concepto que cada uno/atiene de si mismo se ha ido construyendo con
las experiencias de vida y puede continuarse nutriendo, enriqueciendo
con aspectos positivos y cuestionando aquellos elementos que no sean

ot

SECRETARIA SECCIONAL D SALUD
Y PROTECCON SOCAL D ANTIOQUIA

'GOBERNACION DE ANTIOQUIA




m
ik
‘GOBERNACION DE ANTIOQUIA

Modulo de Habilidades para la Vida

tan favorables.

0 Larelaciénexistente entre elautoconocimientoy laautoestima. Rescatar
que una sana autoestima no es ausencia de debilidades, porque todas
las personas tienen, el punto es hasta donde éstas son aceptadas y
aprovechadas para trabajar en ellas y fortalecerse como persona.

0 Los defensores de lo que soy, son herramientas que le permiten a las
personas sentirse mas seguras y confiadas en momentos de dificultades
o crisis. Son importantes porque permiten reconocer las fuentes de
afecto, confianza, seguridad y las oportunidades para comunicarse y
expresar lo que se siente.

6. Ejercicio de Seguimiento

0 Se invita a los/as participantes a que se lleven a su casa la cartelera
de los cuatro defensores de lo que soy, la pequen en un lugar donde
puedan verla diariamente para recordar lo trabajado y agregar aspectos
que se les vayan ocurriendo. También se debe animar a compartir este
trabajo con las personas que hacen parte de su circulo afectivo cercano
(familia, amigos u otros).

7. Evaluaciény cierre

Se realiza el cierre y la evaluacién del encuentro y se asignan 5 minutos
para escribir en el diario de campo lo que surgi6 en cada participante y en
el grupo el dia de hoy.

Encuentro 3. Baile de disfraces

Objetivo
Confrontar la idea que una persona tiene de si misma con la percepcién que
tienen otras personas de ella, promoviendo el conocimiento y acercamiento

grupal.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas

Actividades

1.

Introduccién (5 minutos)
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0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios

pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

Breve presentacion del tema y momento para compartir lo encontrado
durante la semana al realizar la actividad propuesta.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)
0 Técnica de animaciéon “La Pelota Preguntona” el/la posibilitador/a

elaborara un cuestionario con preguntas que lleven a las personas
participantes a evocar sucesos importantes de su historia personal,
como por ejemplo: jrecuerdas el dia de tu primera comunién?, ;el
primer beso? y ;el mejor regalo de cumpleafios?, entre otras; todas las
preguntas se recortan y se meten en una bolsa. Se anima al grupo a que
jueguen con la pelota lanzandola a sus compaferos al ritmo de la musica,
al parar la musica o cuando alguien deje caer la pelota, la persona saca
de la bolsa una pregunta y la responde.

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)
0 Se hace un andlisis del nombre del encuentro, se les pregunta ;Qué

es un disfraz?, ;De dénde surgen los disfraces?, ;Por qué se usan los
disfraces? Se discute un poco acerca del tema a trabajar y del objetivo
que se pretende.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
0 Enla primera parte de la actividad, el/la posibilitador/a invita a suponer

al grupo que han sido invitados a un baile de disfraces. Cada asistente
debe elegir su propio disfraz, el cual puede ser de persona, animal,
mineral, cosa u otro. Se disponen materiales como telas, periédicos,
marcadores, tijeras y tules, para que construyan su disfraz. Mientras se
elabora el disfraz se invita para que analicen las siguientes preguntas:
¢Por qué usaria ese disfraz?, ;Por qué quiere parecer de cierta forma?,
¢Qué desea esconder de otros? y una vez elaborados los disfraces se
realiza un desfile para presentar los disfraces.

En la sequnda parte de la actividad, estando todavia disfrazados/as,
se propone un conversatorio acerca del disfraz de cada uno/a; los/
as participantes podran opinar de forma muy respetuosa acerca del
disfraz de sus otros/as comparieros/as, para conocer la percepcién que
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tienen de los demas. Pueden justificar su posicién teniendo en cuenta
el comportamiento, la actitud, el modo de ser, las caracteristicas mas
notorias de sus demas comparneros/as.

5. Retroalimentacién (15 minutos)

Del proceso vivido enel grupo el/la posibilitador/a debe retomar los aportes
mas significativos y realizar devoluciones que favorezcan el desarrollo de
la habilidad que se esta trabajando. Pueden tenerse en cuenta ademas los
siguientes aspectos:

-
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Todas las personas en algunos momentos utilizan actitudes o
comportamientos que les ayudan a esconder cosas o a aparentar ser
quien no son. Eso no es “malo”, simplemente es importante comenzar a
reconocer las mascaras o disfraces que cada uno utiliza con el objetivo
de intentar poco a poco dejarlos de usar y ser mas auténticos.

Es importante que cada participante se pregunte si aquello que los
demas estan viendo de él, es lo mismo que él esta viendo de si mismo y
si es lo que desea proyectar a otras personas.

Ejercicio de Seguimiento:

0

Maleta de viaje: se les propone a las personas participantes que durante
la semana dibujen en su diario de campo una maleta e imaginen que
van a hacer el equipaje que necesitan para su vida. Deben poner por
fuera de la maleta la respuesta a la pregunta ;Qué necesito dejar atras?
(Aspectos negativos, debilidades, disfraces) y dentro de la maleta deben
responder a las preguntas: ;Qué necesito llevar? (Aquello que seguiré
cultivando, los aspectos mas relevantes y positivos de mi vida) y ;Qué
necesito corregir? (Aquello de debo fortalecer)

Lo que mas me agrada de ti: durante la semana se dispondra una
cartelera o comunicador en el que estaran escritos los nombres de
los/as integrantes del grupo y habra un espacio debajo de cada
nombre para intercambiar mensajes positivos que rescaten y valoren
caracteristicas de los companeros.

Evaluaciéon y cierre del encuentro

Este espacio deberd ser aprovechado para cerrar cualquier tipo de
malentendido que hubiera surgido en el grupo, rescatando lo positivo de
cada persona y del grupo. Se sugiere que se haga una lectura, por ejemplo:
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“La Asamblea en la Carpinteria” y se proponga un abrazo o un apretéon de
manos grupal.

Asamblea en la Carpinteria

Cuentan que en la carpinteria hubo una vez una extrana asamblea.
Fue una reunion de herramientas para arreglar sus diferencias. El
martillo ejercié la presidencia, pero la asamblea le notificé que tenia
que renunciar.

¢La causa?

iHacia demasiado ruido! Y, ademas, se pasaba todo el tiempo
golpeando.

El martillo acept6 su culpa, pero pidié que también fuera expulsado
el tornillo; dijo que habia que darle muchas vueltas para que sirviera
de algo.

Ante el ataque, el tornillo acepté también, pero a su vez pidi6 la
expulsion de la lija. Hizo ver que era muy dspera en su trato y siempre
tenia fricciones con los demas.

Y la lija estuvo de acuerdo, a condicion de que fuera expulsado el
metro que siempre se la pasaba midiendo a los demas segln su
medida, como si fuera el Unico perfecto.

En eso entré el carpintero, se puso el delantal e inicié su trabajo.
Utilizé el martillo, la lija, el metro y el tornillo. Finalmente, la tosca
madera inicial se convirtié en un lindo juego de ajedrez.

Cuando la carpinteria quedé nuevamente sola, la asamblea reanudé
la deliberacién. Fue entonces cuando tomé la palabra el serrucho, y
dijO:

“Sefores, ha quedado demostrado que tenemos defectos, pero el
carpintero trabaja con nuestras cualidades. Eso es lo que nos hace
valiosos. Asi que no pensemos ya en nuestros puntos malos y
concentrémonos en la utilidad de nuestros puntos buenos”.

La asamblea encontré entonces que el martillo era fuerte, el tornillo
unia y daba fuerza, la lija era especial para afinar y limar asperezas y
observaron que el metro era preciso y exacto.

Se sintieron entonces un equipo capaz de producir y hacer cosas

ot
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de calidad. Se sintieron orgullosos de sus fortalezas y de trabajar
juntos.

Ocurre lo mismo con los seres humanos, cuando las personas
buscan a menudo defectos en los demas la situacién se vuelve tensa
y negativa. En cambio al tratar con sinceridad de percibir los puntos
fuertes de los demas es cuando florecenlos mejores logros humanos.

Es facil encontrar defectos, cualquier tonto puede hacerlo, pero
encontrar cualidades, eso es para los espiritus superiores que son
capaces de inspirar todos los éxitos humanos. Cuando tengamos
alguna diferencia con alguien, pensemos en que esta persona, asi
como nosotros, tiene cualidades y personalidad, pero que podemos
llegar a un acuerdo mediante el didlogo sincero y tranquilo.

Andnimo

Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo.

5.1.3. Momento 3.
Evaluacion y sequimiento

Una vez se termine la serie de encuentros propuestos para el tema de
conocimiento de si mismo con el grupo, se sugiere que se compartan los
asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y se incluyan en el diario de
campo a modo de conclusiones. Puede promoverse un espacio de socializacion
y evaluacién de los aspectos positivos y por fortalecer del grupo, de la persona
posibilitadora y de los temas tratados.

A continuacion se presenta un formato que podria aplicarse al grupo.

Muchas gracias por responder este ejercicio.
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Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros del tema de

"Conocimiento de si mismo/a"

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema del autoconocimiento.
Esto NO es unexameny por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con sinceridad y que reflexiones
frente alo que debes fortalecer en tu propia vida.

1. Mi edad es

2. Soy: Hombre ___ Mujer____

3. Estudio?: Si__ No__ Si estudio, en cual grado (curso) estoy?

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

4. Crees que:

a. Los seres humanos tenemos un conjunto de valores que afectan nuestras acciones y decisiones.

b. Para las personas no es importante saber quiénes son y qué desean.

c. Los seres humanos solo se definen por lo que sienten.

d. En el proceso de autoconocimiento las personas cada dia pueden ir conociendo mas y mas cosas de si mismas.

5. Algunas de las areas que pueden influir sobre la vida de las personas y su proceso de autoconocimiento son:

a. Personal - Espiritual
b. Social - Fisico
c. Académico - laboral
d. Familiar - grupal
Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso.

6. Para conocerse mejor a si mismo, una persona debe aprender a reconocer lo que tiene, lo que es, de lo que esta
dispuesto y seguro y lo que puede hacer.
Verdadero Falso___

7. Es importante que una persona tenga mascaras que oculten lo que verdaderamente esa persona es.
Verdadero __ Falso___
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8. Luisa tiene 14 aios y se siente mal con ella misma, cree que no vale nada, que es fea y que no sirve para nada.
¢ Qué deberia hacer Luisa?.

a. Alejarse de sus amigos y encerrarse pues al fin y al cabo nadie la extrainara.

b. Buscar nuevos amigos que la hagan sentir bien.

c. Buscar alguien en quien confiar para hablar de lo que siente, reconocer sus cualidades y encontrar algo que
le guste hacer en su tiempo libre.

d. Llorar, para desahogarse y sentirse una victima de sus circunstancias y esperar porque los otros la pueden
consolar.

9. Describe algunas caracteristicas que reconozcas de ti mismol/a en las siguientes areas de tu vida:

Familiar
Académica
Social

Afectiva
Espiritual

Fisico (corporal)

~po0ooo

10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas utilizado
algo de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de "Conocimiento de si mismo/a".
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5.2. Empatia

¢Qué me sugiere el tema?, ¢Es importante esta habilidad en la vida de
los participantes del grupo?, ¢Como puede desarrollarse la empatia desde
el espacio escolar?, ¢Promuevo la escucha y expresion de las diferentes
situaciones que se viven en el grupo?

En mi vida personal: ¢Reconozco las necesidades del otro, sus emociones y
sentimientos?, ¢En qué momentos disfrazo o escondo mis emociones y por
qué?, ¢Qué comportamientos adopto cuando otras personas me expresan
lo que sienten?, ¢Qué estrategias empleo para reconocer, aceptar y
valorar las emociones y sentimientos de los demas?

“La empatia es la capacidad de pensar y sentir la vida interior de otra
persona como si fuera la propia”.

Heinz Kohut

5.2.1. Momento L.
Condiciones previas para el desarrollo del
encuentro

Berk sugiere que la empatia es “la habilidad para comprender los sentimientos
de otros y responder con emociones complementarias” (Berk, 1999, p. 532). Para
los efectos de este texto se ha retomado el concepto construido a partir de la
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experiencia de pilotaje de la estrategia Habilidades para la Vida en el contexto
Colombiano, donde se plantea la empatia como la capacidad de ponerse en
los zapatos del otro, de imaginar cémo es la vida para otra persona, aln en
una situacion con la que no se esta familiarizado. El ser empatico ayudara a
aceptar a otros que sean muy diferentes y mejorara las interacciones sociales
(Mantilla, 2002).

Es importante considerar que para que la empatia se desarrolle debe estar
presente también la capacidad para expresar los sentimientos personales y
comprender los de los demas, lo cual significa una interaccién entre cognicion
y afecto, debido a que es necesario detectar las emociones de otra persona,
colocarse en un lugar desde el cual pueda comprenderse el estado emocional
en el cual éstas emergen y finalmente identificar los sentimientos personales
que surgen para expresarlos y lograr dar una respuesta empatica (Berk, 1999).

Marchesi, citando a Hoffman, explica el postulado de este autor quien plantea
que no es posible negar las indudables relaciones entre la concepcioén cognitiva
y la respuesta afectiva, en donde ésta Gltima depende de la primera para lograr
inferir el estado afectivo de los otros y comportarse empaticamente. El autor
sefala que el resultado del proceso interactivo entre lo cognitivo y lo afectivo
va evolucionando a medida que avanza el desarrollo de los seres humanos
(Marchesi, 1997).

El desarrollo de la empatia

Hoffman, citado por Berk, dice que un principio primitivo de la respuesta
empatica se manifiesta en los bebés que suelen llorar como respuesta al llanto
de otro bebé (Berk, 1999). A medida que se desarrolla la conciencia de si mismo,
aproximadamente a los 12 meses de edad los nifos/as tienen manifestaciones
mas claras de empatia, intentan aliviar la infelicidad de otra persona, utilizando
métodos que son mas variados con la edad. Por ejemplo algunos gestos en la
primera infancia como abrazar, acariciar o sonreir; luego cuando el lenguaje se
desarrolla, los nifos/as pueden utilizar palabras para consolar a otros y en los
anos escolares las respuestas empaticas aumentan. Al finalizar la adolescencia,
se espera que se manifiesten actitudes empaticas no solamente ante el dolor
inmediato, sino también a su condicién general de vida.
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Para que se logre este avance es necesario la confluencia de varios factores,
entre los cuales se rescatan dos fundamentales: una educacion sensible
y la intervencién de los padres y madres cuando los nifios/as manifiestan
diferentes emociones (Berk, 1999). Al hablar de educacién sensible se hace
referencia a la capacidad para comprender la situacion del otro en cuanto sus
necesidades, posibilidades, fortalezas y debilidades, para generar acciones
tendientes a fortalecer a esta persona. Un/a maestro/a que logre acercarse a
un/a alumno/a, escucharlo/a y comprender su situacion particular para luego
proponer acciones encaminadas a potencializar sus capacidades, fortalecer sus
debilidades y a crear oportunidades nuevas para él o ella, serd un/a maestro/a
que no solo actta en forma empatica con su alumno/a, sino que también esta
propiciando el aprendizaje de la conducta empatica por parte de éste/a.

Igualmente desde el ambito familiar puede promoverse el desarrollo de la
empatia sise manejanlimites y reglas claros que le permitanal niflo/a reconocer
que las demas personas también tienen necesidades y derechos al igual que
él o ella, es decir, si se le ayuda a comprender que la vida va mas alla de sus
deseos y necesidades. Fortalecer el valor de la solidaridad y la competencia
del trabajo en equipo también puede contribuir al desarrollo de esta habilidad.

Larrain plantea algunas alternativas para promover el desarrollo de la empatia
en las interacciones dentro de la familia y en la escuela, por ejemplo:

0 Ante los conflictos con pares hacer preguntas que los lleven a ponerse
en el lugar del otro, por ejemplo ;Como crees que se sintié6 Juan cuando
le sacaste sus cosas sin permiso?, ;Como se puede estar sintiendo Luis
después de contarle a los demas sus secretos?

0 Aliniciaralgunas actividades cotidianas hacer observaciones que les ayuden
a identificar y anticipar las necesidades de otras personas, por ejemplo,
antes de la salida a recreo hablar sobre la necesidad de todos de sentirse
acogidos y de poder jugar. Antes de un partido hablar sobre la necesidad
de alentar al que se equivoca mas que recriminarlo. Al tener que realizar
trabajos de grupo hablar sobre lo injusto que se siente el hecho de que sélo
algunas personas del grupo trabajen.

0 Alentar a adolescentes y jovenes a recurrir a otros para pedir y dar ayuda
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desde las capacidades de cada uno. Un ejemplo de esto fue realizado por
una docente que inventd6 las “paginas amarillas del curso”; ella y su grupo
construyeron un listado donde cada uno ponia sus areas fuertes en que
podia ayudar a otros, ademas de algunos gustos y aficiones en su tiempo
libre.

0 Pedirle ayuda a los padres y madres de familia para que le den
responsabilidades a sus hijos/as en los trabajos en la casa.

0 Ayudar a adolescentes y jévenes a identificarse con los demas. Permitirles
descubrir que mas allad de las diferencias obvias entre unos/as y otros/as
existen un sinnimero de cosas que les unen porque se pueden encontrar
muchas experiencias humanas en comun. El hecho de que todos/as anhelan
tener un amigo/a, que les quiera y tener logros; el miedo como una
experiencia humana comuin y la pena ante el mismo tipo de situaciones, etc.

0 Escuchar empaticamente sus necesidades al entablar una conversacion con
adolescentes y jovenes. Para lograrlo se sugiere que el/la posibilitador/a
haga una pausa y deje de lado sus propios problemas, sentimientos o
estados de animo, de forma que pueda centrarse en la situacién del otro,
esté atento a las senales verbales y no verbales de la otra persona mientras
que hablan. Para asegurarse de que ha entendido el mensaje, vuelva a
expresarlo en sus propias palabras y sin hacer juicios o criticas.

0 Algunas actividades grupales que pueden promover la empatia son:
* Tutoria: consiste en la ensefianza de alguien con mas experiencia y edad
a otros con menos. Se ha visto que la experiencia de tutoria beneficia
tanto al que ensefa como al que la recibe.

* Amigo Secreto: al grupo entero, incluido el/la posibilitador/a, se le
asigna un amigo/a secreto/a. Durante toda una semana ese amigo/a
secreto/a debe preocuparse especialmente por el otro, sin que él/ella
lo note. Al empezar el juego es bueno discutir con todos alternativas
de qué tipo de cosas se pueden hacer por el otro. Ejemplo: ordenarle
su puesto, recordarle si se le ha quedado algo, ayudarlo a resolver lo
que le cueste trabajo, invitarle a jugar. Al final de la semana se puede
discutir la experiencia y darles un premio a los amigos/as secretos que
se preocuparon por el otro.
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* Buzén de la empatia: en esta actividad se instala un buzén en el cual
adolescentes y jévenes van depositando experiencias o situaciones
que ellos hayan observado de ayuda para los demas. En este ejercicio
también se puede incluir necesidades que se puedan percibir y que el
curso puede contribuir a aliviar. Una vez a la semana, por ejemplo en la
hora de Consejo de curso, se abre el buzén y se leen los aportes.

* Leerles poesia o textos reflexivos a los nifios, nifas y especialmente a
adolescentes y jovenes es un buen modo de ayudarlos a conectarse con
los sentimientos de otros. Se pueden hacer preguntas al final acerca de
la lectura y sus personajes.

Se plantea que las respuestas empaticas se asocian con una tendencia
a ayudar al otro y suelen preceder y motivar actos de ayuda (Marchesi,
1997). En la medida en que esta habilidad le permite a la persona entrar en
contacto con las necesidades y emociones propias y de los otros, favorece
las relaciones interpersonales, la tolerancia, la solucion de conflictos y el
conocimiento de si mismo.

5.2.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro L. Diferentes, pero complementarios

Objetivo
Descubrir el significado de la empatia y cémo ponerla en practica
permanentemente para fortalecerla.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas
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Actividades
Introduccién (5 minutos)

1.

0

Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

Sensibilizacién frente a la habilidad: la palabra “Empatia” estara escrita
grande en un lugar visible del salén, sea tablero o papelografo. Se
iniciarad un dialogo con respecto a esta palabra, identificando los saberes
previos del grupo o los supuestos de éste con respecto a esta habilidad.

Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (15 - 20 minutos)

0

Construir una maquina. La persona posibilitadora propone al grupo:
“vamos a hacer una maquina y todos/as somos parte de ella”. El grupo
escoge lamaquinaa crear:lavadora, tinel de lavado, maquina de escribir,
un avién o una imaginaria. Alguien comienza y las otras personas se
van incorporando cuando vean un lugar donde les gustaria situarse,
agregando un sonido y un movimiento. Hay que asegurarse de que lo
que se anade conecta con otra parte de la maquina.

Finalmente, se abrird una plenaria con una reflexién acerca de qué
fue lo que cada uno/a aporté al grupo, cual fue la importancia de su
aporte y como entre todos/as se logré construir algo, asumiendo roles
diferentes pero complementarios. Se hace énfasis en la empatia y el
respeto por la diferencia para introducir el tema y explicar la definicion
de esta habilidad.

Presentacion de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)
El/la posibilitador/a debe complementar la explicacién de esta habilidad,
brindando ejemplos practicos de ésta en la vida diaria.

Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)

0

0

Previo al desarrollo del encuentro, el/la posibilitador/a debe preparar
un paquete de confites empacado varias veces a modo de “paquete
chileno”. Con cada empaque se pondra una de las siguientes palabras:
respeto, solidaridad, amistad, didlogo, tolerancia, limites/espacios,
comprension. El paquete bien cerrado debe esconderse antes de que
lleque el grupo al salén.

A las personas participantes en este momento del encuentro, se les
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propone la actividad “Dos mudos y un ciego”. Se explica al grupo que

la actividad que realizaran a continuacién es en parejas. Se aclara lo

siguiente:

Objetivo del juego

Encontrar juntos un paquete que estd escondido en algun lugar

alrededor del espacio donde se trabaja; se expone que no estd en un

lugar peligroso, ni desagradable, pero que deberan buscarlo muy bien

(si se desea pueden colocarse algunas pistas en el camino).

Reglas del juego:

* En cada pareja, una de las personas debera ir con los ojos vendados
(ciego), la otra persona tendra los ojos abiertos (lazarillo).

* El lazarillo simplemente quiara al ciego hacia donde él cree puede
estar el paquete, pero no podra buscarlo. Debe indicarle al ciego
donde puede buscar y cuando vea el paquete debe comunicarle que
lo tome y llevarlo. El lazarillo lo quiara de nuevo hasta el salén.

* Ellazarillo debe cuidar y velar por la seguridad del ciego, no permitir
que nada malo le pase, no ponerlo enriesgo y debe respetarlo mucho.

* Gana la primera pareja que llegue al salén con el paquete y se lo
entregue a la persona posibilitadora.

* No deben abrir el paquete.

* No estd permitido hablar ni una sola palabra, por lo que las dos
personas son mudas y deben inventar una forma para comunicarse
de modo que puedan comprenderse, para lo cual tendran un
momento previo de preparacion.

Dadas las reglas y el objetivo del juego, el grupo se organiza por parejas
y se les brinda unos minutos para hablar acerca de sus estrategias. Si el
nimero de integrantes es impar y sobra alguien, entonces se le asigna
la funcién de observador/a (tomando nota) para estar atento/a de lo
que sucede y vigilar el cumplimiento de las leyes.

Cuando encuentren el paquete y sin abrirlo, se propone un momento de
socializacién de esta experiencia, guiada por las siguientes preguntas:
¢Como se sintieron? ;Qué fue lo que mas les incomodé en la actividad?
¢Qué estrategias utilizaron para comunicarse? ;Cémo eligieron el ciego
y el lazarillo? ; Al elegir las funciones, tuvieron en cuenta las habilidades
de cada integrante, o se eligi6 a la ligera? ¢El ciego considera que su
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lazarillo pudo ponerse en su lugar y comprenderlo? ;El lazarillo logré
comprender la posicién en la que estaba su comparnero? ; Cémo lo logré?

0 Posteriormente se plantea al grupo que podran abrir el paquete
y descubrir el regalo que hay para todos adentro, después de que
pasen la siguiente prueba. Una persona de la pareja que lo encontré
serd la primera en iniciar a abrirlo, leera la palabra escrita en el papel
y le explicara al grupo cémo esa palabra puede contribuir a mejorar
las relaciones, puede contar una historia asociada a esa palabra. El/
la posibilitador/a irad aclarando cada palabra y su aporte al tema de la
empatia. Se continda con la actividad por medio del juego “tingo, tingo,
tango” u otro similar.

5. Retroalimentacion (10 minutos)

Retomando algunas de las expresiones y comentarios que surgieron a lo
largo del encuentro, el/la posibilitador/a hace énfasis en algunos aspectos
del tema para finalizar el encuentro:

0 El conocimiento de si mismo, es decir el reconocimiento de las
cualidades, sentimientos y actitudes que surgen en cada uno, es una
herramienta que puede ayudar a ser una persona mas comprensiva y
empatica con otros.

0 La empatia es un elemento muy importante para fortalecer dentro de
las relaciones interpersonales.

Ejercicio de seguimiento

Se propone a los/las participantes que durante la semana traten de estar
atentos a las personas con quienes se relacionan para que a través de sus
expresiones y/o comportamientos, logren identificar lo que esas personas
sienten. Es importante observar las cosas que dicen, el tono e intensidad
de la voz empleados, las miradas y los gestos, los ademanes, movimientos
de las manos, comportamientos y otros elementos para saber lo que estan
sintiendo.

Evaluaciény cierre

Motivando la participaciéon de los integrantes del grupo, se les propone que
para el cierre y la evaluacion del encuentro, cada uno diga una palabra que
evalte el trabajo. Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo
lo que surgié en cada uno y en el grupo el dia de hoy.
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de uno. El equipo girara alrededor de las sillas cantando el siguiente
estribillo “se va el caiman, se va el caiman, se va para Barranquilla,
L comiendo pan, comiendo pany arepa con mantequilla”. Cuando terminen
Objetivo todos deben buscar una silla y sentarse inmediatamente; la persona que
Reconocer \ Comprender las emociones \ sentimientos en otras personas a quede de p|e debe sacar un pape| de una bolsa previamente organizada
partir de una reflexién frente a las propias manifestaciones de las mismas. con las siguientes palabras: tristeza, rabia, dolor, alegria, pérdida,

emocioén, ansiedad, suenos, miedo, desespero, paz y cansancio, entre

Encuentro 2. Reconociendo las emociones del otro

Tiempo aproximado otras.Lapalabraque extraigadelabolsa,la personadeberarepresentarla

1% - 2 horas por medio de la mimica intentando transmitir ;Coémo ella expresa ese

sentimiento o sensacién? sin utilizar palabras. El grupo debe adivinar

Actividades de qué se trata, con frases como “veo que estas bravo”, “te muestras

1. Introduccién (5 minutos) preocupada”, “te ves muy alegre”, “pareces enamorada”. Se repite hasta
0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios que la mayoria de integrantes hayan participado.

pedagoégicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de 0 En la siguiente parte de la actividad se conforman subgrupos de

aproximadamente cinco participantes. A cada subgrupo se le entregan
marcadores o pinturas y un pliego de papel; en éste van a escribir dos
columnas encabezadas asi: la primera dice “Cuando estoy/me siento...”

otros acuerdos que crean convenientes.
0 Se motiva a quienes quieran compartir algunos aspectos de lo hallado
en la actividad propuesta para la semana.

y la otra “Generalmente lo manifiesto o me comporto asi...”
% 2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (15 - 20 minutos) Se anima a realizar una discusion en los grupos y a escribir en el papel %
P 0 Técnica de afirmacion “Las Gafas”: utilizando unas gafas sin cristales todo lo que aparezca, sin importar que ante los mismos sentimientos €65
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o de alambre o cartulina, el/la posibilitador/a plantea: “estas son las haya manifestaciones diferentes. Se realiza la socializacion de lo @

gafas de la desconfianza. Cuando llevo estas gafas no creo en nada ni en construido por cada grupo.
nadie, ;Quiere alguien ponérselas y decir qué ve a través de ellas, qué
piensa de nosotros?”. Después de un rato el/la posibilitador/a propone
la misma consigna pero cambiando la caracteristica de las gafas, por
ejemplo “la gafas de la confianza”, del “miedo”, del “yo lo hago todo mal”,
del “todos me quieren”, y del “nadie me acepta”, del “amor”, entre otros.

5. Retroalimentacién (10 minutos)
Tomando como referencia lo aportado por el grupo en las actividades
anteriores, el/la posibilitador/a realiza preguntas para promover su analisis
y conclusiones: ;Como puede una persona manifestar sus emociones
y sentimientos? ;Todas las personas manifiestan sus emociones y

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)

0 Se invita a las personas participantes a hacer una conversaciéon en
pequefos grupos para comentar durante unos minutos qué sucede en
su cuerpo cuando se experimentan emociones y sentimientos, ; Cuanto
duran?, ;Cuando aparecen?

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

0 Expresiéon de sentimientos y emociones con el cuerpo: El grupo se debe
organizar en circulo y cada participante debe tener una silla a excepcion

sentimientos de la misma forma? ;Coémo se puede identificar lo que
alguien siente? sPara qué es (til saber qué esta sintiendo otra persona?
¢Qué utilidad puede tener esconder, disfrazar o fingir las emociones?

Ejercicio de seguimiento

Continuando con el ejercicio propuesto en la sesién anterior, se invitara a las
personas participantes a ampliarlo agregandole algo adicional; en la medida
en que crean reconocer un sentimiento en el otro, le haran una observacién
para validar si lo que perciben es adecuado. Deben usar expresiones como
las utilizadas en el ejercicio de la mimica.
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7. Cierrey evaluacién del encuentro grupo cumpla las ordenes no se separen y sigan ejecutandolas todos
Se realizaran anotaciones en un mural, relacionadas con expresiones de la unidos.
utilidad que pueden encontrar con respecto a las emociones de los demas. 0 Al finalizar se hacen algunas preguntas para la discusion: en esta
Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo lo que surgié en actividad ¢ Tuvieron que confiar en otra persona? ;Cémo se sintieron?
cada uno y en el grupo, durante el dia con esta actividad. ¢Cuando desconfiaron? ;Qué les permitié sentirse sequros?

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (10 minutos)
0 Ronda Mévil: Ubicados los/las participantes de pie y en circulo, se les

EnCUEHtI’O 3 (,PuedO Conflal’ en t|? pide que se enumeren como 1y como 2. Luego se solicita a los nimero

1 que den un paso al frente y se giren para que queden de frente a
Objetivo los comparferos nimero 2. Las personas participantes deben quedar
Identificar las personas con las que adolescentes y jovenes se sienten en ubicados formando dos circulos concéntricos, en parejas mirandose
confianza y con las que pueden contar para compartir alguna situacién dificil. frente a frente. El/la posibilitador/a dara una consigna y cada uno la

realizara con la pareja que tiene al frente; se explica que habra una sefal
(pito, palmas, muisica) que indicara que las personas del circulo de afuera
(los nUmero 2) deben girar un puesto hacia la derecha, cambiando de
compafero/a. Algunas de las consignas a trabajar son:

% Actividades 0 Hablele a sucompariero/a acerca de su comida favorita %

., . 0 Mirense a los ojos fijamente sin hablar nada. Luego exprésele a su
XXXXX 1. Introduccién (5 minutos)

. o compafero/a con una palabra, qué percibe en sus ojos
0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios ) ~ . :
.. L ) . 0 Cuéntele a su companero/a qué hicieron el fin de semana
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de ) N .
. 0 Con gestos comuniquele a su compafero/a quién es la persona a la que
otros acuerdos que crean convenientes. . :
S . : . usted mas quiere
0 Sepropicialarecuperaciéndelostemasquesehantrabajadoysepermite

A 0 Exprésale a tu companero/a algo que te genere miedo
que el grupo exprese aquello que recuerde como mas significativo. .
Conversen acerca de algo que les gusta que otra persona les diga

0 Seinvita a los/las participantes a socializar la experiencia.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas

S DESHLUD
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2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 minutos)

0 Técnicarecreativa “El Rey de Buchi, Bucha”: se coloca al grupo en circulo
y se toman de la mano. El director quien estara en el centro, comenzara
la ronda asi: “amo a mi primo mi primo vecino, amo a mi primo mi primo
German”. Todos cantan y giran. En un momento determinado el/la
posibilitador/a dice: “Alto ahi”, el grupo contesta: “;Qué pasa?” y el/la
posibilitador/a dice: “Que el rey de Buchi, Bucha ordena que se ordenen”,
elgrupo contesta: “sQué cosa?”, el/la posibilitador/aresponde: Que todos
tomen del tobillo al compariero ubicado a su izquierda, por ejemplo. De
esta manera se van dando 6rdenes que podran ser ejecutadas en circulo
o que impliquen desplazarse y regresar. VARIANTES: a medida que el

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

Actividad: rescatando el sabio.

0 Previoalallegadadelgrupo,el/laposibilitador/adebe hacer uncuadrado
en el piso con cinta de enmascarar. En la mitad del cuadrado se ubican
fichas (pueden utilizarse las fichas de madera del juego Jenga) a modo
de torre en forma circular, la cual protegera en el centro una figura que
representa al sabio, quien estara encerrado dentro de la torre (la torre
debe estar formada por tantas fichas como integrantes tenga el grupo
mas otras 5 6 7 fichas).
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Ya con el grupo, se les invita a que se pongan de pie alrededor del
cuadrado, se les menciona el nombre de la actividad y se les cuenta
la siguiente historia (o alguna similar y adecuada a los objetivos que
se sigan con el grupo): “Van a imaginarse que ustedes son una tribu
de personas que tienen un gran problema (puede mencionarse una
problematica real de la comunidad donde viven los jévenes) y no saben
cémo solucionarlo. Resulta que alguien les dijo que en lo alto de una
montafa vive un sabio que puede darles una ayuda con el problema que
tienen; sin embargo, al subir la montafna se encuentran con que ese sabio
vive encerrado desde hace mucho tiempo y no siempre esta dispuesto
a aceptar y arecibir alas personas, por lo cual ustedes deben acercarse
poco a poco a él e ir desmontando las barreras que él ha construido
(se muestra al grupo que cada uno de las fichas de madera son una
barrera). Entonces el objetivo de esta actividad es que todo el grupo
debe rescatar al sabio y para hacerlo deben sacar primero todas las
fichas, una a una hasta dejarlo libre.
Se deben sequir las siguientes reglas:
* Todas las personas del equipo deben sacar minimo una ficha.
* No pueden pisar o tocar con ninguna parte del cuerpo el espacio
delimitado con la cinta.
* Para retirar las fichas no pueden usar ningn instrumento. Lo Gnico
que tienen para rescatar al sabio son ellos mismos.
* Seles da 5 minutos para lograr el objetivo (o dependiendo del grupo
y de la intencién no se da tiempo)

Cuando termine las instrucciones se les da 2 minutos para que planeen la
estrategia.
El/la posibilitador/a debe tener en cuenta:

0

La estatura de quienes participan, de forma que el cuadrado del piso
quede de un tamano tal que les permita a todas las personas tomar
una ficha con la ayuda de sus companeros. Es decir, no tan grande que
sea imposible de alcanzar para las personas mas bajas del grupo, pero
tampoco tan pequeno que sea demasiado facil de alcanzar para las
personas mas altas del grupo.

Esta actividad representa un reto para el grupo, por lo que debe tener
un grado de dificultad, pero no puede ser imposible de lograr.

Antes de iniciar debe prequntar al grupo si hay alguien del grupo que
tenga problema en las rodillas o columna que le impida hacer fuerza,
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tension o estiramientos; si hay alguien con esas condiciones se le dice
al grupo que esa persona es la Unica que no tiene que sacar ficha y el
grupo debe brindarle una responsabilidad especial e importante.

0 Esuna actividad que es posible lograr de diferentes formas:

* Algunos grupos deciden levantar todo el cuerpo del participante y
sostenerlo de sus pies y una mano para que con la otra mano alcance
una ficha estando por encima del cuadrado, estrategia un poco
complicada, pero viable.

* Una de las formas mas faciles de resolverlo es que la persona en
cuclillas o en una semiflexion de piernas y con el otro pie estirado
sea sostenido por una de las manos y uno de los pies, por parte de los
demas compaferos/as del grupo quienes se ubicaran en cadeneta
hacia atras para brindar fuerza y estabilidad a quien esta alcanzando
la ficha.

0 Durante todo el proceso (planeacion y desarrollo de la actividad) el/

la posibilitador/a debe estar atento a las expresiones que surgen por
parte de los/las participantes y que tengan relacién con la confianza, la
cooperacion y las caracteristicas personales de cada uno.

0 Unavezhayanfinalizado el ejercicio, se motivaun conversatorioentorno
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alassiguientes preguntas: ;Como se sintieron?, ;Qué observaron?, ;Qué

caracteristicas personales se evidenciaron en ese ejercicio?, ;Qué tan 5.2.3. Momento 3.

facil fue confiar en los companeros?, ; Como se sienten de poder confiar

en alguien?, ;Cémo pueden promover la empatia con las personas que E | T mi

le rodean? (y otras que le surjan a la persona posibilitador/a frente Va uaCIOn y Segl“mlento

a lo observado y escuchado durante el ejercicio y que promueva la
articulacion de los temas del conocimiento de si mismo, la empatia y

permitan una introduccion al tema de relaciones interpersonales) Una vez se terminen los encuentros propuestos para el tema de Empatia, se

_ , _ motiva a compartir los asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y

5. Retroalimentacion (10 minutos) a incluirlos en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede promoverse
0 Sedivide el grupo en subgrupos de a 5 6 6 personas; cada grupo debe un momento de socializacidén y evaluaciéon de los aspectos positivos y por
realizar una representacion que explique las siguientes caracteristicas fortalecer tanto del grupo, como del/a posibilitador/a y de los temas tratados.

que contribuyen a generar empatia dentro de las relaciones:
* Una personaempatica escuchasininterrupcionesy sigue las palabras
de la otra persona con interés. Ver ejercicio individual para adolescentes y jovenes en la pagina siguiente.
* Una persona empatica no juzga lo que escucha.
* Una persona empatica no da consejos (por mas sabios o buenos que

le parezcan).
% * Una persona empatica no busca tranquilizarte, distraerte en otro %

AR asunto para que no sufras. AR
* Una persona empatica es capaz de sentir contigo.
* Una persona empatica es capaz de ponerse en tus zapatos vy
comprender porque sientes, piensas lo que piensas y necesitas lo
que necesitas.
* El/la posibilitador/a retoma los aspectos sefalados para motivar al
grupo a que desarrollen esas caracteristicas en ellos mismos y se
conviertan en una persona de confianza para otros, de esa forma
lograran tener mas personas en quienes confiar a su alrededor.

6. Ejercicio de seguimiento
Se motiva a las personas participantes a poner en practica en su vida y en
sus relaciones las seis caracteristicas vistas acerca de cdmo es una persona
empatica y a observar los cambios que surgen en sus relaciones.

7. Cierre y evaluacién del proceso
Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo lo que surgi6 en
cada uno y en el grupo con la actividad realizada.
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5.3, Conuicacii Efectivay Asertiva

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto a la empatia. Esto NO es un
exameny por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con sinceridad y que reflexiones frente alo
que debes fortalecer en tu propiavida

1. Miedades __

) T e e s e ¢Qué me insina este tema?, ¢Es importante trabajar este tema

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger més de una respuesta con adolescentes y jévenes?’ ("C()mo es mi comunicacion con el grupo de

& Groes queunapersonas empsfica e | estudiantes? ¢Cudles son las fortalezas y debilidades respecto a la
b §p %Fpgbltd:g'ypttydp;pm’gt comunicacién que identifico en las relaciones del grupo?, ¢Cémo puedo
d- Capaz de escucharte sin interrupciones promover la comunicacion efectiva y asertiva en el grupo?

o Grees quela empatia puede asociarse con En mi vida personal: ¢Me considero una persona asertiva?, ¢Valoro
b gT"lpttpl mis ideas, semtimientos y opiniones y por eso los expreso?, ¢En mi vida
d- Ponerse en el lugar del otro personal he callado solo por la necesidad de ser aprobado?, ¢Cémo

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso

relaciono mi autoestima y la forma en que me comunico con los demas?

6. Ante un mismo sentimiento, diferentes personas pueden reaccionar de formar muy diferentes
Verdadero Falso___

SECRETARIA SECCIONAL D SALUD
Y PROTECCON SOCAL D ANTIOQUIA

'GOBERNACION DE ANTIOQUIA

VeSS oo
GOBERNACION DEANTIOQUIA 7. Desarrollar y fortalecer la empatia dentro de una relacion interpersonal puede ayudar a mejorar la interaccion
que se da entre las personas que conforman dicha relacion

Verdadero Falso___

8. El lenguaje no verbal y las expresiones corporales no dicen nada acerca de la forma como el otro piensa'y 5 3 1 Momento 1
siente frente a una situacion ] Ty [

Verdadero Falso___

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso Cond I C I Ones p reVI aS para e | d eS ar rO | | 0 d e |

9. A uno de tus compaiieros/as de clase acaban de decirle que su mama esta muy enferma en el hospital, tu crees
que una actitud empatica seria:

a. Dejarlo/a solo/a para que pueda aceptar su dolor y no saturarlo de comentarios e n C u e n t ro

b. Acercarse a él o ella, expresarle que aunque no sabes exactamente lo que esta sintiendo puedes imaginario un
poco y ofrecerle tu apoyo y ayuda para cuando lo necesite
c. Acercarse a él o ella, pero no hablarle del asunto para no permitir que piense acerca de eso ni sienta tristeza

d. Decirle alla profesor/a o a ell/la psicélogo/a de tu colegio para que sean ellos quienes le ayuden La Comunicacién es la ca pacidad de expresarse, tanto verbal como pre-
verbalmente,enformaapropiadaalaculturayalassituaciones.Lacomunicacion
10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo efectiva se relaciona con |a ha bllldad de pedir COﬂSGjO o ayuda en momentos de

de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de la Empatia

necesidad. Un comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos,
sentimientos y acciones que ayudan a una persona a alcanzar sus objetivos
personales en forma socialmente aceptable (Mantilla, 2002).

Muchas gracias por responder este ejercicio
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Se plantea que la comunicacién es determinante para las personas, una vez
que se constituye en la herramienta para entrar en relacién con los otros, para
construir el mundo y para intercambiar ideas, sentimientos o preguntas (Satir,
1991), (Secretaria de Educacién de Medellin, 2003). Pese a su papel fundamental
dentro de la vida de los seres humanos, la comunicacién implica muchos
procesos que la enriquecen pero que a la vez es necesario tratar con cuidado
a fin de que no se conviertan en bloqueos. Por ejemplo la comunicacién puede
ser verbal o no verbal. Algunos afirman que solo el 10% de lo que se comunica
estd representado en las palabras pronunciadas, 30% por la entonacién y el
60% restante esta representado por el lenguaje gestual. Con respecto a este
punto, Satir plantea que la voz de un individuo puede facilitar o entorpecer la
comprensionde sus palabras y afade que el contacto es el medio mas revelador
para trasmitir la informacién emocional entre los individuos (Satir, 1991).

Ante este Ultimo aspecto se hace entonces conveniente que en la familia y
otros espacios de socializacion, los padres, madres y cuidadores revisen sus
patrones de comunicacién no verbal: ;Qué tipo de mensajes no-verbales
se manejan en la familia?... ;Qué patrones de vida le muestran los padres,
madres al nifio/a y joven con sus actitudes y comportamientos? (Secretaria de
Educacion de Medellin, 2003)

Otro asunto al que se debe estar atento es al proceso de comprensién. Muchas
veces es posible nombrar cosas diferentes con las mismas palabras; en esto
influyen las representaciones culturales, los significados explicitos de las
palabras pero también los significados que se enmascaran al introducir una
palabra dentro de un mensaje. Por todo esto hay que ser cuidadoso porque
al decir una misma cosa, ésta puede ser interpretada de multiples maneras.
El proceso de comprensién e interpretacion es personal y se ve afectado por
muchos factores tanto internos como externos, de ahi la importancia de que
en todo proceso comunicativo se introduzcan frases que permitan validar o
confirmar la interpretacion que se hace de lo que la otra persona dice.

Satir plantea que toda comunicacion es aprendida, gracias a los procesos de
interaccién que las personas que se encargan del bebé establecen con éste
desde su nacimiento; el niflo/a va aprendiendo no solamente a comunicarse
sino que también introyecta un concepto de quién es él, de cémo puede
interactuar con los demas y como enfrentar el mundo (Satir, 1991). Por tanto
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la familia como espacio de socializacion primaria del individuo es fundamental
para el desarrollo de esta habilidad para la vida.

La comunicacion en la familia parte de como piensan, sienten y han vivido los
padres, las madres y/o personas cuidadoras, las relaciones con otras personas
adultas en su infancia y en su juventud. De esta construccion los padres y/o
las madres sienten que tienen cosas para comunicar a sus hijos e hijas: valores,
suenos, deseos, formas de ver la vida. También pueden sentir que no hay
mucho que decir y actuar como si estas cosas simplemente se dieran y se
transmitieran sin hablar, negando posibilidades de desarrollo de esta habilidad
en el nino/a.

Es en la familia donde el individuo desarrolla las cualidades, capacidades,
atributos, destrezas y habilidades necesarias para la interaccién con otros en
su vida. En las interacciones de la familia, se logra comprender la autoridad,
aprender formas para solucionar conflictos y promover la convivencia pacifica,
expresar emociones, sentimientos e informaciéon, y para cada uno de estos
procesos aparece la comunicaciéon como un elemento nuclear. Para desarrollar
esta habilidad dentro de la familia es importante establecer espacios de
didlogo, ejercitar la escucha, compartir actividades, promover expresiones de
apoyo, de ayuda, de interés y de comprension hacia las otras personas.

Lo aprendido en familia podra fortalecerse en otros espacios de socializacién
como la escuela. Sin embargo, sea cual sea el espacio donde se proponga
desarrollar la comunicacién con las personas, debe tenerse en cuenta que éste
es un proceso al que hay que invertirle tiempo, disposicion y espacios que la
promuevan. Y tener en cuenta que incluye asuntos como la escucha, es decir el
prestar atencion con verdadero interés; la participacion que le permite al otro
escucharse, aportar, preguntar y asumir un rol activo; la retroalimentacion,
que consiste en hacer devoluciones e interlocutar ante lo que la otra persona
expresa; la intencién, relacionada con interés de la persona que emite el
mensaje y del impacto que espera; la congruencia entre el lenguaje verbal y
corporal (Secretaria de Educacién de Medellin, 2003).

Todas las vivencias de adolescentes y jévenes, son una oportunidad para que
padres, madres y cuidadores, entren en el mundo de los primeros y puedan
promover procesos de comunicacién y confianza que ayuden a crecer y
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madurar. Situaciones problematicas para adolescentes y jévenes como: “no
quiero ir a estudiar porque en la escuela se estan burlando de mi”, “no tengo
casi amigos/as”, “perdi el examen de matematicas”, “mis amigas me dijeron
gorda”, “peleé con mi mejor amiga”, “¢;Cuando se va a desarrollar mi cuerpo?”,
“¢Me quedaré pequefo de estatura?”’, “sNunca tendré novia/o?”, todas estas
expresiones son oportunidades para entablar una conversacién, para formar
envalores, paratrasmitir experienciasy para construir confianza. jEs necesario

aprovechar esas oportunidades!

La comunicacion efectiva

Cuando se habla de que algo es efectivo, segun la definiciéon de ese término,
se habla de que estd cumpliendo el efecto esperado. Por tanto al hablar de
comunicacion efectiva lo que se plantea es que el proceso de comunicaciéon
tenga un impacto, un efecto y genere un resultado.

Para que la comunicacién sea efectiva, entonces deben tenerse en cuenta
algunos elementos, por ejemplo el manejo del ambiente, es decir, evitar las
interferencias o bloqueos para la comunicacién como los ruidos, la distancia y
las obstrucciones dentro del campo visual. También es importante considerar
las cualidades de la expresién: la claridad, ser simple y conciso, la fluidez, la
capacidad de argumentacién, la organizacién y claridad de las ideas y el uso
correcto del tono y volumen de la voz, una adecuada vocalizacion y evitar las
incorrecciones del lenguaje.

Existen dos caracteristicas fundamentales para garantizar la efectividad de
la comunicacién: la primera de ellas es saber escuchar, lo cual implica mirar
a la persona que habla, brindarle apoyo y confianza a través de la expresion
corporal y evitar conductas como interrumpir, fijarse en las propias ideas,
adelantarse a lo que se va a decir, caer en suposiciones, juzgar actitudes
y/o comportamientos. La segunda caracteristica es saber preguntar, lo que
significa saber indagar por asuntos acordes al tema en el momento oportuno,
en busca de ampliar la visién y comprension de lo que esta siendo discutido.

Para promover una comunicacién efectiva también debe evitarse pensar que
la otra persona no necesita explicaciones o que no las entendera; por ejemplo
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en el caso de los nifos/as, creer que ellos/as no se dan cuenta o no les afecta
los problemas de las personas adultas. También deberia evitarse el uso de
expresiones descalificadoras de la otra persona, asi como las expresiones que
marcan diferencias o predilecciones entre una persona y otra.

La comunicacion asertiva

La asertividad tiene que ver con la capacidad de expresar de la forma adecuada
lo que se piensa y se siente. Al decir “la forma adecuada”, lo que se plantea es
que la persona puede responder “si” o “no”, de acuerdo con lo que realmente
piense o sienta y sin creerse culpable; la persona esta en capacidad de asumir
las consecuencias de expresar lo que piensa o siente y no se paraliza ante el
temor o el conflicto; la persona tiene claro su valor y se siente bien consigo
misma, por tanto defiende sus derechos; ademas tiene la capacidad para
establecer limites adecuados con otras personas para disfrutar su vida.

La “comunicacion asertiva es la respuesta oportuna y directa, que respeta la
posicion propia y la de los demads, que es honesta y mesurada para con los
involucrados” (Gonzalez, 2002, p. 6). Consiste primero en conectarse con las
necesidades, pensamientos y sentimientos propios y luego con las de las
demas personas.

Para educar en la asertividad es importante tener en cuenta: brinde al nifo/a
la oportunidad de opinar; permitale participar de la busqueda de soluciones a
los problemas promoviendo su autonomia; acepte y valore la expresién de sus
sentimientos; promueva el conocimiento de sus derechos; permitale reconocer
que todas las personas cometen errores y son diferentes entre si, por tanto
no es posible complacer, ser queridos y aceptados por todos. La practica de la
asertividad debe darse como una accién cotidiana dentro del hogar, la escuela,
el grupo de amigos, etc. de manera que favorezca relaciones humanas mas
equilibradas.

A continuacién se presentan algunos estilos de comunicaciéon de un mismo
mensaje tanto en su forma efectiva como inefectiva, para que puedan
identificarse errores comunes e implementar sus correctivos:
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INEFECTIVA EFECTIVA

Negativa Positiva
"Tu no me comprendes". "Me gustaria que fueras mas comprensivo”

Especifica
Inespecifica "Este pastel se te quemo un poco, pero
"iTodo lo que haces te sale mal!" estoy seguro que el proximo te quedara bien".
"Ustedes no me quieren". "Me gustaria que dedicaran mas tiempo

para hablar conmigo".

Critica constructiva (dirigida a la conducta)
Critica destructiva (dirigida a la persona) "Por estar corriendo, tiraste el jarron de
"Eres un idiota". cristal; Veamos qué podemos hacer para

que esto no se repita”.

Rechazo Aceptacion

"Si no consigues trabajo, ya no te voy "Dime claramente como puedo ayudarte a
a querer". conseguir trabajo".

Complicada

Sencilla

"Cuenta con migo".

"Espero poder ayudarte y que mi
experiencia te sirva".

"Date cuenta que lo que te digo es porque te
deseo lo mejor y porque estoy seguro de que te
hablo con la verdad, porque tengo muchos afios
de experiencia y porque..."

Irresponsabilidad Responsable
"Si acaso tengo tiempo, veré si puedo "No. No puedo hacer lo que me pides".
hacer algo de lo que me pides". "Si. Te puedo ayudar pero no con todo".

La comunicacién efectiva y asertiva es una capacidad que permite a las
personas fundamentar con razones solidas su posicion frente a algo o alguien.
Por ejemplo, ante el consumo de alcohol o drogas, es importante que mas alla
de decir “no”, hay que ser consecuente con una serie de argumentos que la
persona ha analizado y le permitentomar una decisién segura. Larespuesta “no”
ante el consumo de drogas no es un punto de partida, es un punto de llegada,
es decir, algunos adolescentes teniendo informacién sobre el cigarrillo, el
alcohol y otras drogas; en ocasiones ceden por la presion del grupo de amigos,
por la necesidad de ser reconocidos o por mostrar valor ante el grupo, entre
otras. Quizas un joven que se valore a si mismo, con una autoestima sana, con
un proyecto de vida, que no busque por fuera el amor que se debe profesar a
si mismo, que se reconozca valioso, que ademas piense criticamente y que no
tome decisiones por temor o presién, seguramente sabra decir “no” con sus
propios argumentos.
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5.3.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro 1. Comunicandonos

Objetivo
Reconocer la importancia de una adecuada comunicacién en las relaciones
interpersonales.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Se propone una breve presentacién de la nueva habilidad y se motiva a
adolescentes y jovenes a generar asociaciones entre ésta y las demas
habilidades trabajadas.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (5 - 10 minutos)

0 Técnica de distensién “El gato mimado™ los jugadores se sientan en
circulo, excepto uno que hace de gato. Al iniciarse el juego el gato esta
en el centro del circulo dando brinquitos como gato, hasta ponerse al
frente de uno de los jugadores del circulo, lanzando maullidos lastimeros
y una serie de gestos tratando de hacer reir a los companeros. El/la
participante, ante quien se ha colocado el gato, tienen que acariciar
un poco al gato, sin reirse y decirle tres veces “pobre gatito”. Si algan
jugador se rie, pasa a ocupar el lugar del que hace de gato. Puede durar
el tiempo que se quiera hasta que no pierdan el animo los jugadores. El
gato si puede reirse, porque esto es parte de sus monerias.

AL
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Presentacion de la Habilidad para la Vida (15 - 20 minutos)

0 Sentados todos los integrantes en un circulo, se les entrega una hoja
y un lapiz o lapicero y se solicita que comiencen a escribir una historia
acerca de lo que deseen imaginarla; pasados algunos minutos de haber
iniciado a escribirla, se les pide que pasen su hoja al companero/a de
la derecha y cada uno debe continuar escribiendo la historia que ahora
tiene. Se vuelve a pedir que pasen la hoja al companero/a de laderechay
asi varias veces. Luego cada persona debe recuperar su historia original
y leer cdbmo quedb.

0 Se motiva una conversacién acerca del tema de la comunicacién a
través de algunas preguntas como: ;Creen que hubo comunicacién en
esa actividad?, ;Qué ocurridé con su idea de historia inicial?, ;Les sucede
eso en la vida cotidiana?, ;Qué pasaria si hubieran podido comunicarle
al otro como querian que quedara su historia?

Se dispone de un papelégrafo y se le pide a alguien del grupo que
tome nota sobre los aspectos que sean necesarios para una buena
comunicacioén.
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actividad llamada “Dictando un dibujo™: se solicita una persona voluntaria
delgrupo quiense ubicara dandola espalda a sus companeros/asy frente
a un tablero o papelografo con marcador. Se le indica que su funcion es
hacer un dibujo que el grupo le va a dictar, (debe advertirsele que todo
el tiempo deberd estar de espaldas al grupo). Y al grupo se le explica
que debe dictar al companiero el dibujo que tienen de muestra utilizando
solamente los nombres de las figuras geométricas, por ejemplo: no
deben decir dibuja una casa sino “dibuja un cuadrado, encima de este
haz un triangulo” y asi sucesivamente hasta lograr que el dibujo del
compafero quede lo mas parecido posible al original. Una vez concluido
el ejercicio se le pide al/la voluntario/a que se encontraba en el tablero
dar la cara al grupo y expresar todos los sentimientos y sensaciones
experimentados durante la realizacion del ejercicio. El resto del grupo
reflexiona acerca de: ;Qué aspectos positivos hubo?, ;Cuales deben
mejorar?, ;Qué nuevo elemento descubren como aportes a una buena
comunicacion?

5. Retroalimentacion (10 minutos)
% 4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos) El/la posibilitador/a debe orientar la discusién hacia las caracteristicas de %

0 Elgrupodebedividirse en parejas. Se les dice que ahora si van a tener la

posibilidad de dialogar y comunicarse verbalmente, pero en diferentes
posiciones. Para iniciar se pide que se organicen por parejas y se
ubiquen espalda con espalda, de tal manera que no puedan verse y se
les indica iniciar una conversacion cualquiera. Se les da 1 minuto. Luego
se les indica avanzar 5 pasos adelante y que continten conversando asi
de espaldas. Al cabo de 1 minuto se les pide que se coloquen juntos, pero
de costado y se sefiala a uno/a de los integrantes de la pareja subir a una
silla colocada en su lugar. Asi, se les solicita que continGen conversando.
Pasado 1 minuto se les indica que se coloquen frente a frente y continien
hablando. Terminado el minuto se concluye el didlogo.

0 Se promueve una conversacion grupal en torno a las siguientes
preguntas: ; Cual de las posiciones fue la mas incomoda y por qué? ;Cual
es la mas comoda para iniciar una conversaciéon y por qué?, ;Cuales son
las condiciones basicas para tener una buena comunicacion? Se continda
tomando nota en el papelégrafo sobre los aspectos que sugiera el grupo.

0 Luego de la conversacion y teniendo en cuenta todos los aspectos
mencionados y escritos en el papelégrado, se les propone una nueva

un proceso de comunicacién adecuado, resaltando especialmente aspectos

como la claridad, la comunicacién no verbal, la escucha, la disposicion, la
motivacion y la retroalimentacion.

Ejercicio de seguimiento

Se les propondra a los/las participantes un reto para practicar en todos
los momentos de conversaciéon que tengan en los diferentes espacios:
mantener la mirada a los ojos de las personas con quienes hablan.

Escribir en el diario de campo qué sensaciones les surgen en este ejercicio.

Evaluaciény cierre

Se motiva la participacién del grupo para que expresen verbalmente una
evaluaciéndel encuentroy si creen que hay aspectos que se puedan mejorar
y/o continuar. Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo su
experiencia durante el encuentro.
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Encuentro 2. Aprendiendo a ser asertivos

Objetivo
Promover el desarrollo de las capacidades para comunicar lo que se piensa,
siente y quiere, de manera directa, clara, sincera y respetuosa.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades

1.

Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagdgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 El/la posibilitador/a realiza una presentacién e introduccién al tema
de la asertividad y sus estilos opuestos (agresividad y pasividad) y
les propone construir y profundizar juntos este tema y su aporte a la
comunicacion.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)

3.

0 Sesolicitantres personas voluntarias para que representen una escena,
en la cual un hijo/a esta pidiendo permiso a su padre 6 madre para ir
a una fiesta. Un/a voluntario/a deberd representar el estilo agresivo,
otro el pasivo y el tercero el asertivo. Se pueden representar otras
situaciones cotidianas de adolescentes y jévenes.

Presentacion de la Habilidad para la Vida (20 - 25 minutos)

0 Seconformansub-gruposyselessolicitaqueescribanlascaracteristicas
de cada uno de los tres estilos: el pasivo, el agresivo y el asertivo.

0 Se socializa el trabajo construido por los grupos y el/la posibilitador/a
complementa lo expuesto (si es necesario) y precisa asuntos.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (45 minutos)

0 El/a posibilitador/a forma subgrupos de trabajo. En una caja o bolsa
se dispondra de una serie de frases, las cuales se proponen para que
adolescentes y jovenes las saquen y las respondan de manera asertiva.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Para contestar se alternara un participante de cada subgrupo y gana el

equipo cuyos miembros hayanrespondido mas asertivamente. Se puede

ahondar en la reflexion si se les pregunta a adolescentes y jovenes el

porqué de sus respuestas y si han vivido estas situaciones.

0 Algunas de las frases que se proponen son:

* Anda prueba un poquito de drogas, el que no arriesga no gana.

*  Fuma un poco, sino voy a creer que no me tienes confianza.

* Tus papas no saben lo que dicen, no les hagas caso.

* Solo los bobos les da miedo hacer cosas divertidas, vamos a la cama
a pasar rico.

* Dejare de ser tu amigo/a si no me aceptas este traguito.

* Eres muy inteligente, déjame copiar tu examen.

* Es divertido arriesgarse, vamos a tener sexo.

* Escapate de tu casa para ir a la fiesta, tus padres no se daran cuenta.

* Si quieres olvidarte de tus problemas vamos a tomarnos unos
“traguitos”.

* No entres a clase, vdmonos para mi casa.

* No estudies para el examen, y vdmonos a pasear.

* Sino te acuestas conmigo es porque No me amas.

* No le cuentes a tus padres lo que ha pasado, te van a castigar.

* Si fueras realmente hombre te acostarias con ella.

5. Retroalimentacion (10 minutos)

Para concluir se hace una mesa redonda y se propicia un diadlogo sobre la
comunicacion asertiva y se puede relacionar con otras habilidades como
toma de decisiones, conocimiento de si mismo/a y autoestima, asi como
con aspectos como la necesidad de aprobacién o reconocimiento, el temor
al rechazo o la soledad, la presion de grupo.

Ejercicio de seguimiento

Se propone al grupo identificar una persona con quien les cuesta ser
asertivos y hacer el ejercicio de comunicarse asertivamente con esta
persona y ver qué ocurre. Es muy importante escribir la experiencia en el
diario de campo.

Evaluaciény cierre
Se invita a que cada participante evalle la sesién mediante un mural de

stq
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dibujos que se dispondra en el salén o lugar de trabajo. Adicionalmente, 0 Una vez terminado el juego, se recogen los papeles y se ponen todos
se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo su experiencia juntos visibles para el grupo; se les invita para que quienes quieran
durante el encuentro. traten de armar su propia historia utilizando las imagenes y haciendo

una lectura de ellas. Se brinda la oportunidad de realizar este ejercicio a
varias personas del grupo.
0 Se propone un conversatorio para identificar ;Qué observaron en cada

EnCueﬂtI’O 3 ObStéCUlOS en |a. COI’ﬂUﬂIC&CIéﬂ una de las historias?, ;Por qué son diferentes si las imagenes son las

mismas?, ;Sera que eso ocurre normalmente dentro de la vida diaria?

Objetivo

Iderchificar las barreras y obstaculos mas comunes que surgen en los procesos 3. Presentacion de la Habilidad para la Vida (15 - 20 minutos)
de comunicacion entre las personas. 0 Se propone al grupo realizar la actividad “La Historia de Rubén”. Para
ello primero se selecciona una persona voluntaria para que salga del
Tiempo aproximado salén. Luego el(a posibilitador./a lee al grupo en voz alta “la Historia de
1% - 2 horas Rubén”. Se le pide al voluntario que regrese al auditorio y el resto del
grupo debe contarle “La Historia de Rubén”. El voluntario escuchara
Actividades atentamente pero no pgdré hacer ninguna pregunta permangciendo
1. Introduccion (5 minutos) todo el tiempo en silencio. Lu?go de haber escuchado la historia detfe
0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios \d/olvelélrg narra.rtila al grupo, segl_lln la haya comprendido d.f I3 r.“a”.erf] mas
pedagogicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de ctallada posible y esta vez el grupo permanece en silencio sin hacer

correcciones. Al finalizar el/a posibilitador/a vuelve a leer la historia
y se motiva a contrastar las historias y a analizar en plenaria ;Cuales
fueron los estilos de comunicacién?, ;Como se organizé el grupo
para narrar la historia?, ;Qué barreras de comunicaciéon hubo?, ;Qué
deformaciones se hicieron a la historia?, ;Qué hubiera podido mejorar
el proceso de comunicacion? y todos aquellos aspectos relacionados
con la comunicacién durante el ejercicio.

m
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otros acuerdos que crean convenientes.

0 Teniendo en cuenta lo que se ha trabajado en sesiones anteriores, se
les pregunta a los/las participantes cuales creen que son los obstaculos
que pueden presentarse en un proceso de comunicaciéony cémo pueden
evitarse.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (15 - 20 minutos)
0 Se motivaal grupo a participar de un juego recreativo popular: “Carreras — - — —

de encostalados”, para lo cual debe disponerse de una cantidad de
costales de acuerdo a los subgrupos que se conformen. Cada subgrupo
tendra un costal para que mediante relevos, sus participantes hagan

un recorrido entre el punto A de salida, el punto B donde recogeran un

papel y el punto A nuevamente como punto de llegada; los puntos seran
senalados por el/la posibilitador/a. Cada participante puede recoger

solo un papel en el punto B y ganara el equipo que mas papeles logre

“La Historia de Rubén”

Un dia como cualquier otro pero un poco mas nublado, Rubén salié
de su casa a las 5:40 de la manana, se dirigia a su trabajo, en donde
se desempefaba como operario de una maquina en una compafia
de zapatos. Este dia Rubén se encontraba de muy mal genio, pues al

recoger. levantarse se dio cuenta que le habian cortado los servicios por no
NOTA:la idea es que los papeles tengan diversas imagenes que sugieran

informacion, sentimientos y situaciones, entre otros.
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El rol del lider puede turnarse para que, quien lo asumié inicialmente, le

haberlos pagado a tiempo, motivo por el cual su casa se hallaba sin luz de la oportunidad a otro companero.
y sin agua aquella mafnana. Cuando Rubén llego al paradero de buses 0 Una vez terminado el ejercicio, se promueve un conversatorio acerca
se encontré con un vecino suyo llamado Rafael, quien le conté que la de lo que ocurrié en el grupo con el proceso de comunicacién

noche anterior se habia enterado de su situacién econémica y que le

queria ofrecer un mejor empleo en la empresa en la que él laboraba, ,

pero que debia estar alli a las 4:30 de la tarde para comentarle de ‘ \
qué se trataba. Rubén se ilusioné mucho y llegé a su trabajo donde

le enviaron un memorando por llegar 15 minutos tarde, lo cual volvié

a desmotivarlo el resto del dia y lo tuvo en una mala actitud en su S
jornada laboral. Al llegar la tarde, Rubén salié para acudir a su cita
pero no logré llegar a tiempo pues se encontré con un perro gigante

|
de raza san bernardo quien lo correteé durante tres cuadras para ‘ r
morderlo. Logrando Rubén al final huir, pero no alcanzando a coger
el bus que lo llevaria a su cita. Luego de este largo dia Rubén llegé
a casa a dormir esperando que el dia siguiente fuera mucho mejor. r
r«

Anénimo \
i

2

% 4. Practica y reforzamiento de la habilidad (30 - 35 minutos) r %
R, 0 Seinvitaalosintegrantes del grupoaponerse de piey ahaceruncirculo: —_J‘MM* W“m
se les explica que realizardn un ejercicio en el cual podran poner en
practica las habilidades aprendidas para comunicarse de forma efectiva
y asertiva, ademas de otras habilidades para la vida como la empatia y
el conocimiento de si mismo.

0 Ubicados en circulo a cada uno se le entrega el extremo de una pita la
cual en el otro extremo esta amarrada a un palo (el mismo palo para todo
el grupo, es decir que entre todos sostienen el palo). Se les explica que
durante el ejercicio todo el grupo tendra los ojos vendados, a excepciéon
de una persona, quien podra ver y coordinar al grupo por medio de la
comunicacion para lograr el objetivo: meter el palo que todos estan
sosteniendo en una botella que va a estar situada en todo el centro del
circulo. En la siguiente pagina se cuenta con algunas fotografias que
muestran un ejemplo de cdmo se ubican las personas participantes: en
circulo, cada uno sostiene un extremo de una pita, la cual estd unidaa un
mismo palo en el otro extremo.

0 Quien orienta la actividad debe decirle a sus compafieros que se
encuentranvendados haciadénde deben moverse paralograr el objetivo.

5. Retroalimentacién (15 - 20 minutos)

0 Retomando los aspectos planteados por el grupo, el/a posibilitador/a
realiza devoluciones que enriquezcan el tema y la identificaciéon
de aspectos que pueden entorpecer el desarrollo de una adecuada
comunicacion.

6. Ejercicio de seguimiento
Con el objetivo de continuar fortaleciendo la comunicacién asertiva, se
propone a las personas que integran el grupo, realizar un ejercicio escrito
con el siguiente cuadro, en el encontrara un enunciado de su interlocutor,
una respuesta agresiva, otra pasiva y cada uno debe construir cémo seria
la respuesta asertiva. También puede entregarseles el cuadro lleno vy
proponer que reflexionen acerca de cada uno de los tipos de respuesta:




SECRETARI SECCIONAL DE SALUD
Y PROTECCION SOCIALDE ANTIOQUIA

‘GOBERNACION DE ANTIOQUIA

Modulo de Habilidades para la Vida

"No gracias, no quiero

¢Quieres ir a la fiesta "No voy a a fiestg o "iAy.’ me ’da pena irt acompanarlos en esta ocasion,
hoy en la noche? digieniidniabiide e e tengo que atender algunas
i como ta". no sé qué hacer".

cosas personalmente”.

"No me siento lo
suficientemente segura
todavia, no quiero acostarme
contigo y no me lo pidas, yo
decidiré cuando”.

"Es que no se,
Quiero que te “¢Y si me embarazo? ¢t qué crees?,
acuestes conmigo. A ti qué, jverdad?" écomo lo veran

mis amigos?”

iTodos le tiran a las "Yo hago lo que se “No sé qué hacer,
drogas! ;A caso me da la gana, ¢Qué tal si mis padres
ta no? no me molestes”. se enojan?”

“Aunque todos lo hagan yo no
tengo deseos de hacerlo”

“Es que a lo mejor te
"Porque no se me embarazo, no sé,
da la gana". ¢y si me castigan mis
padres y los tuyos?”

"Todavia no me siento
preparado, no quiero tener
relaciones sexuales".

¢Por qué no quieres
tener relaciones
sexuales conmigo?

"No, gracias, no es por miedo,
sé que no me va hacer bien,
asi que por favor no insistas."

Un "guarito” a nadie
le hace dafho. No
seas miedoso/a.

"Sabe espantoso y “Tal vez otro dia
no me gusta”. lo pruebe™

7. Cierre y evaluacién del proceso. Se asignan 5 minutos para escribir en el
diario de campo su experiencia durante el encuentro.

5.3.3. Momento 3.
Evaluacion y sequimiento

Una vez se termine la serie de encuentros de comunicacién efectiva y asertiva,
se propone que se compartan los asuntos mas relevantes que surgieron en el
proceso y se incluyan en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede
promoverse un espacio de socializacién y evaluacion de los aspectos positivos
y por fortalecer del grupo, de la persona posibilitadora, de los temas tratados.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros del tema de

Comunicacion Efectiva y Asertiva

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Comunicacion
Efectiva y Asertiva. Esto NO es un examen y por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con
sinceridad y que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida.

1. Miedad es
2. Soy: Hombre Mujer

3. Estudio?: Si__ No__ Si estudio, en cual grado (curso) estoy?

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

4. Para que se de una comunicacion adecuada es necesario que exista:

a. Claridad

b. Disposicién para escuchar

c. Una relacion muy cercana entre quienes se comunican
d. Ninguna de las anteriores

5. La comunicacion efectiva esta asociada a:

a. Que la otra persona haga lo que yo quiero

b. Que yo me descargue de todo lo que siento y pienso sin importar como

c. Que la otra persona se convierta en alguien muy eficiente

d. Que posterior a la comunicacion se genere un impacto, un efecto, un resultado

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso

6. Para que la comunicacion sea realmente efectiva es necesario que exista una escucha atenta y que se puedan
realizar preguntas para aclarar asuntos
Verdadero Falso

7. La expresion "Tu no me comprendes” es un ejemplo de estilo de comunicacion efectivo y asertivo
Verdadero Falso

8. La comunicacion asertiva le permite a las persona comunicar lo que piensan y sienten de forma sincera y
tranquila, sin agredir a otros
Verdadero Falso

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso

9. Laura cociné un pastel y éste se le quemo6. Su madre esta muy molesta por este incidente entonces quiere
expresarse de una manera asertiva; la opcion correcta es:

a. Todo lo que haces te queda mal

b. Eres una idiota, dejas quemar hasta un vaso con agua

c. Este pastel se te quemo un poco, pero estoy segura de que el proximo te quedara bien, si quieres yo puedo
ensefarte

d. Es mejor que te dediques a las manualidades porque para la cocina no sirves

10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo
de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de la Comunicacion Efectiva y Asertiva.

Muchas gracias por responder este ejercicio
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5.4. Relaciones Interpersonales

¢Qué me insinla el tema?, ¢Es importante esta habilidad en la vida
de adolescentes y jovenes del grupo?, ¢Como son mis relaciones con el
grupo de estudiantes? ¢Cuéles son las fortalezas y debilidades que
identifico en las relaciones del grupo?

En mi vida personal: ¢Como me perciben las demas personas?, ¢Le
brindo mayor importancia a la cantidad o calidad en las relaciones?,
¢Cuales son mis relaciones mas gratas, estables o confiables? ¢Hay
alguna relacion que desearia terminar? ¢Hay alguna relacion que me
gustaria “cultivar"? ¢Hay alguna relacion que desee reparar?

5.4.1. Momento L.
Condiciones previas para el desarrollo del
encuentro

Esta es una habilidad que ayuda a mantener vinculos positivos con las personas
con quienes se interactda. El desarrollo de esta habilidad incluye la capacidad
para iniciar y mantener relaciones interpersonales constructivas, asi como el
ser capaz de terminar adecuadamente y a tiempo relaciones poco favorables
para el desarrollo personal (Mantilla, 2002).

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Las relaciones son algo inherente al desarrollo de los seres humanos, sin
embargo parece que con el pasar del tiempo éstas se han constituido en algo
solo de utilidad y se ha perdido la posibilidad de construirse como personas
en el intercambio que cualquier vinculo propone. Con respecto a este asunto,
Martinez expresa que “el ser humano esta sediento de relaciones auténticas y
profundas, de relaciones donde pueda ser él mismo en todas sus dimensiones
y aceptado plenamente como es” (Martinez, 1992, p. 77).

Al parecer esta situacion surge debido a que en el mundo actual se estan
privilegiando cierto tipo de relaciones caracterizadas por vinculos superficiales
y funcionales. Aunque esta clase de relaciones son completamente necesarias
y fundamentan el proceso de socializacién y culturizacion, si solo se centra
la atencién en éstas, se va dejando de lado el otro tipo de relaciones que le
permiten al ser humano crecer, realizarse y trascender. Al primer tipo de
relaciones, Maysonneuve las llama relaciones superficiales o secundarias y a
las segundas relaciones profundas (Arbeldez, 2000). La estrategia Habilidades
para la Vida apunta al desarrollo de relaciones profundas.

Segln Martinez, las relaciones superficiales son objetivas y no tienen en cuenta
la dimensién profunda del hombre; son modulares debido a que solo tienen
en cuenta partes o fragmentos de las personas; son también funcionales y
utilitaristas, por tanto solo existen para buscar un fin o utilidad. La relacién
profunda por su parte, se presenta cuando se da una relacién que permite el
crecimiento personal y la realizacion afectiva, exige responder a la pregunta
“¢Qué es el otro para mi?” y comenzar a percibirlo como otro diferente, libre e
interesante con quien es posible relacionarse, crecer y desarrollarse (Martinez,
1992).

Estas relaciones profundas tienen un impacto positivo sobre la salud y el
bienestar de las personas, sin embargo no hay por qué demeritar la funcién
de las relaciones secundarias dentro de los procesos sociales. En general
todas las relaciones que se establezcan en los grupos, siempre y cuando
aporten al crecimiento y desarrollo, se convierten en fuente del bienestar
cotidiano y soporte en los momentos de dificultad. La familia, las amistades,
las organizaciones sociales y los grupos a los que la persona pertenece hacen
parte de las redes que tejen ésta area.

Sa|EUOSJadJ61U| SOUOIde|9Y
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Seguln Suro y Aparicio, algunas actitudes que pueden impedir el desarrollo de
relaciones interpersonales que favorezcan el crecimiento del individuo, son
las siguientes:

0 Privilegiar los prejuicios, las etiquetas y la evaluaciéon del otro y su
comportamiento antes que una aproximacién a la comprension de lo que él
es y de su situacién.

0 Una actitud superficial que no reconoce los sentimientos del otro.

0 Laactitud dela persona que le interesa mas la moral, los principios, normas,
reglamentos e ideologias que el ser humano que tiene enfrente.

0 Lasactitudes egocéntricas que impiden a la persona abrirse a la realidad de
otras personas y situaciones.

0 Lapocatrasparencia, deshonestidad, hipocresia, la manipulacién, el engafio
o la mentira. Asi como los comportamientos mediante los cuales se quiere
parecer algo que no es en realidad.

Dichos autores también plantean algunas actitudes o comportamientos que
pueden fortalecer esta habilidad para la vida y contribuir en su desarrollo
dentro de las interacciones que se establecen en el hogar y en la escuela. Por
ejemplo, el construir actitudes de interés, empatia, respeto y aceptacion hacia
los demas para lograr aproximarse a su realidad y comprenderlos. También el
procurar un estado de tranquilidad, armonia y paz interior frente a vivencias
pasadas y a la realidad presente, debido a que los asuntos internos, la mayoria
de las veces, tienen gran influencia sobre las relaciones interpersonales.

En la familia, los padres/madres deben intentar mantener un sano equilibrio
entre la educacion por la fuerza o autoritarismo y la permisividad al establecer
relaciones con sus hijos e hijas. La permisividad por una parte puede ser
interpretada por el nifio/a como desinterés y la educacién por la fuerza lleva
al nifo/a a una negacion de la posibilidad de expresarse y construir relaciones
humanas auténticas.

En el ambito escolar debe promoverse la confianza, el sentimiento de ser
reconocido, el didlogo como posibilidad de resolver problemas y el intercambio
con otros compaferos, como una alternativa para ampliar las visiones del
mundo. Igualmente es recomendable propiciar espacios de acercamiento
entre estudiantes, docentes, lideres comunitarios y padres/madres de familia.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

5.4.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro 1. Mis relaciones familiares

Objetivo
Seleccionar algunos aspectos que deben fortalecer adolescentes y jévenes en
las relaciones con sus familias.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Se motiva a que adolescentes y jovenes compartan las preguntas que
se llevaron de la sesion anterior y las respuestas que surgieron.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)
0 Se presenta el tema a trabajar: las relaciones interpersonales al
interior de la familia y se propone a los/las participantes que hagan los
comentarios que ese tema les sugiera o lo que esperan de él.

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)

0 Se conforman subgrupos y a cada uno se le entrega una hoja y colores o
marcadores paraquedibujenunafamilia. Alrededor deelladebenescribir
las siguientes palabras: confianza, contacto, cooperacién, construccion
colectiva, capacidades, comunicacioén, didlogo, conciliaciéon; y a cada una
de ellas sugerirle acciones especificas para que se fortalezca la familia.

0 Se propone hacer la socializacién de los trabajos.
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4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
Canaletas en accién.

0

Se conforman 2 grupos y se les entregan 4 canaletas menos del nimero

de participantes y doce canicas medianas (Las canaletas pueden ser

tubos de PVC partidos a la mitad).

Deben poner todas las canicas en un solo balde ubicado en un punto A.

Los integrantes de los grupos hacen una fila en la que cada persona

sostiene una canaleta. Al final de la fila, en un punto B se pone el otro

balde vacio.

Cuando el facilitador lo indique, el grupo debe pasar las canicas desde el

punto A hasta llenar el balde ubicado en el punto B.

Algunas reglas:

* Las canaletas se deben coger por el centro, no de los extremos

* Las canaletas no se pueden tocar entre si

* Tampoco se deben tocar los cristales entre si

* No se permite separar los pies del piso mientras pasa la canica por
la canaleta.

La idea es lograr que el grupo identifique la importancia de entregar

y recibir dentro de las relaciones interpersonales y se identifiquen las

semejanzas de una familia y un equipo de trabajo.

5.
0
6.
0
0

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Retroalimentacién (20 minutos)

El/la posibilitador/a retomando los comentarios del grupo refuerza
la importancia de la familia como red social de apoyo para todas las
personas y motiva a adolescentes y jovenes a cultivar actitudes que
favorezcan las relaciones en este grupo.

Ejercicio de seguimiento

Se invita a pensar en la propia vida y en los hechos significativos que
han vivido. Algunos de estos hechos son felices y agradables; otros lo
son menos. Se motiva un compartir, de forma voluntaria.

Cada participante elaborara una tarjeta para su familia, en la que rescate
a través de un mensaje y/o dibujo lo que valora de ésta. Para ello deben
disponerse de cartulinas, colbén, mirella, papeles de colores y tijeras.
Cada participante se llevara la tarjeta para compartirla con su familia.

7. Evaluaciény cierre del encuentro
Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario
de campo.

Encuentro 2. Mi red de relaciones

Objetivo
Reconocer la red de interacciones y vinculos que actualmente tiene cada uno
de los/las participantes en su vida.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0

Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagégicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

Mediante la presentacion del titulo del encuentro, se indaga acerca de
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los supuestos y expectativas que tienen frente a lo que creen que se va
a trabajar.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)

Técnica de integracion “Calentar motores™ se solicita a las personas
participantes ubicarse en circulo y de pie para continuar la actividad.
El/a posibilitador/a explica que estara parado/a en el centro del circulo
y tirard una pelota a cualquier participante del grupo quien debe estar
atento para responder rapidamente de acuerdo con la consigna que se le
dé e inmediatamente devolver la pelota al centro. Las consignas por tanto
deben ser muy agiles. Se explica que al recibir de vuelta la pelota, después
de que alguien ha contestado, la persona que esta en el centro puede no
decir nada, lo cual indica que la persona siguiente debe contestar la misma
consigna, pero con algo diferente a lo que ya dijeron los compareros

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

con las relaciones interpersonales, cada uno teje una red de vinculos,
algunos fuertes, otros débiles, unos muy cercanos, otros lejanos.

0 Se invita a quienes participan a que individualmente reflexionen sobre
los vinculos y relaciones que establecen con las demas personas; para
ello se le pide que escriba un listado de todas las personas con las que
mantiene una relaciéon y es importante que tenga en cuenta amigos,
familiares, companeros de estudio, vecinos, tenderos, sacerdotes,
compaferos de otros grupos a los que pertenezca. Incluya todo tipo
de personas con quienes deba establecer relaciones continuamente,
aunque no sean de su completo agrado.

0 Conellistado que acaban de hacer, se propone que ubique cada persona
segun las categorias propuestas por el siguiente cuadro:

PERSONAS CON LAS QUE ME RELACIONO

Sa|EUOSJadJ61U| SOUOIde|9Y

anteriores. Algunas de las consignas sugeridas para introducir el tema de Personas con quienes se Personas con quienes se  Personas con quienes se
este encuentro pueden ser: relaciona frecuentemente relaciona mas o menos relacionq con poca

0 Decir rapidamente palabras relacionadas con la palabra “Amigos” DEEIET SR WECEIEE)

0 Completar la frase: “En una relacion de amigos se necesita...”

% 0 Decir sinbnimos de la palabra “Relacién” %
s Otras consignas generales que pueden intercalarse son: Dibuje en una hoja grande (lo suficiente para que pueda llegar a incluir atodas ..
0 Decir cosas que hayan en este salén y que empiecen por la letra A. las personas con las que usted se relaciona) 4 circulos, uno dentro del otro. Tal =™

0 Completa la frase “Cuando llueve...” y como lo muestra la siguiente imagen:

0 Decir palabras relacionadas con la palabra “Llave”

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 -10 minutos)

0 El/a posibilitador/a realizard comentarios del tema a modo de
introduccién; puede utilizar para ello una canciéon (Ver Apéndice 3.
Canciones Sugeridas: Amigos, de Enanitos Verdes; Lo Grande que es
Perdonar, de Vico Cy Gilberto Santa Rosa; La Amistad, de Laura Pausini;
Amigos de Roberto Carlos u otra que sea del agrado y reconocida por
adolescentes y jovenes). En la medida de lo posible entregarles la letra
de la cancion mientras la escuchan.

0 Seinvita a socializar algunas de las frases de la cancién que llamaron su
atencion.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
0 Construcciénde laRed de Vinculos: se explica a los/las participantes que
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Cada participante se ubicara en el centro en el circulo 1. Puede colocar alli su
foto o un distintivo.

En el circulo 2, escribira las personas con las que se siente mas a gusto.

Enel circulo 3, escribira las personas con las que se sienta mas o menos a gusto
En el circulo 4, escriba las personas con las que se siente menos a gusto.

NOTA:

Otra forma de realizar este ejercicio es con el tema de
las “REDES de APQYOQ", ubicando en el primer circulo las
relaciones personales, en el segqundo circulo las relaciones
sociales inmediatas vy en el tercer circulo las relaciones
institucionales.

0 Unavezlamayoriadelgrupo hayaterminado de construir sus diagramas,
entonces se sugiere que teniendo como base este ejercicio responda
las siguientes preguntas:

*  ¢Qué opinas de la cantidad de personas con las que te relacionas?

*  ¢Qué opinas de la calidad de relaciones que mantienes, son gratas,
estables o confiables?

* ¢Las personas con las que te sientes mas a gusto son las mismas con
las que mas frecuentemente te relacionas?

*  ¢Hay alguna relacién que desearias terminar?

*  ¢Hay alguna relacién que te gustaria “cultivar” para hacerla mejor o
mas cercana?

5. Retroalimentacién (10 minutos)
0 Se brinda un espacio para que quienes deseen compartan los hallazgos
que obtuvieron durante esta actividad.
0 El/a posibilitador/a puede puntualizar asuntos acerca del tema de
las relaciones interpersonales y su importancia, ademas motivar los
proximos encuentros.

6. Ejercicio de seguimiento
Sihayalgunarelaciénquelos/las participantes deseanfortalecer oterminar,

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

se les motiva para que ahora que se dieron cuenta de ello comiencen a
pensar en acciones especificas que contribuyan a lograr lo que desean y
comiencen a poner en practica esas acciones.

7. Evaluaciény cierre
Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo lo que surgié en
cada uno y en el grupo el dia de hoy. Se finaliza el proceso motivando a
darse un apretén de manos o abrazo grupal.

Encuentro 3. ¢Quiénes Son?

Objetivo
Identificar cuales son las caracteristicas de los amigos de las personas
participantes del grupo y qué le aportan a sus relaciones.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagoégicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seindaga acerca de ;Coémo se sintieron después de la sesién anterior?,
¢Qué acciones identificaron que podian comenzar a emprender?

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (5 - 10 minutos)
0 Antes del encuentro el/a posibilitador/a organiza una bolsa con los
nombres de todos los/las participantes escritos en papeles pequenios.
0 Se motiva a que quienes participan metan la mano a la bolsa y saquen
uno de los papelitos y miren el nombre que esta escrito sin decirselo a
nadie. Se explicaatodo el grupo que durante esta sesion, cada uno tendra
a otro compafiero como su amigo secreto o desconocido a quien puede
mandar saludos, mensajes agradables, piropos o regalos simbélicos. Al
final del encuentro se hara la revelacién de los amigos incognitos.
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0 Luego se les pide que se organicen en trios y se les indica que teniendo

mucho cuidado con sus compaferos/as van a jugar al “Péndulo”,
juego en el cual, los tres participantes se ubican en linea recta, los de
los extremos miran al/la companero/a del centro y éste en posicién
completamente rigida y con confianza se deja caer hacia donde estan
sus companeros/as y éstos lo reciben. Pueden turnarse para que todos
tengan la posibilidad de estar en el centro. El/a posibilitador/a debe
poner atencién a los comentarios, gestos y todo tipo de expresiones
que surjan del grupo, al mismo tiempo que esta pendiente de que la
actividad se realice con respeto y cuidado hacia los/as companeros/as.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

0 Se propone que con uno de los comparneros que tienen al lado dialoguen

acerca del texto que fue leido, aquello que mas les llamé la atencién.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)
0 Mediante la técnica recreativa denominada “Marineros” se conforman

subgrupos. El/a posibilitador/a explica que se deben imaginar que
todos van en un barco, del cual él/ella es el/la capitan/a y los demas
son marineros; entonces que cuando se diga “Marineros”, todos deben
responder en posicion de saludo militar y fuerte: “A la orden mi capitan!”,
a lo cual el capitan les informara: “El barco se estd hundiendo” y todos
responderan “Ohhh chanfle!, ;Qué podemos hacer?” a la vez que hacen

Sa|EUOSJadJ61U| SOUOIde|9Y

un movimiento curvo y en bajada con la cadera y se tapan la nariz. El
Capitan dara una orden y todos la deben cumplir. Algunas 6rdenes o

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (10 -15 minutos)
0 Seintroduciraeltemadelencuentroleyendoalaspersonas participantes

el siguiente texto:

Quiero que me oigas Sin juzgarme

Quiero que opines Sin aconsejarme

Quiero que confies en mi sin exigirme

Quiero que me ayudes sin intentar decidir por mi
Quiero que me cuides sin anularme

Quiero que me mires sin proyectar tus cosas en mi.
Quiero que me abraces sin asfixiarme

Quiero que me animes sin empujarme

Quiero que me sostengas sin hacerte cargo de mi
Quiero que me protejas sin mentiras

Quiero que te acerques sin invadirme

Quiero que conozcas las cosas mias que mas te disgusten
Que las aceptes y no pretendas cambiarlas

Quiero que sepas... que hoy puedes contar conmigo... Sin condiciones.
Bucay

consigas sugeridas son: hacer como gorilas, gallinas u otro animal; saltar

en un solo pie y cantar una ronda infantil, entre otras. La Gltima orden

sera conformar subgrupos.

A cada subgrupo se les da esta adivinanza escrita: “Te reciben cuando

bajas, te impulsan cuando subes, se escribe con “A” y no es alcohol”.

Ellos y ellas deben tratar de adivinar de qué se trata, se les dan algunos

minutos para que discutan y adivinen. Se escucha las respuestas de los

grupos. La solucién a la adivinanza es la palabra Amigos.

La persona posibilitadora invita a los sub-grupos a que tengan un

conversatorio alrededor de las siguientes preguntas:

*  ;Tus amistades te reciben cuando bajas o estas se alejan?

* ;Te impulsan cuando subes o por el contrario te envidian o te quitan
fuerza?

*  ¢Viveseneste momentounarelacion(familiar,de amistad oamorosa)
que te resulte insostenible, que te cuesta mantener, que te desgasta,
que no te alimenta sino que te quita tu energia?

*  ;Hace cuanto no haces una nueva amistad?, ;Por qué crees?

*  ;Cuanto duran o han durado tus amistades? Haz cuentas.

*  ;Tienes amigos/as sélo de farra o programa? ;Coémo te sientes con
ellas o ellos?

Se lleva a cabo una socializacion de lo discutido e integrando la actividad

del péndulo realizada al inicio del encuentro.

5. Retroalimentacién (20 minutos)

stq
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0 Deacuerdo conlos aportes del grupo, el/a posibilitador/a complementa,
brinda sus puntos de vista y rescata la importancia de esta habilidad
para la vida.

0 Se finaliza descubriendo al amigo secreto; cada persona dird quien
cree que tiene su nombre. Una vez confirmado quien tiene a quien, le
expresara como se sintié recibiendo los mensajes y regalos simbélicos
de su parte durante el encuentro.

6. Ejercicio de seguimiento

Reflexionar acerca de las diversas actitudes que asumimos en nuestras
relaciones interpersonales; identificar las ventajas y desventajas de las
relaciones.

Establecer compromisos especificos y consignarlos en el diario de campo
o cuaderno de notas, para compartir en clase, que nos apoyen a fortalecer
la construccién de relaciones interpersonales con nuestros familiares y
companeros.

7. Evaluaciény cierre
En las parejas del amigo secreto, dialogaran acerca de lo que les deja esta
sesion. Cada pareja debera formular una pregunta con la que hoy termina el
encuentro, las escribiran grandes en un papelégrafo y todos las observaran
antes de irse y en lo posible escriben al menos una en su diario de campo
para reflexionar durante la semana.

5.4.3. Momento 3: Evaluacion y seguimiento

Una vez se terminen la serie de encuentros de relaciones interpersonales
con el grupo, se propone que se compartan los asuntos mas relevantes
que surgieron en el proceso y se incluyan en el diario de campo a modo de
conclusiones. Puede promoverse un espacio de socializacion y evaluacion de
los aspectos positivos y por fortalecer del grupo, de la persona posibilitadora
o de los temas tratados.

Ver ejercicio individual para adolescentes y jévenes en la pagina siguiente.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros de

Relaciones Interpersonales

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Relaciones
Interpersonales. Esto NO es un examen y por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con
sinceridady que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida

1. Miedad es

2. Soy: Hombre Mujer

3. Estudio?: Si__ No__

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

Si estudio, en cual grado (curso) estoy?

4. Una actitudes que NO contribuye a fortalecer una relacion es:

a. Interés

b. Respeto

c. Deshonestidad
d. Aceptacion

5. Para construir relaciones fuertes deben evitarse las siguientes actitudes:

a. Hipocresia

b. Manipulacién
c. Engaiio

d. Trasparencia

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso

6. Lo verdaderamente importante en la vida es relacionarse con muchas personas y siempre estar acompanado y
rodeado de gente
Verdadero Falso

7. La calidad de las relaciones es mucho mas importante que la cantidad de éstas
Verdadero Falso___

8. El apoyo, la confianza, la cooperacion, la comunicacion y la conciliacion son aspectos que contribuyen a mejorar
y fortalecer nuestras relaciones
Verdadero Falso,

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso

9. Diego es un joven de 15 aios, ha crecido en su barrio rodeado de sus amigos de toda la vida, con quienes
comparte el tiempo y las actividades que les gustan. Hace varios meses Diego observa que su amigo Juan esta
muy extrafio: habla mal de su familia, cuando entra a una tienda incita a los demas amigos a tomar cosas sin
pagar y esta fumando cigarrillo. Diego deberia:

a. Confiar en Juan y hacer todo lo mismo que él hace, pues al fin y al cabo son amigos de toda la vida.

b. Decirle a la mama de Juan lo que esta ocurriendo.

c. Negarse a hacer lo que Juan le pide y dejar que todos los demas se burlen de él.

d. Tratar de hablar con su amigo Juan y si no encuentra una buena repuesta, entonces alejarse y buscar nuevos
amigos.

10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo
de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de las Relaciones Interpersonales

Muchas gracias por responder este ejercicio
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5.5. Toma de Decisiones

¢Qué me insinda el tema?, ¢ES importante trabajar este tema con
adolescentes y jovenes?, ¢Como puedo relacionar este tema con otras
habilidades para vivir?, ¢De qué manera puedo estimular un manejo
sano de la curiosidad y promover la toma de decisiones en los y las
adolescentes?

En mi vida personal: Si tuviera la oportunidad, ¢Cuéles de las decisiones
que he tomado en mi vida quisiera cambiar?, Cuando tomo decisiones, ¢lo
hago mas con el corazon 0 con la razén?, ¢Asumo las consecuencias
de las decisiones que tomo?, ¢Qué tanto influyen los demas en mis
decisiones?, ¢Decido o deciden por mi?

“La vida es un proyecto que se construye a partir de las decisiones que
tomes hoy y del amor que te tengas a ti mismo”
Pbro. Juan Jaime Escobar

5.5... Momento L.
Condiciones previas para el desarrollo del encuentro

Esta habilidad facilita a las personas manejar constructivamente las decisiones
respecto a su propia. Algunos valores relacionados con esta habilidad son la
responsabilidad, la autonomia, la convivencia social, el respeto por el otro, la
equidad y la participacion (Mantilla, 2002).

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Se propone que ante la toma de decisiones es necesario realizar una reflexion
sobre las consecuencias de las alternativas disponibles, es decir analizar cémo
éstas pueden afectar a si mismo o a los demas, con el fin de buscar la mejor
solucién posible, asumiendo las responsabilidades y compromisos personales
pertinentes (Bravo, Martinez, & Osorio, 2005). Es importante tener en cuenta
que si adolescentes y jovenes toman decisiones en forma activa acerca de sus
estilos de vida, evaluando opciones y los resultados que éstas podrian tener, se
identificardn consecuencias para su salud y bienestar (Mantilla, 2002).

La vida diaria exige estar tomando decisiones constantemente, sencillas o
complejas pero debe elegirse a diario, por eso es conveniente estar preparados
para asumir esta responsabilidad, que a su vez es también un derecho, el
derecho de elegir lo que se desea y no asumir una posicién pasiva a la espera
de que algo suceda.

Una persona que desarrolla esta habilidad tiende a ser mas autébnoma, con
iniciativay responsabilidad ante su propiavida, por loque se dalaoportunidad de
evaluar las posibilidades y de acuerdo con sus valores personales, necesidades
especificas, sus intenciones o motivaciones y el andlisis de las consecuencias
que cada alternativa puede traer, entonces hace una elecciéon que se espera sea
acorde. Desarrollar y fortalecer esta habilidad para la vida ayudara a enfrentar
presiones e influencias negativas y a actuar consecuentemente con lo que se
piensa, siente y se desea.

En la década de los sesenta Rotter desarroll6 el concepto de “locus de control”
para referirse a la percepcion que tienen las personas sobre las principales
causas de los acontecimientos enlavida. Segun este enfoque los seres humanos
pueden guiarse por un locus de control interno o externo. Quienes se orientan
mas por el locus interno consideran que su comportamiento esta guiado por
sus decisiones y esfuerzos personales y en general tienen mayor autonomia;
a diferencia de quienes dependen de un locus externo, que consideran que la
responsabilidad y el control de sus vidas depende mas de factores externos
como la suerte, el destino, el azar o personas influyentes (Esparza & Pillon,
2004).

Aunque la capacidad de tomar decisiones no se reduce solo a este aspecto
de la personalidad, se podria pensar que las personas con un mayor locus de
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control interno tienden a comportarse en forma mas proactiva, constructiva,
asertiva y saludable, en tanto estas asumen la responsabilidad de transformar
su realidad y su entorno.

¢Desde donde se toman decisiones?

En la toma de decisiones es importante analizar como se lleva a cabo este
proceso. Una persona que no tiene un adecuado conocimiento de si misma,
de sus valores, metas y deseos, ;Qué clase de decisiones puede tomar? o una
persona que se mantiene con miedo, rencor y desesperanza por experiencias
negativas que la marcarony no ha perdonado ;Podra tomar decisiones aisladas
de esos sentimientos? Se debe entonces tener claridad sobre lo que se es,
se desea y se teme a fin de que las nuevas decisiones abran posibilidades y
nuevas alternativas.

Con el fin de lograr este objetivo, es importante informarse adecuadamente
y evaluar las posibilidades y sus implicaciones, es decir, utilizar algunas
capacidades cognitivas parainvestigar y analizar enforma criticala informacion
disponible. Sin embargo, una decisién tomada solo desde este punto resultaria
ser muy racional y llevar a la persona a ignorar sus propios intereses, deseos,
valores y necesidades; aqui es donde entra el componente emocional de la
toma de decisiones. Se necesita de ambos, razén y emocién, para escoger las
decisiones mas apropiadas.

Tomar decisiones sin razéon es dejarle el timén de la vida al azar y a las demas
personas, pero decidir sin emocién es como cocinar sin sazén. Conectar la
razén y la emocion a la toma de decisiones es mas sencillo cuando la persona
se conoce a si misma y sabe que quiere y necesita, que valores y criterios
orientan su vida y con cudles recursos personales cuenta para lograr esos
objetivos.

Fe y Alegria propone un paso a paso para ayudar a las personas en el proceso

de toma de decisiones (Mantilla, 2002):

1. ldentificar las opciones y alternativas involucradas en la decision.

2. Buscar mas informacion sobre los aspectos relacionados con la decision
(se sugiere tener en cuenta los valores y metas; ademas debe establecerse

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

qué mas se necesita saber antes de tomar la decision).

3. Hacer una lista de las ventajas y desventajas de cada alternativa que se
tiene.

4. Tomar la decision y sustentarla con las razones en que se fundamenta.

La toma de decisiones y otras habilidades para la vida

En el proceso de toma de decisiones confluyen otras habilidades para la vida,
por ejemplo el conocimiento que tenga la persona de si misma, su capacidad
para pensar en forma critica y analizar las presiones externas, asi como las
propias actitudes; las habilidades comunicativas para aclarar informacién y
expresar lo que desea; el manejo de las emociones, sentimientos, tensiones
y estrés para evitar elecciones desde el desespero, el afan, la rabia y otras
emociones. Ademas la toma de decisiones es una habilidad que tiene relacion
directa con la solucién de problemas y conflictos.

¢, Como promover la toma de decisiones desde la escuela y jfﬁ

la familia?

Es importante que en ambos espacios se brinden oportunidades de autonomia
en las que adolescentes y jovenes puedan practicar la toma de decisiones.
Por ejemplo en la escuela u otros grupos pueden promoverse actividades de
liderazgo donde los/las participantes, desde una posicion de responsabilidad,
deban tomar decisiones importantes para el grupo o para sus vidas.

Dentro del ambiente familiar se sugiere favorecer el didlogo y a través de
éste permitir que todos los miembros de la familia puedan reflexionar sobre
consecuencias y expresar sus ideas y opiniones acerca de situaciones de la
vida cotidiana. Brindar confianza y orientaciones para permitirle al adolescente
o joven tomar la iniciativa y responsabilizarse de algunas tareas.
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5.5.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro.

Encuentro L. ¢Como decidimos?

Objetivo
Analizar las formas en las que cominmente se toman decisiones para ver sus
pro y sus contra e ir identificando la mejor forma de hacerlo.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0

Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

Mediante el nombre dado al encuentro, se invita a las personas
participantes a exponer sus expectativas del tema.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (5 - 10 minutos)

0

Los/las participantes escucharan la cancion “Decisiones” de Rubén
Blades, brindandoles la letra de la cancién para que la sigan y la analicen
(Ver apéndice 4). Si se cuenta con la posibilidad de utilizar internet y un
equipo de video beam, puede proyectarse el video clip de esta cancién
que encontraran en la pagina web:
http://www.youtube.com/watch?v-GyhwmZAQB-Y

3. Presentaciéon de la Habilidad para la Vida (10 - 15 minutos)

0

Para entrar en el tema, se motiva a quienes participan para que escriban
en un mural sus comentarios acerca de lo que les invita a analizar esta
cancioén.

El/la posibilitador/a debe estar atento a lo que escriben en el mural, a
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los comentarios y las reacciones de las personas participantes. Pasados
unos minutos, se invita para que todos lean lo que escribieron en el
mural.

Se motiva el didlogo acerca de lo que observaron y lo que les genera la
cancién. ;Qué frases les llamaron la atencién? ;Qué importancia tiene
éste tema para su vida?

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)
0 Solicite a los/las participantes que expresen a través de una lluvia de

ideas, las diferentes formas que generalmente emplean las personas
para tomar decisiones. Tome nota en un lugar visible para el grupo. Se
puede motivar la participacién dando algunas ideas como:

Retrasar o aplazar la toma de decisiones.

Decidir impulsivamente, sin pensar.

Dejar que otros decidan por ellos(as).

No decidir.

Evaluar todas las posibilidades y decidir después.

Se realiza un trabajo en subgrupos donde a cada grupo se le asignan una
o dos de las formas de resolver problemas mencionadas en el ejercicio
anterior y se les invita a discutir y reflexionar sobre las ventajas y
desventajas de estas alternativas y deben escribirlas en un papelografo.
Sellevaacabolasocializaciéndel trabajo ensubgrupos y para enriquecer
la dindmica se sugieren algunas preguntas que les lleven a analizar la
toma de decisiones en su propia vida; por ejemplo: ;Quién ha tomado
una decisién de la cual se haya arrepentido?, ;Quién recuerda haber
tomado una decisién que haya funcionado perfectamente bien?, ;Qué
forma de las sefaladas anteriormente utilizé6 en ambos casos? Cuando
toman una decisién, ;Consideran que tienen toda la informacion que
necesitan?, ;Como la obtienen?, ;A quién acuden?, ;Cudl/es de las
alternativas anteriores es/son mas apropiadas?.

Para finalizar se propone que por subgrupos piensen y construyan
una estrategia de paso a paso que pueda ayudarles a tomar decisiones
adecuadas. Se solicita que disefien la estrategia en forma grafica y la
compartan con el grupo. Las elaboraciones del grupo se expondran por
turnos semana a semana en el lugar de reunién.

E o .
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5 5. Retroalimentacién (20 minutos) 0 Se escribe grande en el tablero o papelégrafo la pregunta que hace las 0
0y Retomando los aspectos sugeridos por el grupo, el/la posibilitador/a hara veces de titulo del encuentro: ...Y, t4 ;Qué harias? Se le pide a quienes v
S aportes que contribuyan a la identificacion y clarificacién sobre los pasos participan que asocien con cuales de las habilidades que se han trabajado S
=z para tomar decisiones adecuadamente: creen que esa pregunta tiene relacién. o
* Identificar las opciones y alternativas involucradas en la decisién.
* Buscar mas informacién sobre los aspectos relacionados con la 2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (5 - 10 minutos)
decision (se sugiere tener en cuenta los valores y metas; ademas 0 Técnica recreativa sTe qustan tus vecinos?: todas las personas
debe establecerse qué otra informacién se necesita saber antes de participantes se sientan en circulo. El/la posibilitador/a sin silla y en el
tomar la decisién). centro dard comienzo al juego. Los participantes seran los vecinos de
* Hacer una lista de las ventajas y desventajas de cada alternativa que sus companeros/as. Acercandose a alguien le preguntara: “Te gustan
se tiene. tus vecinos?”. Si la repuesta es NO, tendra que decir los nombres de
* Tomar ladecisiény sustentarla conlas razones en que se fundamenta. las personas que le gustaria que vinieran a ocupar los lugares de sus
actuales vecinos de derecha e izquierda, mientras que éstos tendran
6. Ejercicio de seguimiento que abandonar su lugar, que intentard ser ocupado por los vecinos
Se motiva a las personas participantes para poner en practica en su vida escogidos. Durante el cambio de sillas, el/la posibilitador/a o quien se
diaria la estrategia planteada por cada grupo para tomar decisiones. encuentra en el centro preguntando, intentard ocupar una silla. Si la
repuesta es Sl, todo el grupo girara un puesto a la derecha. Cuando se
7. Evaluaciény cierre oiga el tercer Sl (no importa que sean dichos por diferentes personas)
% Cada participante evaluara la sesién con una palabra y se asignan cinco se giraran dos puestos a la derecha. Al cuarto, dos a la izquierda, y asi %
s minutos para hacer las anotaciones personales en el diario de campo. sucesivamente. Después de cada pregunta, la persona que queden sin e,

P
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silla continda el juego.

ro , P 3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (10 - 15 minutos)
EnCuentI'O 2 Y tU (,QUG hal'laS ! 0 Utilizando las construcciones realizadas por los mismos integrantes

del grupo en la sesion pasada, el/la posibilitador/a brindara pautas para

Objetivo recordar y poner en practica la toma de decisiones.
Reflexionar acerca de las posibles ventajas o desventajas y del impacto que
puede tener la toma de decisiones. 4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

0 El/la posibilitador/a introduce la actividad motivando para que ésta sea
Tiempo aproximado asumida? con una actitud de mucha madqrez y seriedad por parte de
1% - 2 horas los participantes y leerd en voz alta “La historia sobre el reportero”; al

terminar entrega a cada persona la guia: “Y ta ;Qué harias?”, para que

Actividades la respondan.

0 El grupo se dividirad en equipos de 4-5 personas donde expondran sus
reflexiones personales sobre el caso planteado, eligiendo un relator
para que recoja las ideas en comun y las presente ante todo el grupo. Se
realiza la socializacién de lo realizado.

1. Introduccién (5 minutos)
0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagégicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.




S9uUOISsId>e( op ewoO |

Modulo de Habilidades para la Vida

La Historia Sobre el Reportero.

Un reportero estd cubriendo la informacién sobre la campana
electoral en un pais africano. El éxito de un candidato depende
de que llegue al pais un cargamento de medicamentos que se ha
comprometido a enviarle una potencia extranjera, a cambio de
que demuestre que su contrincante en la oposicién tiene pocas
posibilidades de ganar las elecciones. Para ello, el candidato pide
a un reportero de reconocido mérito internacional por calidad y
veracidad de sus trabajos, que falsee los pronésticos y los altimos
sondeos, que dan claramente la victoria a su opositor politico, para
asi conseguir estos recursos y poder ganar las elecciones.

Este reportero sabe que su trabajo consiste en informar con
veracidad, pero no en tomar partido. Si lo descubren, perdera su
buena reputacion y quizas el trabajo; si no lo descubren, vivira con
satisfaccion de haber ayudado a un pais a tener un cargamento
de medicamentos que no puede conseguir por otra via, pero con
el malestar de haber enganado al resto del mundo, transmitiendo
una informacion falsa.

Después de pensarlo mucho, toma la decision de correr el riesgo
y falsear la informacion.
Andénimo

¢Y TU... QUE HARTAS?
¢Crees acertada la decision del reportero?
¢Que es lo que gana y qué es lo que pierde?
¢Qué harias td en su lugar? Explica ¢Por qué?
Si el envio hubiera sido de armas ¢ Deberia haber actuado igual
el periodista? Busca razones a favor y razones en contra.
Si tl fueras un compafiero/a suyo y descubrieras el caso,
¢Como actuarias? y justifica por qué.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

5. Retroalimentacién (20 minutos)
La persona posibilitadora motiva un analisis de lo anteriormente expuesto
con las siguientes preguntas: s Cuales son las razones del conflicto?, ;Cuales
son los valores mas importantes para el reportero?, ;Qué incidencia tendria
esto si el caso fuera en Colombia?, ; Qué has escuchado al respecto?

6. Ejercicio de seguimiento
Se solicita escribir en el diario de campo diferentes situaciones que hayan
vivido en esta semana, donde se han tomado decisiones adecuadamente.

7. Evaluaciény cierre
Se realizara mediante un mural en donde cada participante completara las
siguientes frases: “Me doy cuenta de...”, “Me comprometo a...” Se asignan
cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario de campo.

Encuentro 3. “Con razon y corazon’

Objetivo
Integrar la emocién y la razén para la toma de decisiones responsables y
equilibradas.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seindagaporlaspercepcionesquesurgendesdeelnombredelencuentro
y quienes lo deseen pueden compartir algunas de las experiencias de la
semana.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)
0 Técnica recreativa y cooperativa: fila de cumpleanos sin hablar. El/la
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posibilitador/a da las siguientes instrucciones: “sin hablar, deben hacer
una fila segin el dia y el mes del cumpleafos de cada uno. Ubicandose de
pie sobre las sillas, deben hacer una fila desde enero hasta diciembre,
teniendo en cuenta también el dia”.

0 Los/las participantes tienen que buscar la manera de comunicarse sin
palabras y dénde deben empezar y terminar la fila. No importa mucho
que no salga todo correcto. La idea es que trabajen juntos y tomen
decisiones.

0 Se socializa la experiencia.

Presentacion de la Habilidad para la Vida (5 - 10 minutos)

0 Puede introducirse este tema a través del analisis de la cancién “La
Conciencia” de Gilberto Santa Rosa (Ver apéndice 5) u otra que hable
sobre el tema. Se socializan experiencias en donde razén y emociéon
generalmente no estan de acuerdo y deben tomarse decisiones.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

0 Sesolicita que cada participante escriba una experiencia que haya vivido
recientemente, sea en el colegio, con sus amigos o en su familia, en la
que haya tomado una decisién o vaya a tomarla préoximamente.

0 Luego se propone a cada uno que en una tabla similar a la siguiente,
haga un andlisis de las alternativas posibles para dicha experiencia y
complete cada una de las filas:

Alternativas | Consecuencias | Consecuencias Emociones y Valores Personales
Posibles Positivas Negativas Sentimientos asociados
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5. Retroalimentacién (15 minutos)

El/a posibilitador/a retomara algunos asuntos expresados por el grupo

para hacer las devoluciones pertinentes. En caso que exista una intenciéon

o emerjan en el grupo situaciones sobre el consumo de drogas, algunos

aspectos a tener en cuenta son:

0 Ciertas personas recurren al consumo de licor o cigarrillo para
tranquilizarse o al uso de otras drogas para buscar “emociones fuertes”.
¢Qué consecuencias les podria traer esto a las personas?, ;En qué
situaciones de la vida diaria se puede hallar o producir emociones
fuertes?, ;Como alguien puede “prenderse” sin consumir licor u otras
drogas? Por ejemplo: escuchar que le atrae mucho a la persona que
también le gusta, decirle a sus amigos/as que los/as quiero montones,
ganar un partido de fatbol o basquetbol con los amigos/as, escuchar o
dedicar una cancioén, saber que es importante para sus padres, etc.

S9uUOoIsIde( 9p eWwo |

6. Ejercicio de seguimiento
Se invita a cada participante a hablarle a alguien (un amigo o familiar) acerca
de lo que ha aprendido de la toma de decisiones en este ejercicio, con el
objetivo de fortalecer el recuerdo de estos aspectos y hacerlo parte de sus %
practicas cotidianas.
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7. Evaluaciény cierre
Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario
de campo. Se hace una evaluacién general del proceso de trabajo por medio
de los comentarios que surjan del grupo.

5.5.3. Momento 3.

Alternativa 2:

| Alternativa 3: | EV u I 4 n S UImI n
aluacion y seguimiento
0 Se promueve la plenaria y socializacion con algunas de estas preguntas:
¢Ladecision que tomé fue o serdla mejor frente a lo que pasé?, ; Aprendi Una vez se terminenlos encuentros de este tema, se propone que se compartan
algo nuevo?, ;Me surgieron nuevas preguntas? - ;Cuales?, ;Como se los asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y se incluyan en el
comportan las personas cuando tienen emociones fuertes?, ;Qué diario de campo a modo de conclusiones. Puede promoverse un espacio de
consecuencias puede traer el tomar decisiones inmediatas en medio de socializacién y evaluacion de los aspectos positivos y por fortalecer del grupo,

la rabia, la ira, la tristeza, la alegria, el miedo y el dolor? del/a posibilitador/a, de los temas tratados.




Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

al grupo frente a la solucion de problemas y conflictos? ¢Como puedo
promover esta habilidad dentro del grupe?, ¢EI Manual de Convivencia

4. Algunas de las habilidades relacionadas con la toma de decisiones son:

.
A g
3 Modulo de Habilidades para la Vida Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes =
Q
a o
() -}
= o
D
0, Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros acerca del A . Y
) . o =
5.6. Solucion de Problemas y Conflictos 3
2 Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/lo practicas con respecto al tema de Toma de (F
8 Decisiones.} Esto NO es unexameny por tanto tus respuest@s NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con sinceridad 3
y quereflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida o
1. Miedad es L _ . _ u
2. Soy: Hombre __ Mujer__ ¢Qué me insinda el tema?, ¢Es importante esta habilidad en la vida =
S Estudior: S No_ St estulo, en cual grado (curso) estoy de adolescentes y jovenes?, Como posibilitador/a, ¢Estoy dando ejemplo =}
(?.
o
(9]

a. Conocimiento de si mismo

R escolar es una herramienta que ayuda a la solucion de problemas y
d. Pensamiento critico conflictos? cQUé pr0p0ne7

5. Algunos valores relacionados con la toma de decisiones son:

En mi vida personal: ¢Cémo reacciono ante los problemas?, ¢Reconozco
a. Responsabilidad o, o .o o .
b. Autonomia que las dificultades tocan asuntos de mi historia personal?, ¢De quién

c. Participacion

d. Respeto por si mismo y por el otro aprendi mi manera de asumir los conflictos?

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso
6. Ante latoma de decisiones es necesario realizar una reflexion sobre las consecuencias de las alternativas disponibles, es decir
analizar como estas pueden afectar a si mismo o alos demas, con el fin de buscar la mejor solucion posible, asumiendo las
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7. Las decisiones deben tomarse con cabeza fria, separando la razon de la emocion

b i 5.6.1. Momento L.

8. Esimportante que las personas tomen decisiones en forma activa acerca de sus estilos de vida, evaluando opcionesy las
consecuencias que éstas podrian tener para su saludy bienestar

R Condiciones previas para el desarrollo del

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso

9. Unajoven que no conoce mucho acercade la sexualidad, su novio le esta pidiendo que tengan relaciones sexuales. Ella deberia: e n C u e n t rO

a. Confesarse con el padre porque sin duda algunatodos los temas del sexo son pecado
b. Buscar orientacion y ayuda con otra persona para conocer mas acercade estadecision tanimportante parasuvida

c. Hacerlo que sunovio le dice, simplemente dejarse llevary disfrutar ore . .
d. Hablar con las amigas, que tampoco saben mucho, seguramente entre todas pueden recoger informacion que le ayude atomar la Esta habilidad permite a las personas enfrentar de forma constructiva los
decision problemas en la vida. Esta relacionada con la capacidad para resolver conflictos
10. Ordenallas siguientes acciones de acuerdo con lo que piensas debe ser el orden l6gico para tomar unadecision: de forma creativa y PaCiflca (Ma ntllla; 2002)-
____Buscarmasinformacion sobre los aspectos relacionados con ladecision (se sugiere tener en cuenta los valores y metas; . . .
ademas debe establecerse qué mas necesitas saber antes de tomar la decision) Razeghl, p|antea que de acuerdo con el origen de la pa|abra COﬂﬂICtO, ésta
___Tomarladecisiony sustentarla con las razones en que se fundamenta . L . . "
__Identificar las opcionesy alternativas involucradas en la decision significa choque y que desde la psicologia se comprende como un “estado

Hacer unalistade las ventajas y desventajas de cada alternativa que se tiene

emotivo doloroso producido por una tension entre deseos opuestos y

Muchas gracias por responder este ejercicio contradictorios” (Razeghi, 2002, p. 2); ademas la autora esboza la existencia de
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muchos tipos de conflictos, los cuales no se detallaran porque el objeto de este
texto es aportar elementos para su solucion.

La tensién originada por el conflicto hace que las personas no se sientan
satisfechas o a gusto con la situacién y traten de encontrar una solucién; si esta
no se presenta es probable que surjan rupturas en relaciones interpersonales,
conductas agresivas u otras manifestaciones. Incluso se considera que los
problemas importantes que no se resuelven pueden convertirse en una fuente
de malestar fisico y mental y de problemas psicosociales adicionales (Mantilla,
2002).

La propuesta de Habilidades para la Vida pretende brindar herramientas a las
personas para que aprendan a afrontar las dificultades o problemas de una
manera sana y constructiva, por tanto es necesario identificar primero cuales
son los manejos inadecuados que suelen darsele a los problemas y cémo se
podrian comenzar a resolver de maneras mas apropiadas.

Con este propésito, se retoma lo postulado por Razeghi quien plantea que
algunos aspectos que dan cuenta de un manejo inadecuado de conflictos son:

0 Rebelarse ante el conflicto y pretender eliminarlo por completo.

0 Darle salidas extremistas: evitar resolverlo enun extremo y quererlo acabar
inmediatamente del otro lado.

0 Personificar el conflicto: convertir los conflictos con cosas, en conflictos con
personas, lo cual genera prejuicios sobre el otro y niega sus posibilidades
de cambio.

0 Asumir actitudes motivadas por el dogmatismo y la rigidez: éstas anulan
toda posibilidad de dialogo.

0 Poca capacidad para negociar.

0 Dialogo de sordos: cuando la persona se escucha mas a si misma que al
interlocutor.

0 Querer resolver los conflictos con informacién incompleta o inexacta.

Asumir los conflictos como algo que “hay que ganar”.

0 Aumentar las situaciones conflictivas.

o

Ademds de evitar las actitudes mencionadas, es importante que ante los
conflictos se logre tener en cuenta y reflexionar acerca de lo que Covey

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

propone como paradigmas de interaccién humana y que aportan elementos
muy valiosos para el tema de la solucién de conflictos y especialmente al de
las relaciones interpersonales. La propuesta de este autor es que existen
seis paradigmas de interaccién humana y define el ganar/ganar como el mas
beneficioso (Covey, 2003).

El paradigma ganar/ganar procura el beneficio mutuo entodas las interacciones
humanas, por lo que se encamina hacia la busqueda de acuerdos o soluciones
mutuamente satisfactorios. Desde este paradigma puede verse la vida como
un escenario cooperativo y no competitivo.

El paradigma gano/pierdes propone un enfoque autoritario en donde se
pretendeutilizar laposicion, el poder, los titulos, las posesiones o la personalidad
para lograr lo que se desea a costa de lo que sea. La contraparte de este
paradigma es el de pierdo/ganas, el cual solo busca agradar y apaciguar al
otro. En los momentos en los que se utiliza este paradigma lo que se quiere
alcanzar es la aceptacién y la popularidad; la premisa de este paradigma es
“ceder o renunciar”.

El paradigma pierdo/pierdes es el resultado de un deseo ciego por vencer, por
imponerse. En esta posicion se privilegia la necesidad de que el otro pierday
no importa si en ese proceso puede perderse también algo propio. El pierdo/
pierdes es la filosofia del conflicto y de la guerra. Otra alternativa que puede
existir es pensar simplemente en “gano”; en ésta no necesariamente se desea
que otro pierda, pero tampoco le interesa si gana, simplemente le importa
conseguir lo que quiere. En esta posicién la persona solo se concentra en
asegurar sus propios fines.

Por ultimo Covey plantea una opcién que propone como la superior de todas
“Ganar/ganar o no hay trato”. Lo cual significa que sino es posible encontrar una
solucién que beneficie a ambas partes entonces ambos estaran de acuerdo en
disentir y abandonar el proceso, argumentando como razones que los valores
y metas estan orientados hacia diferentes direcciones. Esta Gltima alternativa
es bastante aplicable para la construccién de acuerdos.

Para el logro del tipo de relaciones ganar/ganar en medio de un proceso de
solucién de conflictos deben tenerse en cuenta algunos aspectos, por ejemplo:
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tener una clara identificacién del problema, los intereses y sentimientos de
las partes en conflicto, analizando los factores que intervienen; pensar en
las posibles soluciones y en las consecuencias de cada una de éstas; buscar
mas informacién para ampliar los conocimientos sobre el asunto en cuestion;
posteriormente deben tomarse decisiones y pasar a la accion para luego poder
evaluar los resultados del proceso (Gonzalez, Herrera, & Lozano, 2006). Si se
observa bien, estos pasos corresponden a los mencionados y sugeridos en la
habilidad de toma de decisiones, dado que estas dos habilidades se encuentran
muy relacionadas.

Para promover el desarrollo de la habilidad de solucién de conflictos en
adolescentes y jovenes, algunos textos (Secretaria de Educacion de Medellin,
2003) proponen que se debe ensefiar a respetar la diferencia, lo cual implica
brindarles un sistema de principios y valores que les permita tolerar modos
de pensar distintos al propio. También se plantea conveniente promover su
autonomia para negociar y resolver entre ellos mismos sus conflictos, en
la medida que les sea posible. Incentivar la colaboracién y cooperacién en
el hogar y con sus companeros/as; ensefar asertividad, para que aprendan
a defender sus derechos y a expresar lo que desean con claridad. Dialogar
con adolescentes y jovenes frente a su percepcion de la violencia escolar,
barrial y del pais, es importante propiciar espacios para permitirles expresar
sus opiniones, percepciones y explicarles que los enfrentamientos agresivos,
violentos y con armas no solucionan nada sino que crean problemas mayores.
Ser claros en el ejercicio de la autoridad, basarla en el afecto y en la explicacién;
la autoridad debe estar disefada para permitirles construir poco a poco su
propia autonomia y autorregulacion.

5.6.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro L. Conflictos ¢Qué son?

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Objetivo
Comprender y conceptualizar qué es un conflicto y abordar algunos elementos
presentes en los conflictos interpersonales.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seindaga por las expectativas que surgen frente a este tema.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)

0 Se forma un circulo en el que todas las personas participantes estan
de pie, traban fuertemente sus brazos. Previamente se ha sacado del
grupo una persona, o varias (si se quiera repetir la experiencia), a las
que se aleja del grupo y se les indica que una a una seran ubicadas
dentro del circulo, teniendo dos minutos para “escapar sea como sea”.
A las personas que conforman el circulo se les explica que tienen que
evitar las fugas “por todos los medios posibles”, pero que llegado el caso
en que la persona presa pida verbalmente que se le deje abandonar el
circulo, éste se abrird y se le dejara salir.

0 Posteriormente se procedera a la evaluacién buscando determinar cual
era el conflicto, cdmo se han sentido los/as participantes, analizando los
métodos empleados por cada parte y buscando correspondencias en la
sociedad y en nuestra realidad cotidiana.

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 - 10 minutos)

0 Se hace una lluvia de ideas con las personas participantes acerca de las
concepciones que tienen de lo que es un conflicto; el/a posibilitador/a
ird escribiendo los aspectos mas significativos en un papelografo y con
los aportes se construira una aproximacion al concepto de conflicto.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
0 De forma individual, se le pide a los/las participantes que en una hoja
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respondan la pregunta: ;Qué conflictos tengo actualmente en mis
relaciones con otras personas? Se invita a que expresen un conflicto
que estén viviendo, ya sea en su familia, su centro educativo o grupo de
pares. Si considera que la pregunta es muy directa o el grupo no tiene la
suficiente confianza, la puede reformular de esta manera: ;Cuales son
los conflictos que mas viven adolescentes y jévenes hoy en dia en su
familia, centro educativo y grupo de pares?

Luego se dividen en subgrupos y se les pide discutir lo hallado en el
ejercicio individual; es importante especificar que no tienen que hablar
de sus asuntos personales, si no lo desean. Se realiza la socializacion.
En los mismos grupos se propone la siguiente actividad: se le entregan
a cada uno de los equipos un caso que plantea un problema, lo leen,
reflexionan, discuten y proponen conclusiones o alternativas de
solucién. Un integrante de cada grupo leerd la historia y expondra las
conclusiones-soluciones. El/a posibilitador/a le pregunta al resto de
los/as participantes si les parecen adecuadas las soluciones y si tienen
alguna otra solucion a ese conflicto.

Casos hipotéticos:

Historia de Lucia

El profesor llama a la estudiante Lucia para que responda
a unas preguntas de la clase. Ella no responde. El profesor
estd sorprendido porque sus estudiantes nunca le han dado
problemas. Piensa que va a tener que actuar de alguna manera
para que salga al frente o responda algo, siente que su situacion
es incobmoda ante la clase, porque puede dar una imagen de no
tener autoridad.
Lucia ha escuchado su nombre, pero no se siente con animo de
salir al frente, sabe que si lo hace no podré sequir aguantando
las lagrimas. Esta asi porque la noche anterior hubo una fuerte
discusion familiar y eso la tiene muy triste y preocupada. Cree
que so6lo podra contar lo que le pasa, a alguien que se muestre
cercano y le brinde confianza.

Andénimo

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Historia de las Gallinas y el Gallo

Ta y varias personas llegan a vivir a una isla que parece desierta
y se instalan en ella, construyendo sus casas en parcelas
determinadas. De pronto un dia uno de tus vecinos encuentra en
el jardin correspondiente a tu casa, dos gallinas y un gallo. Como
no hay un duefio de ellos, se queda con los animales y ahora tiene
huevos para su alimentacién. También tiene algunos pollos que
crian, no los comparte con nadie y pretende guardarse para él
las gallinas y el gallo.

Andénimo

Historia de Alejandro y Javier

Alejandro y Javier son dos amigos que se estiman mucho vy
comparten actividades y amistades. Han estudiado desde la
primaria juntos, ahora estan en cuarto de secundaria. Ambos
son amigos de Erika. Alejandro esta saliendo con ella, siente que
estad enamorado, que le gusta mucho su forma de ser y su fisico
también. A Javier también le gusta, pero no cree que tanto como
a Alejandro. De pronto Erika empieza a llamar a Javier para
invitarlo a salir. Javier esta confundido y no sabe qué hacer.
Andénimo

Historia de un Jefe y su Empleado

Matias trabaja en una empresa hace 13 afios. Siempre se ha
sentido contento con su trabajo porque disfruta de su labor.
Hace cinco meses que las cosas han cambiado. La empresa no
esta teniendo buenos ingresos y la situacion se ha vuelto tensa.
El se siente muy preocupado por todo lo que esta pasando.
Sumado a esto, hace dos meses que tiene un jefe nuevo que
es muy autoritario y le exige trabajos que son muy dificiles de
lograr y en ocasiones se ha sentido maltratado. Muchas veces ha
querido conversar con él para expresarle sus sentimientos, pero
sabe que esto puede ser contraproducente.

Andénimo
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5. Retroalimentacién (15 minutos)

El/a posibilitador/a fomenta el didlogo y la reflexién guidndose con los
siguientes puntos de discusién: ;Cual/es es/son el/los conflicto/s?, ; Como
creen que se han sentido los protagonistas de la historia?, ;Cémo se ha
reaccionado frente al conflicto?, ;Qué tuvieron en cuenta para solucionar
el conflicto? Se termina la actividad teniendo en cuenta los emergentes del
grupo y se motiva para que en la préxima sesion entre todos se construyan
y descubran las formas adecuadas e inadecuadas de solucionar conflictos.

Ejercicio de seguimiento

Se motiva a los/as participantes para que durante la semana, estén atentos
a observar a otras personas y tener en cuenta diferentes circunstancias
¢Como surgen los conflictos?, ;Como se desarrollan y se resuelven?
Identificar otras formas con las cuales hubieran podido solucionarse.

Evaluaciény cierre

Se propone una evaluacién de lo que opinan de la actividad dejando por
escrito en un mural y se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones
personales en el diario de campo.

Encuentro 2. Faros que nos guian hacia una solucion

Objetivo
promover estrategias que les permitan a adolescentes y jovenes solucionar
algunas dificultades que se les presenten en su vida.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas

Actividades
1.

Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y promoviendo la construccién
de otros acuerdos que crean convenientes.

0 Se motiva a los/as participantes para que compartan lo que fue

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

observado durante la semana en relacién a conflictos generados por
otros.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 - 15 minutos)

0 Se les pide a quienes participan que busquen una pareja, se pongan
espalda con espalda y se sienten en el suelo. Luego se les solicita que
traten de pararse, sin separar sus espaldas, no pueden cogerse del piso,
ni de ningun otro punto de apoyo. Durante el ejercicio se observa a las
parejas y se esta atento a lo que van hablando y a quienes van logrando
el objetivo.

3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (5 - 10 minutos)

0 El/aposibilitador/a coge varios lazos y los une por medio de un nudo (no
apretado) por el centro. Se divide el grupo en dos subgrupos de 4 a 10
personas como maximo, y se debe recordar que sean siempre grupos
pares. Se entrega a cada subgrupo el nudo de lazos, los/as participantes
deberan atarse en la mufieca un extremo del lazo. La tarea consiste
en que los miembros del grupo busquen alternativas para desatar el
nudo que los une. Cuando hayan logrado desatarse quedaran juntos por
parejas.

0 Se inicia un debate teniendo en cuenta los siguientes puntos: como
lograron desatarse del nudo, quién tomo la iniciativa para quiar el grupo,
qué otras habilidades son necesarias para la solucién de problemas, qué
pasos tuvieron en cuenta, hubo dificultades ;Cuales?, ;Como relacionan
el ejercicio con la vida diaria?

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)

El/a posibilitador/a o alguien del grupo realiza la lectura en voz alta de
“Los Tres Faros” a manera de herramienta que puede guiar la solucién de
algunos problemas y conflictos.

ot
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Los Tres Faros

Desarmar la costumbre: un primer paso en la solucién creativa de
los conflictos es identificar una solucién que ya se haya intentado y
disponerse a modificarla. Como dijo Einstein, “si buscas resultados
distintos, no hagas siempre lo mismo”.

Formas de mejorar: casi siempre la soluciéon “definitiva” de un
problema es optar por la violencia. Por ejemplo, una estudiante
agresiva puede ser expulsada de la escuela, para terminar con el
problema. Esa decisién no soluciona nada, aunque logre ocultarlo a la
vista de los demas. Inevitablemente, el problema reaparecera. Como
alternativa, busque varias formas pequenas de mejorar la situacion,
con lo cual gradualmente, se vaya trasformando. Como docente
construya confianza en la relaciéon con la estudiante, encarguele
nuevas misiones, potencie sus cualidades. Es probable que poco a
poco pueda tener una relacion que permita superar la agresividad
de la joven.

Incumbencia: los conflictos suponen al menos dos intereses
diferentes. Hay que buscar a la persona “compafera” de problema,
pues es con ella con la que se puede encontrar una solucién. Joaquin
Garcia Roca, en un estudio realizado recientemente en Europa,
lo plantea frente a la reiterada preocupacion por la juventud: “no
deberiamos estar preocupados por los jévenes, sino con los jévenes
por los problemas que nos afectan a todos”.

Andénimo

Se forman varios subgrupos y a cada grupo se le entrega uno de los
siguientes casos (puede haber varios subgrupos con el mismo caso), para
que pongan en practica los tres faros y dramaticen cémo se solucionaria
esa situacion. El propésito es construir con el grupo los aprendizajes para
la vida y complementarse unos con otros:

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Crei que cuando estuviera con una “chica” me comportaria como
un hombre. Pero cuando sali con Ana, no supe que hacer, ni que
decir, estaba muy nervioso. Intenté sobrepasarme con ella y
se enojo mucho; me dijo que era un vulgar y me dejo plantado.
¢Como debo tratar a las mujeres?

Me duele que todos se alejen de mi al saber que soy gay. Los
hombres, porque creen que los voy a enamorar y las mujeres
porque creen que no las voy a enamorar. ¢Como demuestro que
solo quiero tener amistades?

Cuando era nifia tuve un accidente y quede con una piemna
mas corta que la otra. Ahora tengo 18 afios, sufro al sentir la
compasion de las chicas y la indiferencia de los chicos. ¢Una
discapacidad puede quitarnos el derecho de amar?

Cada grupo socializa el trabajo realizado teniendo en cuenta los faros,
especialmente en los pasos que apunten a la solucién del conflicto; se puede
abordar el tema de género y la convivencia con la diferencia, con reflexiones
como: ;Es ladiferencia o nuestros propios prejuicios lo que genera el conflicto?,
la forma en que reaccionamos a la diferencia también dice mucho de nosotros.

5. Retroalimentacion (10 minutos)

El/a posibilitador/a realiza la devolucion al grupo aportando aspectos
nuevos para tener en cuenta en la solucién de conflictos y como se relaciona
esta habilidad con otras habilidades ya trabajadas: comunicacién, toma de
decisiones, relaciones interpersonales, empatia, etc.
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a a
% 6. Ejercicio de seguimiento de éstas. %
o La propuesta para las personas participantes es observar ahora sus propios * Buscar mas informacién para ampliar los conocimientos sobre el o
% problemas o dificultades e intentar poner en practica los tres faros para su asunto en cuestion. %
3 solucion. *  Tomar decisiones. 3
& *  Pasar ala accioén. &
< 7. Evaluaciény cierre * Evaluar los resultados del proceso. <
e Mediante un conversatorio en parejas, se hace la evaluacion de la sesién y se 0 Solicitar seis personas voluntarias para dramatizar la siguiente situacién: -
= asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario de un/a joven estudiante se encuentra con un grupo de amigos/as quienes =
a campo. lo/a invitan a una fiesta en donde hay la posibilidad de que se consuman Q
Q drogas. Ahora tiene que resolver el problema paso a paso siguiendo los =

seis pasos. Los roles de los voluntarios se describen a continuacion:

Encuentro 3. A los Problemas... Soluciones

Joven estudiante (protagg)nista)

Objetivo
Llevar a la practica las estrategias aprendidas y otras que surjan mediante una Grupo de amigos(as): un Joven y una joven, le piden que los
situacion familiar para adolescentes y jovenes. acomparie a una fiesta, que va a estar muy buena: “No te vayas
a asustar, porque hay unos manes que consumen drogas, y a lo
% Tiempo aproximado mejor te'invitan a probarla". No nos vayas a hacer quedar mal..., %‘
gmmmsss 1% - 2 horas porque si no ellos nos dejan de hablar y nosotros te sacamos del ey
s = L d s =
Actividades Entrenador deportivo: le habla al joven sobre las consecuencias

del consumo de drogas, y le sugiere que hable con sus padres y/o
adultos cuidadores.

Amiga: al enterarse del problema, le pide que se aleje de ellos
porque no son buenos amigos, la aconseja.

Mama: al enterarse del problema, le niega el permiso y le dice
las razones: esos amigos van a persuadirte para que consumas
drogas y tu sabes que eso es perjudicial para tu salud.

1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagédgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Se propone a quienes participan brindar aportes y compartir las
reflexiones que hayan surgido mientras hacian la actividad propuesta
para la semana.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y Presentacion de la
Habilidad para la Vida (15 - 20 minutos)
0 Para iniciar se socializan con el grupo seis pasos para la solucion de los
conflictos:
* |dentificar el problema, los intereses y sentimientos de las partes en
conflicto, analizando los factores que intervienen.
* Pensar enlas posibles soluciones y en las consecuencias de cada una

0 Una vez concluida la dramatizacion, se le pide al grupo que identifique
la forma en que se solucion6 el problema con la aplicacion de los
pasos, ;Qué otras habilidades estan presentes en la situacién?, ;Qué
tan importante o no es la informacién sobre el consumo de drogas en
adolescentes y jovenes?; ademas de la informacién ; Qué otros aspectos
influyen para prevenir el consumo de drogas.
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3. Practicay reforzamiento de la habilidad (60 minutos) adquiridos con alguien mas, como un amigo, un familiar u otros.
0 Se recogen motivos que han dado origen a conflictos de la vida real.
Todas las personas presentes aportan al menos uno. El/a posibilitador/a 6. Evaluaciony cierre
que dirige la actividad hara el primer aporte, por ejemplo: me hizo mala Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario de
cara, no me pagdb lo que me debia, tenia el volumen de la masica muy campo.

alto y no me dej6é dormir. Luego con el grupo se amplia este listado

de la misma forma, recurriendo a situaciones que viven adolescentes

y jovenes en el centro educativo, la familia y el grupo de pares, entre

otras. Después organice grupos de tres personas y asigne a cada equipo 5 6 3 Momento 3
uno de los problemas mas significativos de adolescentes y jovenes, para A '
que entre ellos/as creen una manera no agresiva ni evasiva de afrontar

el problerna Evaluacion y sequimiento

0 Se socializan las situaciones y se identifican manejos adecuados e
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inadecuados sobre el conflicto y se visibilizan las estrategias o pasos Una vez se termine el ciclo de encuentros de solucién de conflictos, se propone

para la solucion de éstos, ;Qué consecuencias traen unas u otras que se compartan los asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y se

alternativas?, ;Con cuales otras habilidades para la vida cuento para incluyan en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede promoverse un

solucionar los conflictos? espacio de socializacion y evaluacién de los aspectos positivos y por fortalecer
0 Para finalizar y a manera de conclusion, busque con la ayuda de todo del grupo, de la persona posibilitadora y de los temas tratados.

% el grupo, construir un listado de SIEMPRES y NUNCAS a la hora de %
e exponerse a una situacién problematica o conflictiva. Por ejemplo: o
Ver ejercicio individual para adolescentes y jovenes en la pagina siguiente.

Tomarlo con calma Reaccionar apresuradamente
Buscar alternativas Quedarse con una sola acciéon
Hacer algo ante un problema Ignorar el problema
Enfrentarlos en sano juicio Enfrentarlos con alcohol
Reconocer la vulnerabilidad Creerse inmune

4. Retroalimentacién (15 minutos)
Se cierra el proceso con el grupo puntualizando aspectos de las posibilidades
surgidas para solucionar los conflictos.

5. Ejercicio de seguimiento
Se propone que al terminar este modulo, se ponga en practica la misma
propuesta establecida en la habilidad anterior: compartir los aprendizajes
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B Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros de . . °
é_ Solucién de Problemas y Conflictos 5 7 Pensam I ento C re atIVO o
(F Este es un ejercicfo individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o préct‘ic.:as con respeqto al tema de Solucion de g._
3 Probl.emas.z %o;;llctosf.lEs.to NOfes L;n e:(aqmendy ;l;or :an:gltus resptuepsta:.NO.‘;lan a calificarse. Es muy importante que respondas 2 o
Q consinceriaa uereriexionesirente alo que debestortalecerentu propilaviaa o
m . 7 . . 7’ . e .
< L g;ye_d:j e er ¢Qué me insinta el tema?, ¢ Es importante esta habilidad en la vida de
e 3. Estudio? Si_ No_ Si estudio, en cusl grado (curso) estoy? adolescentes y jovenes del grupo?, ¢Como puedo relacionar este tema
(:Th' Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta con OtraS habllldades para V|V|r7, C,De qué manera puedo estlmular en
3 * 8 certo acera de os confltos: los y las adolescentes el pensamiento creativo?
b E?fs'ﬁngﬁ.?;?:i?lag:{;i'a" ‘“d _— En mi vida personal: ¢En mi ejercicio como docente o posibilitador(a)
c. Hacen que las personas traten de encontrarle soluciones . , . ,
d. Se resuelven solos soy creativo(a) en lo que hago?, ¢He caido en la rutina?, ¢Me es mas
5. Algunos aspectos que dan cuenta del manejo adecuado de conflictos son: féC” andal’ pOI’ |0 SegUI'O y COﬂOCIdO que pOI’ |0 nUGVO e IﬂﬂOV&dOI’?, (,Al]ﬂ
2 Rebelarse anto el confito y pretender eliminarlo por completo siento curiosidad por saber y conocer mas?, ¢Qué tan creativo soy
e e e e e frente a los retos de la vida diaria®
Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso
6. Ante problemas extremos, las soluciones deben ser extremas también y por eso debe actuarse de forma radical %
eSO B Verdadero Falso___ SISOt

Y PROTECCION SOCIALDE ANTIOQUIA Y PROTECCON SOCAL D ANTIOQUIA
‘GOBERNACION DE ANTIOQUIA 'GOBERNACION DE ANTIOQUIA

7. Actitudes como el dogmatismo y la rigidez evitan que se resuelvan los conflictos adecuadamente
Verdadero ___ Falso___

8. Es posible que una persona resuelva adecuadamente sus conflictos con informacién incompleta o inexacta 5 ] 7 ] ]. ] Momento ]- ]

Verdadero Falso___

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso Cond I C I Ones p reVI aS para e | d eS ar ro | | 0 d e |

9. Desde hace varios meses Paula siente que la relacion con sus padres esta yendo mal, ellos no confian en ellay
aveces la gritan. Lo mas adecuado para ella, seria:

a. Escaparse de su casa para evitar mas conflictos e n C u e n t rO

b. Asumir el mismo comportamiento, gritarles y luchar con ellos para demostrar que ellos ya no la mandan
c. Guardar silencio y respetar lo que sus padres dicen y hacen porque al fin y al cabo son sus padres

d. Acercarse a sus padres y tratar de dialogar con ellos para establecer acuerdos y solucionar las diferencias que HH H HH - 2t H
han surgido entre ellos Esta habilidad consiste en la ut.lllzaaon de los procesos basicos de pensamiento
para desarrollar o inventar ideas o productos novedosos y constructivos,
10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo reIaC|onados con preceptos y conceptos, con énfaSIS en |OS aspectos del
de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de solucién de problemas y conflictos. pensamiento que tienen que ver con la iniciativa y la razoéon. Contribuye en la
toma de decisiones y en la solucién de problemas, lo cual permite explorar las
alternativas disponibles y las diferentes consecuencias de nuestras acciones u
omisiones. Ayuda a ver mas alla de la propia experiencia directa y adn cuando

no exista un problema, o no se haya tomado una decision, el pensamiento
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creativo ayuda a responder de manera adaptativa y flexible a las situaciones
que se presentan en la vida cotidiana (Mantilla, 2002).

Drevdahl, citado en el texto Evaluacion de la creatividad en sus correlatos con
inteligencia y rendimiento académico realiza una definiciéon bastante completa
de creatividad:

“la creatividad es la capacidad humana de producir contenidos mentales
de cualquier tipo que, esencialmente, pueden considerarse como nuevos y
desconocidos para quienes los producen. Puede tratarse de actividad de
la imaginacion 0 de una sintesis mental que es mas que un mero resumen. La
creatividad puede implicar la formacion de nuevos sistemas y de nuevas
combinaciones de informaciones ya conocidas, asi como la transferencia
de relaciones ya conocidas a situaciones nuevas y la formacion de nuevos
correlatos. Una actividad para poder ser calificada de creativa, ha de
ser intencionada y dirigida a un fin... Puede adoptar forma artistica,
Iiteraria o cientifica, o ser de indole técnica o metodologica”. (Garaigordobil
& Torres, 1996, p. 88)

Un elemento bien importante de la anterior conceptualizacién estéa relacionado
con que la creatividad debe tener una intencionalidad, porque al hablar de ésta
se hace referencia a una competencia que puede ser utilizada por una persona
para perseguir objetivos especificos y no solamente resultados al azar. Con
respecto a esta caracteristica se considera que la creatividad le permite a
la persona volverse sensible a los problemas y dificultades para buscarles
soluciones, formular hipétesis, comprobarlas y comunicar resultados.

Rogers involucra lo relacional dentro de su definicién de creatividad, puesto
que la concibe como la aparicién de algo nuevo, lo cual resulta gracias a la
unicidad del individuo y a los aportes de otros y de las circunstancias de su
vida (Rogers, 1961). Por tanto al hablar de “Creatividad” se esta refiriendo a
una capacidad humana para crear cosas nuevas a partir de las potencialidades
internas combinadas con los estimulos externos.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

¢Como desarrollar la creatividad?

Para desarrollar la creatividad las personas deben contar con algunas aptitudes
que favorezcan el pensamiento creativo y requieren superar las barreras y
bloqueos que se le presenten cuando éstas surjan. Por ejemplo, Guilford plantea
que algunas de las aptitudes caracteristicas de los individuos creadores son:
flexibilidad, fluidez y originalidad, a las cuales diferentes teéricos han agregado
otras capacidades como son el pensamiento divergente y la tolerancia a la
ambiguedad (Garaigordobil & Torres, 1996).

Por otra parte Fernandez propone que los seres humanos construyen a lo largo
de la vida estilos de pensamiento que si son inflexibles pueden convertirse en
bloqueos mentales para la creatividad. Estas barreras pueden ser:

0 Las barreras auto-impuestas: surgen cuando la persona no cambia su
esquema mental para percibir el problema y se cifie a los supuestos que su
forma comuin de pensar le indica.

0 El estar acostumbrados a que se pida una sola respuesta esperada y/o una
respuesta Unica, bloquea la posibilidad de que surjan nuevas soluciones que
pueden resultar incluso mucho mas sencillas.

0 Pensar que siempre lo mas importante es lo técnico, genera otra barrera
que el autor llama deformaciéon profesional y plantea que deben tenerse
en cuenta otros conocimientos y circunstancias y no supervalorar los
conocimientos técnicos.

0 Negarse la posibilidad de pensar las cosas un poco mas: esto genera una
barrera motivada por la valoraciéon que dentro de la cultura se le brinda a
las respuestas rapidas.

0 Negarseadiscutirloevidente: se plantea que ladiscusién puede ser creativa
pues facilita la posibilidad de preguntarse por otros elementos.

0 Para ser creativo es necesario someter las normas a revisioén y a la critica
a fin de poder en ocasiones romper con los esquemas, flexibilizarse y
comprender que no siempre deben seguirse las normas en forma rigida.

0 Eltemor alridiculo: muchas ideas creativas no se desarrollan por miedo a los
comentarios que puedan surgir entre las demas personas y a la posibilidad
de que no sean aceptadas.

0 Incapacidad para la autocritica: bloquea la posibilidad de descubrir los
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o aspectos que deben superarse y por tanto tampoco surgen elementos Para concluir, debe considerarse que no existen féormulas o recetas para o
0O relacionados con la alternativa de mejorar. formar personas creadoras, sin embargo las consideraciones anteriores o
o 0 En ocasiones por las caracteristicas de las situaciones problematicas, podrian tenerse en cuenta a fin de propiciarlas en los ambientes cotidianos ®
= las personas asumen un enfoque equivocado del problema que impide la de interaccion, al mismo tiempo que se motiva la formulacion de preguntas, la =
o solucion del mismo. realizacion de experimentos, la exploracion de alternativas frente a problemas o

dificiles, pero posibles de solucionar.
De igual modo este mismo autor plantea algunos bloqueos emocionales
sugeridos por J.L. Adams: el miedo a cometer errores, a fracasar,aarriesgarse,
dificultad para tolerar la ambigiedad, deseo dominante de sequridad y orden,
preferencia para juzgar ideas en lugar de concebirlas, falta de relajacion y de 5 7 2 Momento 2
estimulo creativo, entusiasmo excesivo, dificultades para acceder a zonas de oot '
la imaginacion, para la visualizacién y conceptualizacion y para distinguir la

realidad de la fantasia (Fernandez, 2005). Desarm”O del encuentro

Todas estas barreras o bloqueos deben ser constantemente atendidas por . -
padres/madres de familia y cuidadores a fin de no incurrir en ellas y asi lograr EnCuentFO ]. I maglnandO un mundO mejor

promover en adolescentes y jévenes la creatividad.

. Objetivo
% Adicionalmente, Sternberg y Lubart proponen que para ayudar a otros a propiciar un espacio para que adolescentes y jévenes entren en contacto con %’
e desarrollar su creatividad se necesita de la confluencia de diferentes aspectos su expresion creativa. P
SRR que van a trabajar juntos. Algunos de ellos son los ambientales, por ejemplo
las caracteristicas de los espacios que contribuyen a motivar y generar ideas Tiempo aproximado

creativas y a evaluar las mismas. Igualmente se sugiere animar el desarrollo y
fortalecimiento de otras caracteristicas personales como son la tolerancia a la
ambigliedad, la voluntad para crecer y para tomar riesgos, la motivacion y la
autoconfianza (Sternberg & Lubart, 1996).

1% -2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Utilizando como herramienta el nombre del encuentro, se recogen las
expectativas y supuestos del grupo frente al tema que se va a iniciar.

Torres Soler plantea que si bien no es posible afirmar que existan etapas en
el desarrollo de la creatividad, hay cuatro momentos no lineales: el primero
es la preparacioén, en el que se dan movimientos que sugieren interrogantes e
insatisfacciones frente a lo que se viene haciendo y coémo se viene haciendo,
y se comienza a generar una busqueda de nuevas alternativas. Segundo La
incubacioén, que es el momento en el que las ideas se preparan, construyendo
relaciones que posteriormente daran respuesta a los interrogantes. Tercero
la iluminacién, momento en el que se puede decir que se tiene una idea con
orientacién y forma; y por Gltimo la verificacion, etapa donde se valida y se
confronta la idea o innovacion.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje (5 minutos)
0 Se propone a las personas participantes escuchar la cancién “Color
Esperanza” de Diego Torres (Ver apéndice 6), se socializan las frases
que les llaman la atencién y lo que les causa un interés especial.
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Presentacion de la Habilidad para la Vida (30 minutos)

0 A continuacion se propone un juego de competencia, para lo cual
formaran varios subgrupos. Se les iran dando consignas para que las
desarrollen y se verifica el cumplimiento una a una de éstas. Se suman
puntos al equipo que mejor lo cumpla. Se debe aclarar que la actividad
requiere que las personas participantes utilicen su imaginacion para la
realizaciéon del mismo. Las consignas sugeridas son:

* Escriban todos los usos posibles de las siquientes cosas:
" Palillo de dientes

Un periddico

Una llanta

* En los siguientes enunciados encuentren el nombre de los
instrumentos:

" Esta copia no quedé muy clara, dile a la secretaria que la repita.

Rta: Piano

Vamos a tener que citar a Maria Luisa para el domingo siguiente.

Rta: Citara

Nicanor gané una medalla por ser el mas honrado del pueblo.

Rta: Organo

* Encuentren el mayor nimero de semejanzas entre:

" Las mujeres y los terremotos.

El hombre y un cicléon

La politica y la regién

El arte y el suefo

* Enumere cosas que tengan estas dos cualidades.

" Largoy blanco

Metalico y redondo

Redondo y transparente

* Imaginen qué mejoras podrian hacérsele a los siguientes objetos:

" Una escoba

Unos zapatos

Una sombrilla

* Piensen en nuevos nombres para:

" LaBiblia
" LaPiedra del Pefiol
" La Estatua de la Libertad

"

"

"

"

"

"

"

"

"

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Se hace una socializacion de cémo se sintieron en la actividad pensando cosas
que generalmente no se analizan. Se indaga si los asistentes ya han identificado
la tematica a trabajar.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)
Enlos mismos subgrupos o enotros, si el grupo lo prefiere, se les indica que
ahora deben imaginar un pais, el mejor pais del mundo. Le deben inventar
un nombre, una bandera, su ubicacioén, el tipo de gobierno, la raza de su
poblacion, el idioma, etc. teniendo en cuenta que no puede utilizar nada ya
existente, es decir que todo tiene que inventarse, explicar y justificar lo que
significa cada una de las cosas que inventaron.

5. Retroalimentaciéon (15 minutos)
Se abre un debate con las siguientes preguntas: ;Qué es creatividad?,
¢Cémo puede alguien ser mas creativo?, ;Qué aplicacién encuentra de la
creatividad en su vida diaria?

6. Ejercicio de seguimiento

Se propone que diariamente practiquen al menos una de las siguientes

actividades con el objetivo de descubrir nuevas formas de hacer las cosas:

0 Banarse con los ojos cerrados. Sélo con el tacto, localizar las llaves de
agua, buscar el jabén, o el shampoo. Identificar qué sensaciones nuevas
se perciben.

0 Usarla mano nodominante para actividades diarias, por ejemplo comer,
escribir, abrir la crema de dientes, lavarse los dientes, abrir un cajon,
peinarse.

0 Cambiar las rutas, tomar diferentes caminos para ir a la instituciéon
educativa o a la casa.

0 Cambiar las cosas personales de lugar.

0 Aprender algo nuevo.

7. Evaluaciény cierre
Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario
de campo.

OAlleaJ) Oluslulesuad
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Encuentro 2. Crear es...

Objetivo
Fomentar el desarrollo de habilidades personales para generar e implementar
ideas nuevas, aumentando asi la capacidad creativa.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas

Actividades
1.

Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagoégicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Secomparten las experiencias que se tuvieron al practicar los ejercicios
propuestos en la sesién pasada.

Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje y presentacién de la
Habilidad para la Vida (30 minutos)

Se conforman grupos de tres personas; a cada grupo se le da una hoja
de papel tamano carta, dos vasos plasticos, una pita o cuerda delgada
de un metro, recortes de imagenes de revistas y dos tapas de gaseosa.
Se les propone que con esos instrumentos construyan un camion, de las
caracteristicas que quieran (material, capacidad, tipo de combustible o gas
que usa, si es de carga o de pasajeros, qué trayecto puede recorrer, sus
llantas cémo son) y que sea novedoso. Se dan 15 minutos. Cada grupo debe
mostrar su creacién y compartir las especificaciones del mismo.

Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

Juego de las sillas

0 Se ubica alos/as participantes en circulo y en frente de cada uno debe
ir una silla.

0 Cada participante debe coger la silla con una mano y por la parte del
espaldar inclindndola un poco hacia adelante o hacia atras.

0 El objetivo del grupo es mantener todas las sillas en esta posicion y
girar al mismo tiempo cambiando de silla sin dejarlas caer al piso y

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

durar asi un minuto. Teniendo en cuenta no apoyar el cuerpo en la silla,
las sillas no deben ir pegadas, solo pueden utilizar una mano. Se deja
que el grupo realice varios intentos y si después de tres fallos no lo
logran, se puede proponer una pausa para que reflexionen sobre lo que
ha ocurrido, identificar errores, aciertos y proponer acciones a mejorar.

0 Cuando logren el objetivo se promueve el didlogo con respecto a como
utilizaron el pensamiento creativo para resolver un reto.

0 Cada participante hara una construccién que dé respuesta a la pregunta
¢Qué es crear? Para ello se dispondra de cartulinas, papeles de colores,
clips, colbon, alfileres, tijeras, mirellas, y demas. Debe promoverse la
creatividad del grupo para que cada uno construya una respuesta muy
innovadora.

0 Se realiza la socializacion.

4. Retroalimentacion (15 minutos)

El/a posibilitador/a recoge los aportes del grupo para puntualizar aspectos
de la definicién de crear y creatividad. Se propone al grupo exponer las
creaciones en el espacio donde trabajan normalmente.

OAlleal)) Olusiwesusd
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5. Ejercicio de seguimiento
Se sugiere que durante la semana compartan con otras personas y les
inviten a pensar cosas poco comunes o descabelladas. Pueden tomar nota
de las ideas que surjan en su diario de campo.

6. Evaluaciéony cierre
Utilizando una forma creativa, cada uno evaluara la sesién de hoy (puede
brindarseles ideas como por ejemplo utilizar una cancién, una posicién,
un gesto u otras). Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones
personales en el diario de campo.

Encuentro 3. Salirse de los Esquemas

Objetivo
Fomentar el desarrollo de habilidades personales para generar e implementar
ideas nuevas, aumentando asi la capacidad creativa.

Tiempo aproximado
1%2 - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Secomparten las experiencias que se tuvieron al practicar los ejercicios
propuestos en la sesion pasada.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y presentacion de la
Habilidad para la Vida (30 minutos)

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Se propone a los participantes que
individualmente encuentren la manera
de conectar los nueve puntos con cuatro
lineas rectas, sin levantar el lapiz del

papel.
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Serelinen por parejas y se les invita a reflexionar acerca de las conclusiones
que pueden sacar de este ejercicio con respecto a la creatividad; se realiza
la socializaciéon. Si el grupo no lo menciona, debe subrayarse que para la
creatividad es esencial “salirse de los esquemas” y de las “formas como
siempre se hacen las cosas” y de lo que “todo el mundo hace”.

3. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)
0 Se les invita a conformar subgrupos o se utiliza una técnica para ello.
A cada subgrupo se le entrega una copia del cuadro que se presenta
a continuacién y se les pide analizar la informacién que hay dentro del
mismo.

OAlleaJ) Oluslulesuad



OAlleal) Olusiuwesusd

Modulo de Habilidades para la Vida

“AL QUE INVENTO EL ALCOHOL DEBERIAN LEVANTARLE UN
MONUMENTO”, DICE TINA. “GRACIAS A EL LAS PERSONAS SE
DESINHIBEN".

“A quien habitualmente le avergonzaria echarles los perros a una
persona, le viene bien. A quien se le dificulta iniciar un didlogo o una
conversacion, también, y sobretodo, a quienes les cuesta enfrentar
una situaciéon dificil”. En cambio, Juliana piensa que “la persona
que invento el alcohol fue alguien a quien le rompieron el corazén
muchas veces”. No entiende por qué, casi siempre, a las personas
les da por beber cuando se sienten mal. Lo peor es que terminan
sintiéndose doblemente mal.”

0 Luego se les propone que escriban ellos qué le dirian a la persona que
inventé el alcohol y se les motiva a redactar una carta. Una vez hayan
terminado de escribirla, se les invita a inventarse algo que pudiera
hacerlos divertirse y sentirse bien durante las rumbas, fiestas y
reuniones sociales sin consumir ni alcohol ni drogas.

0 Se socializan las producciones de cada grupo.

4. Retroalimentacion (15 minutos)
El/aposibilitador/arescatalosaportesdelgrupoyhaceretroalimentaciones.
Puede aprovechar para incluir algunos aspectos relacionados con la
prevencién del consumo de drogas y alcohol.

5. Ejercicio de seguimiento
Se sugiere a quienes participan continuar entrenandose y practicando
ejercicios que les ayuden a pensar cosas nuevas, a inventar, a crear.

6. Evaluaciony cierre
Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario
de campo.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

5.7.3. Momento 3.
Evaluacion y sequimiento

Una vez se terminen el ciclo de encuentros de solucién de conflictos, se propone
que se compartan los asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y se
incluyan en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede promoverse un
espacio de socializacién y evaluacion de los aspectos positivos y por fortalecer
del grupo, del/a posibilitador/a y de los temas tratados.

Ver ejercicio individual para adolescentes y jévenes en la pagina siguiente.
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Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros

de Pensamiento Creativo

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Pensamiento
Creativo. Esto NO es un examen y por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con sinceridad y
que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propiavida.

1. Miedad es
2. Soy: Hombre Mujer
3. Estudio?: Si__ No__ Si estudio, en cual grado (curso) estoy?

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

4. El pensamiento creativo:

a. Solo lo tiene algunas personas

b. Consiste en desarrollar o inventar ideas o productos novedosos y constructivos
c. Contribuye en la toma de decisiones y en la solucién de problemas

d. No es importante para la mayoria de las personas

5. Algunas de las aptitudes caracteristicas de los individuos creadores son:

a. Flexibilidad
b. Fluidez

c. Recursividad
d. Originalidad

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso

6. Algunas personas construyen a lo largo de la vida estilos de pensamiento que si son inflexibles pueden
convertirse en bloqueos mentales para la creatividad
Verdadero Falso,

7. Existen formulas para formar personas creadoras
Verdadero Falso

8. La creatividad le permite a la persona volverse sensible a los problemas y dificultades para buscarles soluciones
Verdadero Falso

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso

9. Santiago considera que nunca ha sido una personas creativa, por eso deberia:

a. ldentificar las formas de pensamiento que le generan bloqueos a su creatividad y comenzar a cambiarlos

b. Aceptar su condicion como persona no creativa y desarrollar otras habilidades

c. Reclamarle a sus padres y maestro/a el hecho de que nunca hubieran promovido el desarrollo de esta habilidad
d. Sentirse muy mal por esto

10. Escribe cinco alternativas que le permitan hacer uso creativo de su tiempo libre

papoy

Muchas gracias por responder este ejercicio

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

5.8. Pensamiento Critico

¢Qué me insinia el tema?, ¢Es importante trabajar este tema con
adolescentes y jovenes?, ¢ Qué relacion existe entre pensar criticamente
y otras habilidades para vivir? ¢Promuevo el pensamiento critico en el
grupo de adolescentes?

En mi vida personal: ¢"Trago entero” frente a lo que veo y escucho?, ¢Me
cuestiono @ mi mismo o me dejo llevar por los demas? ¢Me dejo manipular
de los mensajes publicitarios?, ¢ Cuando tomo decisiones lo hago solo desde
la emocion, solo desde la razén o desde ambas?

5.8.1. Momento L.
Condiciones previas para el desarrollo del
encuentro

El pensamiento critico es la habilidad de analizar informacioén y experiencias
de manera objetiva. Contribuye a la salud y al desarrollo personal y social,
debido a que ayuda a reconocer y evaluar los factores que influyen en nuestras
actitudes y comportamientos y los de los demas, la violencia, la injusticia y la
falta de equidad social. La persona critica hace preguntas y no acepta las cosas
en forma crédula sin un andlisis cuidadoso en términos de evidencias, razones
y suposiciones. El nifo, nifa, adolescente o joven critico aprende a hacer
una lectura mas personal y objetiva de la publicidad y la enorme avalancha
de informacién transmitida a través de los medios masivos de comunicacion
(Mantilla, 2002).
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Esta habilidad pretende que la persona al pensar tenga suficiente claridad,
precision y que vaya mas alld de asuntos subjetivos como sus impresiones
y opiniones. Paul y Elder plantean que el pensamiento critico es un modo de
pensar en el cual el pensante mejora su calidad al apoderarse de las estructuras
inherentes del acto de pensar y al someterlas a estandares intelectuales.
Ademas proponen que un pensador critico y ejercitado es capaz de formular
problemas y preguntas con claridad y precisién; acumula, evalla e interpreta
informacioén, formula conclusiones y puede probarlas; mantiene una apertura
mental hacia nuevas ideas (Paul & Elder, 2003).

Elder plantea que las personas que tienen la habilidad para pensar criticamente
buscan mejores maneras de hacer las cosas y creen en el poder de su mente. Se
caracterizan por ser personas curiosas, abiertas, sistematicas y organizadas,
analiticas, buscadoras de la verdad, con un adecuado nivel de confianza en si
misma (Elder, 2005).

Se plantea que “el pensamiento critico es auto-dirigido, auto-disciplinado,
auto-regulado y auto-corregido. Supone someterse a rigurosos estandares de
excelencia y dominio consciente de su uso. Implica comunicacién efectiva y
habilidades de solucién de problemas (...)” (Paul & Elder, 2003, p. 4).

Una persona puede ser “buena” pensando criticamente, en términos de que
cuenta con las disposiciones afectivas y destrezas cognitivas necesarias para
hacerlo y no obstante no usar “bien”, en sentido ético, esa capacidad para
hacerlo. Por ejemplo, alguien puede ser muy habil elaborando argumentos
contundentes sobre untema en particular y usar esa capacidad para manipular,
explotar o enganar a una persona mas ingenua, o para cometer un fraude o
confundir o frustrar un proyecto. Por este motivo podria plantearse que el
pensamiento critico y el modo en que éste es usado, positiva o negativamente,
depende de otras caracteristicas como la honestidad, la integridad y los
principios de la vida de la persona.

Es por este mismo motivo que dentro de la propuesta de Habilidades para la
Vida se tienen en cuenta los valores porque estos influyen en la forma como
la persona usa o aplica sus destrezas psicosociales. Por tanto es importante
reiterar que la educacion en habilidades para la vida no puede entenderse
como el entrenamiento mecanico en una serie de herramientas pues, vista

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

asi, evidentemente los resultados pueden no contribuir al bienestar personal
y colectivo.

Particularmente a través de esta habilidad lo que se pretende es brindarle
herramientas a adolescentes y jovenes que en su proceso de desarrollo se
encuentran en un periodo de bisqueda y consolidacién de su autonomia, para
quetenganclaridad y madurezaltomar decisiones o al sequir modelos, teniendo
en cuenta que los medios de comunicacién, constantemente les presentan un
estilo de vida atrayente, representado a veces por idolos o modelos seductores
que tienen determinadas conductas. Sin embargo los mensajes que emiten
estos medios nunca son completos, esto es lo que debe identificar el joven a
través del pensamiento critico.

Se sugiere que para estimular el pensamiento critico desde la escuela y el
hogar, se promueva la reflexion sobre diferentes temas, utilizando situaciones
conocidas para todos; motive la solucion de situaciones mediante formas
creativas y con autonomia, formule preguntas como ;Qué opinas de...? ;Estas
de acuerdo con..? ;Por qué..? ;Qué pasarias si...?, el punto es que relacionen
los actos con sus consecuencias, esto va de la mano con la toma de decisiones,
el conocimiento de si, el desarrollo cognitivo, todos estos ingredientes para el
desarrollo de la responsabilidad.

5.8.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro L. El valor de las preguntas

Objetivo

Motivar a los/as participantes para formularse preguntas ante diversas
personas y situaciones y descubrir éstas como herramientas fundamentales
para desarrollar el pensamiento critico.
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3 o}
o Tiempo aproximado 0 Se forman grupos de 5 personas aproximadamente. El/la facilitador/a o
o 1% - 2 horas lee o explica la historia de Pedro, Juan y Maria y hace el dibujo O
=, correspondiente: =
N . . (@]
S Actividades o

s

DESALUD
EANTIOOUIA

‘GOBERNACION DE ANTIOQUIA

1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagégicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seindagaalas personas participantes sobre lo que les sugiere el nombre
del encuentro y frente a éste cuales son sus expectativas

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (20 minutos)

0 Técnica recreativa “Pipiruliar”: el/a posibilitador/a solicita una persona
voluntaria que se aleje del grupo por un momento para luego regresar;
debe ir hasta un lugar donde no pueda escuchar lo que hablan sus
compaferos/as. Todas las personas participantes elegiran un “verbo
misterio” que el voluntario deberd descubrir. Regresa la persona
voluntaria y se le explica que el grupo ha elegido un verbo misterio que
debe descubrir mediante la formulacién de preguntas cerradas que
puedan contestarse con “si o no”. Para hacer mas divertida la actividad,
se reemplazarad el verbo por la palabra “pipiruliar” al formular las

Historia de Pedro, Juan y Maria

Esta es la casa de Juan y Maria. Juan se va para el bar y deja a Maria
sola. Maria en vista de que Juan esta en el bar, se va para la casa
de Pedro cruzando el puente, pues el rio es muy profundo. Pasado
un tiempo Maria decide devolverse para su casa porque quiere
estar ahi cuando Juan regrese del bar, pero cuando va a cruzar el
puente se da cuenta que en éste hay un loco con un cuchillo y decide
devolverse para la casa de Pedro; al llegar Pedro le insiste que no
se vaya que estd muy tarde y puede ser muy peligroso, pero ain
asi Maria desesperada, se regresa para el rio y recurre a un balsero
para que la pase hasta el otro lado del rio, pero el balsero se niega
porque Maria no tiene dinero y las personas que prometen pagarle
nunca lo hacen. Maria no aguantando mas la espera, decide tirarse
al rio y se ahoga.

stq

AL DE SALUD
DE ANTIOQUIA

P
'GOBERNACION DE ANTIOQUIA

preguntas. Por ejemplo: ;Usted pipirulea solo?, ; Usted esta pipiruliando
en este momento?, ;Alguien puede pipiruliar con las manos?

El juego se termina cuando el voluntario haya descubierto el verbo y 0 Cada grupo debe discutir el grado de culpabilidad de los personajes de

puede repetirse con un nuevo voluntario y un nuevo verbo. la historia y organizarlos de acuerdo con el que considere tiene mas

culpa de la muerte de Maria hasta el menos culpable: Juan, Pedro, Maria,

3. Presentacion de la Habilidad para la Vida (15 minutos) el loco que tiene un cuchillo y el balsero. Cuando cada subgrupo haya

Se hace una breve introduccion y reflexion acerca de las situaciones que terminado de discutir sobre la culpabilidad de los personajes, lo exponen
existen en la vida diaria y que no son del todo ciertas (algunas noticias, los a todos los/as participantes. ‘ )

chismes y comentarios de vecinos o conocidos, mitos frente a la sexualidad, 0 Luego de esto el/a posibilitador/a procede a brindar mas detalles de la

historia: Juan y Maria son hermanos, Juan tiene 18 afos y Maria 5. Juan
debe trabajar en un bar para poder mantenerse y mantener a Maria.
Maria siempre acostumbra visitar a Pedro su mejor amiguito de 5 afos,

etc.) Puede hacerse un andlisis de los diferentes aglieros que se tienen
para fechas o momentos de la vida, por ejemplo el 24 y 31 de diciembre,
el cumpleanos. Se le pregunta ;Qué sucederia si no lo hicieran?, ;Conocen

gente que no tiene aglieros?, ;A ellos les ha ocurrido algo?, o sLas personas cuando Juan se va a trabajar. . N
que tienen muchos agiieros tienen una vida mejor? 0 Se invita al grupo a analizar lo sucedido, utilizando algunas preguntas:
¢Qué ocurrio en el ejercicio?, ;Por qué se dan cosas por “supuestas’?,
4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos) ¢Cual es la importancia de preguntar?, ;Sucede esto en la vida de

ustedes?
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5. Retroalimentaciéon (10 minutos)
Se realiza una reflexién con el grupo con respecto a la importancia de
realizar preguntas. Se propone una lluvia de ideas acerca de las funciones
que tienen las preguntas en la vida diaria de las personas. Se invita también
a reflexionar sobre asuntos que normalmente no se cuestionan o de los que
se dan por sentadas sus respuestas.

6. Ejercicio de seguimiento
Se invita a las personas participantes para que por fuera del encuentro
hagan preguntas acerca de cosas que por lo general no lo hacen, que
despierten su curiosidad y logren descubrir informacién nueva.

7. Evaluaciény cierre
Para cerrar, cada una de las personas participantes formulara una pregunta
al grupo, puede ser relacionada con el tema, con la vida, con cosas obvias
o de lo que desee. Se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones
personales en el diario de campo.

Encuentro 2. Analizando la raiz

Objetivo
Reflexionar las ideas ocultas tras expresiones del lenguaje coman de los/as
participantes y de la sociedad en general.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagégicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seinvita a quienes participan a compartir algunas de las situaciones en
las que realizaron preguntas poco comunes, ;Cudl fue la reaccién de las
personas que los escucharon? y ;Qué informacion nueva encontraron?.

O O O OO OO oo
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Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 minutos)

0 Técnica “No lo diga... escribalo”: se brindara a las personas participantes
5 minutos para escribir en una hoja el mayor nimero de refranes o
proverbios populares que recuerden.

0 Se realiza la socializacion.

Presentaciéon de la Habilidad para la Vida y Practica y reforzamiento de la

habilidad (60 minutos)

0 El/aposibilitador/a entrega a los/as participantes una hoja que contiene
una lista de refranes adicionales a los que acaban de escribir. Se pide a
las personas participantes leerlos y tratar de identificarse con uno de
ellos. Si tiene conocimientos de otros refranes, puede escribirlos en la
parte de atras de la hoja. Se les pide que busquen algunas razones de su
identificacion con determinado refran.

Compaiia, ni con la cobija. O De los bohos viven los vives.

No se meta en lo que no le importa O Al'mal tiempo, buena cara.

A pillo, pillo y medio. O Antioguefio no se vara.

Viva y deje de vivir. 0 Camaron que se duerme, se lo lleva la
Se dice... Se hace... corriente.

Cria fama y échate a dormir, 0 Dime cudnto traes y te diré cuanto
Al caido, caerle. vales.

A los pendejos ni mi Dios los quiere. 0 Lamujer casada, prefiada y en casa.
Al que nacié para buey, del cielo 0 El pez grande se come el chico.

le cae la enjalma. 0 Elinfierno esta empedrado de buenas

Cada cual es libre de hacer de su culo intenciones.

un candelero. El poder es para poder.

Luz de la calle y oscuridad de la El rico no pierde sino el alma.
casa. Ellos son blancos y se entienden.
De la mentira algo queda. En juego largo hay desquite.

O O O o
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Amor de lejos, amor de pendejos. 0 A caballo regalado, no se le mira

La ley es para los de ruana. el diente.

La justicia es como el perro; 0 Lo que bota el rico lo recoge el

solo muerde a los de ruana. pobre.

Del caido todos hacen lefia. 0 Ande yo caliente y riase la gente.

0 Posteriormente el/a posibilitador/a anima a quienes participan a

conformar varios grupos para facilitar el didlogo. En cada grupo
comentan sobre el refran elegido por cada integrante; escuchara las
razones de su identificacién con determinado refran o dicho. Trataran
de analizar qué mensaje hay en el fondo de cada uno de los refranes
(racistas, individualista, egoista, utilitarista, pesimista, burguesa,
manipuladora, sexista, etc).

Con una representaciéon o mimica hecha por cada uno de los grupos,
mostrarle a los restantes cual fue el refran que al grupo le caus6é mayor
impacto durante el ejercicio. Los grupos restantes deberan tratar de
descifrar los refranes representados.

Se realiza la socializacién de la actividad rescatando los mensajes que
encontraron escondidos detras de cada refran.

Retroalimentacién (10 minutos)

0

El hombre se retrata a través de su lenguaje. ;Como?, ;Cuales son los
refranes que mas suelo usar?, ;Qué mentalidad estoy reflejando ante
los demas?

Se motiva para que entre todo el grupo se identifiquen los refranes
que podria decirse que estan en la raiz de la mentalidad de la sociedad
moderna. ;Cudles son las frases que los medios de comunicacién
social (radio, prensa, T.V., afiches, etc.) suelen usar para influir en las
personas? ;Qué mecanismos de defensa pueden emplearse para
combatir el automatismo que crea en las personas un determinado
mensaje? ;Debemos prestar atencion al lenguaje que usamos?

Ejercicio de seguimiento
Seinvita a analizar otras expresiones que cada participante escuche durante
la semana por parte de otras personas y su mensaje oculto.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

6. Evaluaciéony cierre
Cada persona evaluara brevemente la sesién y se asignan cinco minutos
para hacer las anotaciones personales en el diario de campo.

Encuentro 3. Mensajes engafiosos

Objetivo
Aprender a identificar, analizar y debatir de manera critica los mensajes
publicitarios.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagogicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Se invita a los/as participantes a compartir algunas de las expresiones
que escucharon durante la semana por parte de otras personas y su
mensaje oculto.

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (20 minutos)

0 Se propone a las personas participantes organizarse en subgrupos y se
les proporciona material impreso (revistas, periédicos) con publicidad
de diversos tipos.

0 Se le pide a cada uno de los subgrupos que respondan las siguientes
preguntas:

¢Cual es el mensaje de este anuncio?

¢Cual es su mensaje oculto?

¢Qué estimulos agradables presenta el comercial?, ; Qué prometen?
¢Cudles son las caracteristicas de las personas y objetos que se ven?,
¢Es com(n ver personas asi diariamente? (en caso que los mensajes
o laminas tengan imagenes)

¢El producto cumple con lo que ofrece?

0211140 Olusiwesusd
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0 El/a posibilitador/a le pide a quienes participan que presenten en
plenaria las respuestas. Una vez concluidas las exposiciones, se les
solicita ejemplos de la publicidad presentados por otros medios (vallas,
television, radio, cine) para ser analizados en conjunto.

Presentacion de la Habilidad para la Vida, practica y reforzamiento de la

habilidad (60 minutos)

0 Sepromueve una lluvia de ideas conlos/as participantes para identificar

algunos de los mensajes engafiosos que se presentan desde los diversos
tipos de publicidad para incitar el consumo de alcohol, cigarrillo y otras
drogas, el dinero como valor fundamental y un cuerpo perfecto; por
ejemplo:
“La recompensa perfecta”; “Sin igual y siempre igual”; “Te sube”; “Vives
mas”; “Es como mejor te ves”; “Haz que se derritan..enciende tu llama...
Te diradn que eres el primero”; “Témate la alegria de nuestra regién y
nuestra gente”; “Su suave y refrescante sabor fortalece vinculos de
amistad”; “Todos tenemos un sabor, todos tenemos...”; “Todo siper-
hombre merece..” ; “El Embellecedor”; cero calorias-cero estrés; con
este carro “todos te van a envidiar”.

0 Se le solicita a cada uno de los subgrupos que analicen y ubiquen donde
estanlas verdadesy mentiras de estas frases y sequidamente se les pide
que redacten una propuesta nueva de texto o propaganda que refleje
estos hallazgos o que promueva alternativas saludables de diversién.
Debera ser un texto tan sugestivo como el original, utilizando en lo
posible estrategias llamativas; para tal fin se puede hacer por medio
de carteleras, graffitis, pasacalles, mensaje radial, televisiéon, prensa o
vallas, cada subgrupo elige un medio de informacién y se puede recurrir
a la dramatizacion.

Retroalimentacién (10 minutos)

0 Sehaceladevoluciénylasconclusionesentornoalaproducciéondelgrupo
y la importancia del pensamiento critico para no ser sujetos pasivos
frente a la publicidad, al consumo y/o a otras formas de manipulacién.

Ejercicio de seguimiento
Se motivaa las personas participantes a observar ensu familialos siguientes
aspectos y a hacer anotaciones en su diario de campo: ;Qué poder percibo

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

que tienen los medios de comunicacion sobre nuestras relaciones,
comportamientos, gustos y preferencias en nuestra vida familiar? ;De
qué manera afectan nuestras relaciones cotidianas, nuestra salud fisica y
mental? ;Como motivan los medios la promocion del cuidado de nuestras
vidas y de la vida de las personas cercanas a nosotros?

6. Evaluaciéony cierre
Al finalizar la sesién, se asignan cinco minutos para hacer las anotaciones
personales en el diario de campo.

5.8.3. Momento 3.
Evaluacion y sequimiento

Una vez se hayan realizado con el grupo los encuentros propuestos, se invita a
que se compartan los asuntos mas relevantes que surgieron en el proceso y se
incluyan en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede promoverse un
espacio de socializacién y evaluacién de los aspectos positivos y por fortalecer
del grupo, de la persona posibilitadora y de los temas tratados.

Ver ejercicio individual para adolescentes y jovenes en la pagina siguiente.
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Ejercicio individual para adol;zcr:‘(;r;t;ise)r/‘{gvceggzgespués de los encuentros de 5 l 9 . Manej 0 de EmOC i OneS y Senti m i entOS

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Pensamiento
Critico. Esto NO es un examen y por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con sinceridad y
que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida.

1. Miedad es

2. Soy: Hombre ___ Mujer__ ¢Qué me insinia el tema?, ¢ Considero lo importante que es esta habilidad
3. Estudio?: Si__ No__ Si estudio, en cual grado (curso) estoy? . -7 . .

en la vida de adolescentes y jovenes?, ¢Se promueve en el espacio escolar
la expresion de emociones y sentimientos?

O2I11dD) ojusiwesusd

Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

4. El pensamiento critico es:

sojuaIwiuag A sauoidouwlg ap olouepy

a. La capacidad de estar criticando lo que hacen mal las otras personas En ml Vlda personal (,Para qUé pOd rl’a Serwrme el prOfundlzar en el
b. La habilidad de analizar informacion y experiencias de manera objetiva - . . . _ . e
1 R e ] ey e S e o e o manejo de los sentimientos?, ¢Ha influido mi historia Familiar en la forma

d. La necesidad de estar hablando constantemente de la vida de los demas

que expreso mis emociones y sentimientos?, ¢ Tengo momentos en los que
suelo disfrazar, esconder o fingir mis emociones y sentimientos? ¢ Por

5. La persona que ha desarrollado su pensamiento critico:

a. Hace preguntas

b. No acepta las cosas en forma crédula sin un analisis cuidadoso en términos de evidencias, razones y A0 Q A i
No scepta lz qué?, ¢Que comportamientos adopto cuando otras personas me expresan
c. Necesita saber el punto de vista de otras personas para formarse su propia opinion H mi . 1A ! H
d. Al pensar, tiene suficiente claridad, precision y que vaya mas alla de asuntos subjetivos como sus impresiones SUS €emoclones y/O SentlmlentOS'), CA ql-“en me QUStarla expresarle mis
y opiniones 0.0 )
sentimientos
Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso
oo o 6. Una persona que piensa criticamente es capaz de formular problemas y preguntas con claridad y precision s scoou o
—GORACON OF ATIOQUA Verdadero Falso___ ~GORERNAGON DEANTIOGUR
7. Una persona que piensa criticamente acumula, evalua e interpreta informacion, formula conclusiones y puede
probarlas Omen 0
Verdadero ___ Falso___ ' bl '

3é E;:dzﬁgsia que pieFr;sI:Ociiticamente mantiene una apertura mental hacia nuevas ideas. Cond i C i One S p reV i aS p ar a e | d e S ar ro | | 0 d e |

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso

9. La habilidad para la vida del Pensamiento Critico puede ponerse en practica en varias de las siguientes e n C u ent ro
situaciones, excepto:
a. Cuando los vecinos hacen cosas con las que no estoy de acuerdo entonces le cuento a todo el mundo y los . . . X
critico Esta habilidad ayuda a reconocer los sentimientos y emociones propios y los
b. Al ver o escuchar mensajes publicitarios que me dicen que debo ser, pensar o sentir de determinada manera . . . . . .
c. Cuando estoy con mis amigos y ellos me dicen que para mantener su amistad debo pensar igual que ellos de los demas, contri bUye a ser conscientes de cdmo éstos |nﬂUyen en nuestro
d. Al enfrentarme a una situacion problematica y saber que siempre las historias tienen dos versiones com porta miento socia | y ares ponde rae | |OS en forma a propiada (Ma nt I | |a
10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo 2002)'

de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de Pensamiento Critico

Las emociones son reacciones que todo ser humano experimenta ante
hechos que ocurren o situaciones que se viven. Aparecen, desaparecen y son
cambiantes y pese a que éstas pueden generar una sensacion negativa, son

Muchas gracias por responder este ejercicio
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la prueba de que alguien esta vivo y tiene reacciones ante lo que le ocurre. Se
sugiere que cuando aparece una emocion, la persona debe saber reconocerla,
clasificarla en positiva o negativa segun la sensacién que produzca, aprender
a expresarla del modo mas adecuado y si la emocién es negativa, ésta debe
reconocerse como la alarma que indica que es necesario actuar para resolver
la situacion que la ha causado (Comas, Moreno, & Moreno, 2002).

Expresar las emociones tiene una funcién importante para la vida social y
afectiva de las personas; ocultar lo que se siente, disfrazarlo o expresarlo
de manera inadecuada por lo general trae dificultades en diversos ambitos
de la vida. No todas las personas reaccionan de igual forma ante situaciones
similares, esta respuesta puede verse afectada por caracteristicas personales
y condiciones externas; sin embargo se identifican tres estilos que por lo
general las personas siguen al enfrentarse a situaciones que producen rabia o
ansiedad: evitar enfrentarse a la situacién, actuar de manera agresiva y tratar
de tranquilizarse para pensar como resolver la situacion; ésta Gltima resulta
ser el estilo positivo y recomendado para manejar las emociones negativas
(Comas, Moreno, & Moreno, 2002).

Bravo y Martinez, plantean tres aspectos centrales para aprender a manejar
los sentimientos y las emociones:

0 “Sintonizarse con el propio mundo afectivo”, esto implica identificar y re-
conocer las emociones y sentimientos.

0 Aceptarla gama completa de emociones y sentimientos que hacen parte de
si mismo y reconocerlos como uno de los aspectos mas valiosos y humanos
de cada persona.

0 Expresar los sentimientos y las emociones asertivamente, sin necesidad
de violentar las emociones, sentimientos o derechos de las otras personas,
por el hecho de hacer respetar los propios.

La habilidad para manejar las emociones y sentimientos se va formando
desde las primeras interacciones que una persona tiene. Estas generalmente
surgen en la familia, de aqui la importancia de cuidar las cualidades de éstas. El
modelo familiar es muy importante en el proceso de aprendizaje de la vivencia
y manejo de los sentimientos, sean éstos positivos o negativos; una persona
que aprende de su familia a experimentar aceptacion, aprecio y afecto por
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parte de otros, sera probablemente una persona capaz de aceptar a los demas
y expresarle sus sentimientos.

Todos los seres humanos nacen con la tendencia natural a expresar las
emociones, los bebés lloran, rien, juegan y hacen gestos con su rostro; luego
conlallegada dellenguaje, las manifestaciones emocionales se vuelven un poco
mas elaboradas y claras (Marchesi, 1997). Sin embargo, debido a ciertas ideas
y respuestas sociales, una persona puede aprender a negar sus emociones
y sentimientos sin expresarlos adecuadamente; este aspecto puede traer
consecuencias negativas para la salud mental, afectiva y fisica de la persona.

Por todo esto es conveniente que cada ser humano pueda reconocer lo que
siente, saber de su historia de vida qué asuntos aldn le causan miedo, rabia,
dolor y que sepa identificar de qué manera esos sentimientos podrian estar
siendo proyectados a otras personas o situaciones que revivan en su vida ese
momento de su pasado; de ahi la importancia de concluir estos asuntos, buscar
la armonia interior, perdonar lo pasado y reconciliarse con aquellos dolores
que siguen vigentes. El proceso para manejar las emociones y sentimientos
es siempre en un primer momento personal; una buena relacién intrapersonal
traera como resultado una buena relaciéon interpersonal (Bravo, Martinez, &
Osorio, 2005).

5.9.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro . Informe meteorologico personal

Objetivo
Comprender la importancia de reconocer las emociones y sentimientos en si
mismo y en los demas.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas
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o o
® ®
'_3” Actividades Los sentimientos son: miedo, rabia, culpa, tristeza y otros que crea "3"'
Q 1. Introduccién (5 minutos) conven?enteg o . S
5 0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios 0 A continuacion el/a posibilitador/a propone que se organicen por =
= pedagdgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de subgrupos y le pedira a cada grupo que escriban cinco situaciones =
f<” otros acuerdos que crean convenientes. cotidianas, sea en la familia, el centro educativo o el grupo de pares, en 2
n 0 Teniendo en cuenta el nombre del encuentro se motiva a los/as las que se vea un manejo positivo, negativo, agresivo o pasivo de esos N
L participantes paraidentificar el tema que se trabajara y sus expectativas. sentimientos. Por consenso deben elegir uno para el cual representaran o
= cada una de los manejos sefalados. =
%- 2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje (30 minutos) 0 Alfinal se socializa lo discutido y se hacen las representaciones. Se debe %-
= 0 Se propone un ejercicio individual llamado el “Informe meteorolégico orientar el trabajo hacia la identificaciéon y reconocimiento de la forma =]
2 personal”. Se explica a quienes participan que para estar en mayor en que las personas responden a las emociones, las consecuencias que 2
sintonia con su mundo afectivo, le proponemos hacer un informe del pueden traer y plantear con el grupo respuestas constructivas frente a
“clima” de su interior. Se les pide que tomen un momento y busquen las situaciones y problemas cotidianos.
tranquilidad para prestarle atencién a su respiracion y colocando
su mano en el corazén traten de escucharlo. Después responda las 5. Retroalimentacion (10 minutos)
siguientes preguntas: ;Como se siente hoy? Ahi adentro: ;Esta nublado 0 El/a posibilitador/a puntualiza asuntos asociados a la importancia de
o hace sol?, ;Llovizna o llueve muy duro?, ;Habra tormenta o estara en reconocer de forma adecuada las emociones y sentimientos; ademas
calma?, ;Es dia de verano o de invierno? ampliara los aspectos trabajados por el grupo frente a los manejos que
% Luego se les invita a tomarse un tiempo mas y pintar su “meteorologia” se les dan a las emociones en determinados momentos. %
P — personal del dia para luego detallar las emociones y sentimientos que i
esta experimentando e identificarlos. 6. Ejercicio de seguimiento
En sus diarios de campo dibujan su silueta y alrededor de ella, a cierta
3. Presentacion de la Habilidad para la Vida (10 minutos) distancia, colocan los nombres de las personas de su familia, personas con
0 Retomando la actividad anterior se hace una devolucién en torno a las quienes viven o comparten comdnmente. A continuacién escriben dentro
emociones y sentimientos identificados, destacando la importancia de de la silueta los sentimientos que experimentan hacia cada una de esas
aprender a escuchar el mundo afectivo, facilitando entrar en contacto personas. Entre la silueta que tiene los sentimientos y los nombres de
consigo mismoy conelmundo que le rodea, asi como conlas necesidades las personas trazan una linea, a manera de “puente” y sobre ella escriben
internas para hacer algo al respecto. La tristeza, el miedo, la alegria, la algunas de las expresiones o manifestaciones con las que demuestran esos
ira o cualquier otra emocién o sentimiento, se reconoce no para huir sentimientos a cada persona.
de él o tratar de ignorarlo, sino para integrarlo y darle sentido en el
contexto de la existencia humana. 7. Evaluaciény cierre del proceso.
0 Mediante una lluvia de ideas se identifica lo que conocen las personas Através de una palabra cada uno evaluard brevemente la sesiény se asignan
participantes del tema del manejo de emociones y sentimientos. cinco minutos para hacer las anotaciones personales en el diario de campo.

4. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
0 El/a posibilitador/a empezard a nombrar sentimientos en los cuales
cada persona dird en qué situacion mas frecuente se presentan.
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Encuentro 2. ¢ Como reacciono?

Objetivo
Reflexionar sobre los modos de reaccion personales cuando se experimentan
diversos sentimientos.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades:
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagoégicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construcciéon de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seinvita a los/as participantes a compartir voluntariamente el trabajo
realizado por fuera del encuentro.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y presentacion de la

Habilidad para la Vida (20 minutos)

0 Se motiva al grupo a conformar subgrupos y cada uno de éstos debe
hacer un mensaje publicitario o propaganda, muy creativo, promoviendo
alternativas para realizar un adecuado manejo de las emociones y los
sentimientos; este mensaje puede ser por prensa, radio o television. Se
socializan las producciones de cada grupo.

3. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)

0 El/a posibilitador/a entregara la fotocopia de “como reacciono” a cada
participante con el fin de diligenciarlo individualmente. (Se puede
seleccionar las situaciones e incluir otras que estén viviendo en su
contexto)

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Situaciones

Desaparece de mi
pupitre el libro de
matematicas.

Mis padres me
prohiben salir por
un mes.

Perdi varias
materias al final
del bimestre.

Mi novio(a) me
quiere terminar.

Nadie me llama
(por teléfono) el fin
de semana.

Un amigo(a) se
enojo mucho
conmigo y no sé
por qué.

Un profesor me
regaina de forma

agresiva en publico.

Me invitaron a
fumar cigarrillo.

Me castigan
injustamente.

¢Qué pensaria yo? ;Qué sentiriayo?

¢, COMO REACCIONO?

¢ Qué haria yo?

'GOBERNACION DE ANTIOQUIA
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B. B.
o o
) D
"3"' 0 Se socializa voluntariamente lo encontrado y se hace un conversatorio Actividades "3"'
o) en torno a los siguientes puntos de reflexion: 1. Introduccién (5 minutos) o
g- * Las primeras reacciones cuando nos sucede algo ;Suelen ser las 0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios 8'
= mas adecuadas?, ;Por qué? pedagdgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de s
f<” * gQu{e crees que debemos hacer con nuestljos pensamientos y otros acuerdos que crean convenientes. f<”
wn sentimientos cuando nos ocurra algo que nos disgusta? 0 Seinvita a las personas participantes a compartir algunos comentarios wn
e * ¢Existe alguna diferencia en la forma en que hombres y mujeres con respecto a la propuesta de reflexién que se sugirié fuera del e
=. expresan sus sentimientos?, ;Por qué? encuentro. =
%- * Enumere algunos problemas con los que te encuentras a menudo, %-
3 ¢Qué cosas te ayudan a enfrentar las dificultades? 2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y Presentacién de la =)
3 Habilidad para la Vida (20 minutos) 3
4. Retroalimentacion (10 minutos) 0 El/a posibilitador/a reparte a cada participante la fotocopia “el Diario
El/aposibilitador/aidentificardlosaspectosmassignificativosdelconversatorio de..”, pidiéndoles que lo lean detenidamente.

y podra apoyarse en éstos para puntualizar asuntos importantes del tema.

5. Ejercicio de seguimiento § _
Por fuera del encuentro trataran de observar en situaciones cotidianas de su Lectura: “El Diario De..”

vida ;Qué sienten? y ;Como reaccionan?, analizando si las respuestas que
% surgen son las mas adecuadas. Hoy me encuentro verdaderamente triste, las cosas en la ultima %’
s seimana N0 Mme van bien, en ml casa hay peleas constantes entre s oo
6. Evaluaciony cierre mi mama y mi pap4; en este mes perdi algunas materias y no me
Mediante un mural colectivo se realiza la evaluacion de la sesién y se invita a he atrevido a entregar las notas en mi casa y para colmo de males,
los/as participantes a escribir asuntos relevantes de reflexiéon personal en su ayer tuve una gran pelea con Raquel porque se fue a bailar con unas
diario de campo. amigas y no me aviso.

Me gustaria poder hablar de todo esto con alguien, ayer casi me
atrevo a contarselo todo a Maria. Estuve mucho tiempo en silencio
mientras una voz en mi cabeza decia “Maria, estoy pasando una mala

EnCuentI'O 3 EXpI’eSO |0 que S|ent0 temporada, ayaddame”, pero las palabras no me salieron.

Objetivo Anénimo
Identificar los recursos personales para la expresion de emociones vy
sentimientos, a la vez que se analizan las dificultades que en ocasiones se

presentan en ésta area. 0 Luego se propone que utilizando la habilidad para la vida de la empatia,
traten de ponerse en el lugar de la persona del diario y reflexionar

Tiempo aproximado acerca de las siguientes preguntas: o

1% - 2 horas *  ¢Por qué crees que nos cuesta tanto expresar nuestros sentimientos

y pedir ayuda?
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*  ¢Como piensas que hubieras actuado estando en la misma situacion?

*  ¢Qué consejo le darias a la persona del diario?

*  ¢Qué crees que hubiera sucedido si el protagonista llegara a hablar
con Maria?

0 Finalmente se hace una devolucién en torno a los emergentes grupales
y la importancia de expresar nuestros sentimientos, identificar en
nuestra cotidianidad personas con las que podemos contar, encontrar
apoyo y pedir ayuda, asi como el aporte de la empatia en las relaciones
interpersonales

Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)
0 Se conforman grupos de cuatro o cinco personas, previamente el/a
posibilitador/a escribira en el tablero el siguiente clasificado:

Clasificado: ANTMESE, CONQUISTE su “traga’. Sin rezos ni brujerias.
Garantia, discrecion y seriedad.

0 Se le entrega a cada subgrupo una hoja con las siguientes preguntas
para que los/as participantes construyan las respuestas:

* ¢Creen que es necesario buscar una asesoria de este estilo para
conquistar a alguien?

* Construyan una definicién propia de la palabra “traga”, ;Qué es una
traga?

* ¢Existe diferencia entre novio, novia y traga? Explique.

* Hagaunlistado de todas aquellas palabras que ustedes conocen para
nombrar diferentes tipos de relaciones que pueden darse entre dos
personas que comparten emociones y sentimientos. Cada palabra
debera tener su respectiva explicaciéon de forma breve.

* ¢Han tenido alguna experiencia de tragas con licor o drogas y como
ha sido?

0 Enseguida, cada grupo escogera a una persona que les represente para
socializar sus respuestas.

4. Retroalimentacién (10 minutos)

Serecogenlos elementos significativos producidos por los grupos y se pone

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

especial interés en la relacién que en ocasiones existe entre el consumo
de licor y otras sustancias y la expresiéon de sentimientos, identificando el
riesgo presente en esta situacion y las alternativas que propone el grupo
para expresar emociones y sentimientos

5. Ejercicio de seguimiento
Se identificaran las posibilidades que existen para que alguien pueda
expresar sus emociones y sentimientos sin hacer uso de ayudas externas
como el licor, las drogas o la intervencion de terceros.

6. Evaluaciéony cierre
Se asignan 5 minutos para escribir en el diario de campo los hallazgos de la
sesion.

5.9.3. Momento 3.
Evaluacion y sequimiento

Una vez se termine el ciclo de encuentros de manejo de emociones vy
sentimientos, se propone que se compartan los asuntos mas relevantes
que surgieron en el proceso y se incluyan en el diario de campo a modo de
conclusiones. Puede promoverse un espacio de socializacién y evaluacién de
los aspectos positivos y por fortalecer del grupo, del/a posibilitador/a y de los
temas tratados.

Ver ejercicio individual para adolescentes y jovenes en la pagina siguiente.
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Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros de

5.10. Manejo de Tensiones y Estrés

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Manejo de
emocionesy sentimientos. Esto NO es un exameny por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas
consinceridady que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida

— Wujer__ ¢Qué me insinda el tema?, ¢Cudl es la pertinencia de éste?, ¢ Como puedo
Z;cf:::ld;:?x; ::;Io :‘.:e_tra que corresponde asllaerztsl:::t::::::IJr?s::::)e(sca:r:::aedsam::edes escoger mas de una respuesta fortalecer el manejo de tenSloneS y eStréS deSde el eSpaCIO grUpal’?’ GES
el ambiente escolar un generador de estrés para docentes, padres/

a. Identificar y re-conocer las emociones y sgnfzimientos ) ) madres de famllla y/O eStUdIanteS?
o ﬁ%?ﬁ‘é?fiéi‘i’ %‘Zf{lnyﬁfn”igﬁl‘!iLL°§:§§$'L";?{'JZ?’S?Q§£"§ alorarios como uno de 105 aspestos ms En mi vida personal: ¢Cudles son las situaciones que en mi vida cotidiana

valiosos y humanos de cada persona , , . .

d. 5:?;2:2; lé)es Isaesn(t’itrrr;:ser;)t:rsszrl:‘ssemociones asertivamente, sin violentar las emociones, sentimientos o me prOducen estres’?’ (,QUE estrateg|as empleo para reconocer y manej ar
las tensiones y el estrés?, ¢Los habitos de vida que practico me aportan

para manejar mejor el estrés?

1. Mi edad es
2. Soy: Hombre

s9J41s3 A sauoisua | op olouepy I

4. Son aspectos centrales para aprender a manejar los sentimientos y las emociones, EXCEPTO:
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5. El estilo mas apropiado para afrontar situaciones que generan sentimientos de ansiedad, rabia o angustia es:

a. Evitar enfrentarse a la situacion

b. Actuar de manera agresiva

c. Tratar de tranquilizarse para pensar como resolver la situacion
d. Reconocer y aceptar los sentimientos que surgen

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso
6. Expresar las emociones tiene una funcion importante para la vida social y afectiva de las personas

st o Verdadero __ Falso___ s scomu e
YRR o BTN vERoTeoNSoch e e
GOBERNACON DEANTIOQUIA GOBERNACION DEANTIOQUA

1 1. 1

7. La habilidad para manejar las emociones y sentimientos se va formando desde las primeras interacciones que
una persona tiene

Vil e Condiciones previas para el desarrollo del

8. La historia de vida de una persona no tiene nada que ver con la forma como ésta maneja y expresa sus
emociones y sentimientos

Verdadero ___ Falso___
Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso e n C u e n t rO

9. La habilidad del manejo de emociones y sentimientos puede ser atil porque:

a. Es necesario mantener bajo control todo lo que las personas sienten para que no expresen cosas que nadie Esta habllldad faC|I|ta el reconocimiento de Ias fuentes de estres y sus efeCtOS;

, ebe saber - - , contribuye al desarrollo de una mayor capacidad para responder a ellas,
. Las emociones y sentimientos son cosas personales, intimas que nadie puede conocer y no afectan las A . . i X
interacciones . X controlar suimpacto y reducirlas, por ejemplo, haciendo cambios en el entorno
c. Los sentimientos son aspectos muy humanos .. . . o . . ..,
d. Ayuda a reconocer lo que ocurre en el mundo afectivo de cada uno y a descubrir formas adecuadas para fisico o en el estilo de vida. Posibilita el aprendlzaje de estilos de reIaJaC|on
e et de tal manera que las tensiones creadas por el estrés inevitable no generen
10. Escribe un ejemplo de una situacion en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado algo problemas de salud (Ma ntil Ia, 2002).

de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de Manejo de emociones y sentimientos

Feldman define el estrés como la respuesta ante sucesos que resultan
amenazadores para una persona o que le generan conflictos; anade que la vida
esta llena de estimulos estresantes en su cotidianidad tanto a nivel laboral,

Muchas gracias por responder este ejercicio
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como personal, familiar y social (Feldman, 1998). Incluso algunos eventos
agradables como la preparacion de una fiesta pueden generar estrés para
las personas. El estrés es una presién que de manera automatica activa
al organismo y lo dispone para la acciéon, es decir que es el estrés lo que le
permite a los seres humanos mantenerse en un estado de alerta y preparacién
para realizar ciertas actividades. Sin embargo cuando esta presion es excesiva
puede generar problemas en la salud fisica y/o mental.

El estrés se manifiesta de diversas formas que incluyen lo emocional,
lo cognitivo, lo fisico y lo comportamental. Por ejemplo un alto grado de
estrés podria producir reacciones emocionales como irritabilidad, ansiedad,
preocupacion, tristeza, depresion, estados de animo cambiantes, problemas en
las relaciones interpersonales, falta de motivacién, temor, etc. En lo cognitivo
puede presentarse dificultad para concentrarse, pensamientos relacionados
con una autoestima pobre (“no puedo, no sirvo, no merezco”) o preocupaciones
sobre el futuro, temores, problemas para recordar algo o para aprender,
mantener el hilo de la conversacioén, etc. En lo relacionado con lo fisico puede
encontrarse tensién muscular, sudoracién, temblores, sensacién de boca
seca, cansancio, pérdida de apetito, aumento en la frecuencia urinaria, diarrea,
dolor de cabeza o espalda, problemas para dormir, subir y/o bajar de peso,
taquicardia, manos frias o sudorosas, apretar los dientes, respiracion agitada,
mayor susceptibilidad a las enfermedades, etc. Y en lo comportamental un alto
grado de estrés puede manifestarse mediante un aumento en el consumo de
alcohol, tabaco y otras sustancias, impulsividad, tendencia a los accidentes,
llanto sin causa aparente, tendencia a aplazar las tareas pendientes, entre otras.

Los cambios imprevistos, algunas etapas de la vida (la pubertad, el proceso de
envejecimiento), condiciones nuevas como una enfermedad, crisis econémicas,
el desempleo o el exceso de trabajo; actividades especificas como un examen
final, una entrevista, una cita; condiciones sociales desfavorables como el
desplazamiento forzado, la violencia social e intrafamiliar, son todos ejemplos
de situaciones que pueden generar tensiones y estrés. La vida actual, cada vez
mas acelerada y agitada, hace que se entre en contacto con muchos estimulos
estresantes. El reto consiste en saber cémo afrontar dichas tensiones o fuentes
de estrés sin perjudicar la salud y el bienestar.

Aunque el estrés sea un factor normal y presente en la vida de toda persona,

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

deben identificarse acciones especificas que ayuden a controlar, reducir
o aprender a tolerar las condiciones que conducen al estrés; dicho proceso
recibe el nombre de afrontamiento. Algunas de las acciones que se sugieren
son por ejemplo, convertir la situacién en un reto, implementando acciones
que le permitan a la persona tomar control de ella; disminuir la intensidad de
la tensién producida por la situacién, identificando otros puntos de vista para
evaluarla diferente y modificar las actitudes hacia ésta; modificar las metas
personales, enlos casos enlos que la situacion no puede controlarse; prepararse
para el estrés antes de que ocurra (Feldman, 1998).

Adolescentes en edad escolar tienen muchas situaciones que pueden
generarles estados de ansiedad o tensién, por ejemplo su rendimiento
académico, discusiones con profesores o compaferos, hablar en publico, un
cambio de colegio, conflictos o separacion de los padres, entablar relaciones
con nuevas personas y buscar la aceptaciéon de un grupo, la presiéon de su
grupo social para consumir alguna droga, para iniciar su sexualidad o para
comportarse de alguna otra forma. Jévenes enfrentados a estas situaciones
pero que cuenten con habilidades para resolver problemas, tomar decisiones,
conocerse a si mismo, controlar sus emociones y tensiones, tendran mayores
herramientas para soportar dichas situaciones estresantes y afrontarlas de
manera constructiva.

Es importante por tanto, aprender a reconocer las fuentes de estrés de la vida
personal, las reacciones que cominmente se asumen ante éstas y comenzar
a construir nuevas respuestas. Desde el hogar y la escuela puede fortalecerse
y promoverse el desarrollo de esta habilidad brindando pautas a adolescentes
y jovenes para que organicen su tiempo asignando momentos y lugares
adecuados para los trabajos, analizando lo que se tiene que hacer antes de
iniciar a hacerlo a fin de proponer un plan de accién y no estresarse por lo que
se percibe a primera vista; debe motivarse también para que aprendan a pedir
ayuda en el momento en que lo necesiten y puedan delegar en otros algunas
tareas. En los momentos de estrés es importante recordar los logros que se
han tenido antes y las dificultades que en su momento se presentaron, pero
que lograron superarse; esto contribuira a enfrentar la nueva situacién con una
actitud positiva. Ademas es importante que adolescentes y jévenes aprendan
a tener momentos para disfrutar su tiempo libre, para hacer otras actividades
y de esta forma cuando se retome la situacién o actividad estresante sera mas
productivo.
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Todos los adultos que rodean al nifio, nifia o al joven deben tener presente
que siempre se estd trasmitiendo informacion, valores, gustos, ideas; el
comportamiento habla, por tanto la manera como éstos afrontan su propio
estrés es un elemento importante de ensefanza.
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5.10.2. Momento 2.
Desarrollo del encuentro

Encuentro L. Uyyy 'Qué estres!

Objetivo
Reconocer algunas situaciones que producen angustia, tensiones o estrés en
% adolescentes y jovenes e identificar la forma como se manifiestan. %
#=eve  Tiempo aproximado 3. Presentacién de la Habilidad para la Vida (10 - 15 minutos) P
T 1 -2 horas 0 Retomando lo vivido en la actividad anterior se les pregunta: ;Qué  “

sintieron?, ;Por qué creen que labomba se explot6?, ; Qué tendra que ver
eso con nuestra experiencia personal?, ;A veces también explotamos?,
¢Cuando?

0 Se propone una lluvia de ideas con los/as participantes para identificar
qué es para ellos el estrés. Posteriormente se puntualiza la definicién
del estrés retomando los aspectos aportados por el grupo y haciendo
énfasis en que es una emocién natural y presente en todos los seres
humanos.

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagégicos, invitdndolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Tomando como punto de partida el nombre del encuentro se recogen
las expectativas y los supuestos de las personas participantes frente al

tema, sin todavia confirmarles de qué se trata. 4. Practica y reforzamiento de la habilidad (40 minutos)

0 El/a posibilitador/a pregunta al grupo acerca de temas, situaciones
o momentos estresantes que suelen vivirse en la vida de cualquier
persona; puede sugerirse algunos para que el grupo se anime a pensar
en otros como la presentacién de un examen, exponer en publico, la
entrega de calificaciones, llegar a un sitio desconocido (se pueden
incluir otras situaciones estresantes segun el contexto).

2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje (10 minutos)

0 A cada participante se le entrega una bomba. Se les pide que la inflen
tanto como puedan. Se ubican por parejas y tienen que buscar la manera
de explotar ambas bombas sin utilizar las manos, ni las ufas, sino las
piernas, la espalda, la cadera u otra parte del cuerpo, pero haciendo
presion entre las dos personas.
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0 Cada persona deberd escoger una situaciéon personal que le genere

mucha tensién y estrés. El/a posibilitador/a propondra una reflexion Encuentro 2 Me da y me qurta eStréS

individual en la que se analicen los siguientes aspectos:
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Objetivo
. Continuar identificando algunas fuentes generadoras de estrés y situaciones
que contribuyen a disminuir el impacto de dichas fuentes.
¢Qué sensaciones corporales me ¢ Qué pienso frente a esa situacion
genera esa situacion de estrés? estresante? Tiempo aproximado

¢ Qué siento cuando estoy en 1% -2 horas

esa situacion? ¢Qué hago frente a esa situacion?

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)
0 Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagodgicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccién de
otros acuerdos que crean convenientes.

0 Seinvita a escoger una pareja con la cual sientan confianza y compartan
sus respuestas. Si alguien no quiere compartir la situacion particular,
no hay problema, simplemente se anima a compartir las reacciones o

0 gwanlfgs‘i§C|or;es que setprgducen ante una situacion gstrzsap;e. i 0 Seinvitaacompartir conlos compaiieros las respuestas que encontraron
€ soclaliza €l conversatorio que surgio con su parejay de identitican en sus entrevistas con otras personas acerca del estrés.
qué aspectos comunes o diferentes aparecieron.
% Retroall tacic Ut 2. Creacién de un ambiente propicio para el aprendizaje y presentacion de la %
mewum 5. Retroalimentacion (10 minutos) Habilidad para la Vida (10 - 15 minutos) e,

‘GOBERNACION DE ANTIOQUIA

El/a posibilitador/a retroalimenta lo aportado por las personas participantes 0
y haciendo énfasis especialmente en las diferentes formas que tienen

las personas pilara rteacaonar ant(—; el s‘s'tres, Sde sefiala la |mtpor’E[anC|'a' de pasada u otra nueva. El/a posibilitador/a hara las siguientes preguntas y
reconct)_cer qugtas otras persona; glm |entpue en texperlmen a; ent5|or;|y propondra una reflexion individual:

angustia por situaciones que probablemente para otros no sean fuentes de % ;Qué causa esa situacion estresante?

estres. *  ;Qué se dice a si mismo en esa situacion?
*  ¢Qué imagina que sucederd ante esta situacion?

Cada persona deberd escoger una situacion personal que le genere
mucha tension y estrés; puede ser la misma que se trabajo en la sesion

6. |(E)_jerLCICIO de sigUJmlent? Qué I | *  ¢Como sabe que eso sucedera realmente?
e preguntaran a 8 610 personas cercanas ;Qué creen ellos que es e % ;Es tan malo como parece?
estrés?, ;Qué les causa estrés? y ;Como lo manifiestan? *

¢Por qué ese acontecimiento le hace estar estresado?
*  ¢Qué recursos tiene para abordar/enfrentar esta situacién?

7 Ev:(ajluauon y clerre lab luars | i5n de trabai tori ; * ¢Hay otras maneras de considerar esta situacion?
ada uno con una pi abra cva uar'E_a sesno; € rj aoy pOT errl]oTlmen e;e * ¢En el pasado sélo ha tenido fracasos o ha habido situaciones en las
:amgnz_ap cinco minutos para escribir en el diario de campo los hallazgos de que se ha desenvuelto con éxito?
a sesion. X

¢{Qué piensa que deberia de decirse a usted mismo frente a esa
situacion?
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ctica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)

Cada persona en una hoja escribe su nombre de forma que ocupe toda
la hoja (puede hacerlo decorando su nombre o en forma de graffiti,
entre otras) y en la misma hoja coloca el siguiente titulo: “me da y me
quita estrés”

A continuacién el/a posibilitador/a lee una a una las frases: “me da
estrés” y les pide que rompan un pedazo de la hoja y el tamano del
pedazo depende de que tanto me produce estrés, si me produce mucho
estrés parte un pedazo grande, si me produce poco estrés rompo un
pedazo pequefo. Los pedazos los deben quardar para la segunda parte
de la actividad. Al terminar las frases se les pide que identifiquen la
situacion que mas estrés les ha producido, para luego ser retomada en
la plenaria.

Me da estrés

Presentar un-examen de una materia en la que voy mal.
Cuando estoy al frente de la persona que me gusta y deseo
hablar con él o ella.

Cuando no me puedo vestir a la moda.

Cuando pelean mis padres.

Cuando se burlan-de mi.

Cuando tengo problemas en el colegio.

Cuando me siento solo/a.

Cuando no soy aceptado/a por mis amigos/as.

Cuando me invitan a consumir licor, cigarrillo u otras drogas.

0. Cuando creo que mi forma de pensar es diferente a la de mis amigos/as.

Cuando no me siento bien con mi cuerpo o mi forma de ser.

Luego se desarrolla la segunda parte del ejercicio. Se lee uno a uno el
conjunto de frases “me quita estrés”; a medida que se lee cada frase
el/a posibilitador/a solicita que armen pedazo por pedazo su nombre,

—_— —
—
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igualmente el pedazo sera grande si me quita estrés o me produce
mucha tranquilidad o pequefo si casi no me quita estrés. El ejercicio
termina hasta armar la hoja con el nombre. El/a posibilitador/a le pide
que identifiquen cual fue la situacidon que mas estrés le quita para ser
expuesta en la plenaria.

Me quita estrés

[ Leer.

2. Jugar con mis amigos/as.

3. Conversar con mi mejor amigo/a.

4. Cuando mi papa y mi mama no pelean.

5. Cuando un amigo/a con quien habia discutido, volvemos a ser amigos/as.
6. Pensar igual a todo el mundo.

7. Hacer deporte.

8. Orar o rezar.

9. _Comer.

0. Dormir.

Consumir licor o fumar.

Puede pedirse a los/as participantes que enriquezcan esta lista con las
actividades que a cada uno particularmente le disminuyen los niveles
de estrés. Se propone una socializacién acerca de lo que cada uno/a
encontré en la actividad. Se orienta la reflexién del grupo frente a los
items 6, 9 y 11, recogiendo sus percepciones frente a estos postulados.

4. Retroalimentacién (10 minutos)
0 El/a posibilitador/a puntualiza aspectos orientando la reflexion hacia las

estrategias que pueden utilizarse para disminuir los niveles de estrés
ante diversas situaciones. Es importante discutir con el grupo los
aspectos sefialados en el ejercicio por ejemplo quienes comen mucho o
consumen alguna sustancia psicoactiva para bajar sus sentimientos de
tensién o angustia.
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5. Ejercicio de seguimiento

0

Se proponen las siguientes preguntas para la reflexion posterior al
encuentro: si no me siento bien con la forma en que reacciono ;Qué
puedo hacer frente a esto?, ;Se deben tomar decisiones a la “ligera o
por salir rapido del paso” en medio del estrés?, ;Qué situaciones me
quitan estrés?, ;Qué otras actividades podria practicar para reducir el
estrés?

6. Evaluaciéon y cierre
Se asignan cinco minutos para escribir en el diario de campo los hallazgos
de la sesioén.

Encuentro 3. Mis refugios

Objetivo
Identificar con adolescentes y jévenes estrategias para controlar la ansiedad y
el estrés en su vida diaria.

Tiempo aproximado
1% - 2 horas

Actividades
1. Introduccién (5 minutos)

0

Encuadre: se ambienta el encuentro recordando al grupo los principios
pedagoégicos, invitandolos a respetarlos y motivando la construccion de
otros acuerdos que crean convenientes.

Se motiva a quienes participan a compartir algunas de las reflexiones
que surgieron durante la semana con respecto al tema.

2. Creacion de un ambiente propicio para el aprendizaje y presentacién de la
Habilidad para la Vida (20 minutos)

0

Técnica de Relajacion: para esta actividad se debe contar con un espacio
adecuado para que el grupo pueda concentrarse en las instrucciones
del/a posibilitador/a. Deben evitarse los ruidos o interrupciones y si es

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

factible, apagar las luces.Enlo posible debe gestionarse con anticipacion
el préstamo de colchonetas, esteras o sdbanas que permitan a los/as
participantes acostarse, o en su defecto, de sillas que les posibilite tomar
una postura comoda. El/a posibilitador/a hace una introduccién al tema
destacando que en la vida diaria nos vemos sometidos a situaciones
que generan ansiedad y que en esta sesién conoceran como emplear
técnicas de relajacion para neutralizarla.

Se invita a los estudiantes a tomar una postura comoda (Adapte las
instrucciones al tipo de recurso con el que cuenten). Siga las siguientes
instrucciones, con voz pausada y suave (puede leerlas), dejando un
tiempo entre cada una de ellas:

“Ahora cierren sus ojos y respiren profundamente, sientan como el aire
entra y sale lentamente de sus pulmones...”

“Dejen caer sus brazos a los lados de su cuerpo... separen sus piernas
ligeramente y sus pies...”

“A medida que ustedes van sintiéndose comodos, van a ir escuchando poco a
poco y lentamente mi voz..."

“Ahora piensen... alguna vez en la vida... todos hemos tenido nuestro lugar
preferido... para jugar o refugiarncs... en la medida que van relajandose...
dirfjanse alla”

“Piensen en ese momento... en cada una de las cosas que hay alli... que
estan presentes... en los ruidos... sonidos... aromas... espacios... Colores...
texturas... y en cada uno de los detalles que tienen... disfruten estos
detalles, como si estuviesen alli ahora...”
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“Estan en ese lugar tranquilos... relajados... sintiéndose bien... sobre todo...
protegidos...”

“Ahora poco a poco... lentamente... abandonen ese espacio... ese lugar... ese
momento... respiren profundamente... muy despacio... dejen salir el aire...”
“Lentamente... abran sus 0jos... y vuelvan aqui...”

Una vez abren los 0jos se les invita a que tengan presente que:
“Este sitio es de ustedes... es su refugio... cada vez que lo necesiten...
recurran a él... pueden entrar y salir las veces que quieran...”

Al concluir la actividad, el/a posibilitador/a los invita a formar una mesa
redonda para compartir la experiencia; se pueden hacer preguntas
como: ;Coémo me siento? ;Fue facil o dificil relajarme?, se aclara que
para aprender e interiorizar la técnica es necesario practicarla con
frecuencia, esta se puede hacer en la casa o en un espacio donde se
sienta comodo y tranquilo

3. Practica y reforzamiento de la habilidad (60 minutos)

0

El/a posibilitador/a motiva al grupo a construir un listado que contenga
alternativas derelajaciény afrontamiento de las situaciones que generan
estrés. Deben escribirse todas las ideas que surjan en el tablero. Algunas
sugerencias son:

* Un mensaje me relaja.

Escuchar musica me relaja.

Ir a jugar fatbol o hacer deporte me relaja.

Reir me relaja.

Banarme antes de ir a dormir me relaja.

Tejer me relaja.

Leer me relaja.

Luego se entrega a cada participante una hoja con la pregunta (también
lo pueden escribir en su cuaderno de notas) ; Qué nos esta ocasionando
estrés? y ;Cudles son mis fuentes de bienestar/placer? y ;Cuales mis

E . S T N
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fuentes de estrés?, identificadas estas se responde, ; Cémo puedo abrir
las fuentes del bienestar y cerrar las fuentes del estrés para que no siga
goteando y agotandome? Puede proponerse este cuadro para registrar
los asuntos que surjan en la reflexion.

Fuentes de bienestar. Que puedo hacer para abrirlas.

Fuentes de estrés. Que puedo hacer para cerrarlas.

4. Retroalimentaciéon (10 minutos)
Mediante una mesa redonda se invita a compartir algunos de los aspectos
que fueronreflexionados y se hace énfasis con el grupo en laimportancia de
encontrar alternativas al manejo de tensiones y estrés en la vida cotidiana.

5. Ejercicio de seguimiento
Se propone a los/as participantes poner en practica algunas de las
estrategias que identificaron para controlar el estrés de su vida y ayudarles
a otros en ese proceso.

6. Evaluaciéony cierre
Se asignan cinco minutos para escribir en el diario de campo los hallazgos
de la sesién.
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Ejercicio individual para adolescentes y jovenes después de los encuentros de
5 ' ].O ' 3 ' Momento 3 . Manejo de tensiones y estrés

Este es un ejercicio individual para reconocer las actitudes, conocimientos y/o practicas con respecto al tema de Manejo de

] , [ ] ]
tensiones y estrés. Esto NO es un examen y por tanto tus respuestas NO van a calificarse. Es muy importante que respondas con
V u I y S gu I I sinceridady que reflexiones frente alo que debes fortalecer en tu propia vida

1. Miedad es
2. Soy: Hombre Mujer

Una vez se termine el ciclo de encuentros de manejo de tensiones y estrés,
3. Estudio?: Si__ No__ Si estudio, en cual grado (curso) estoy?

se propone que se compartan los asuntos mas relevantes que surgieron en
el proceso y se incluyan en el diario de campo a modo de conclusiones. Puede
promoverse un espacio de socializacién y evaluacion de los aspectos positivos S GEUCEICHICEU R DCHGE LGS
y por fortalecer del grupo, de la persona posibilitadora, de los temas tratados. a. La vida actual tiene pocos estimulos que lo generan

b. Puede perjudicar la salud y el bienestar

c. Es un factor normal y presente en la vida de las personas

d. Son necesarias acciones que ayuden a controlar, reducir o aprender a tolerar las condiciones que conducen
al estrés

saJ1s3 A sauoisua | ap ofouepy I
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Encierra en un circulo la letra que corresponde a la respuesta que consideres adecuada. Puedes escoger mas de una respuesta

Ver ejercicio individual para adolescentes y jovenes en la pagina siguiente.

5. Algunas de las acciones que se sugieren para reducir el estrés son:

a. Convertir la situacion estresante en un reto

b. Identificar otros puntos de vista que permitan evaluar la situacion de forma diferente y disminuir la
intensidad de la tensién producida por ésta

c. Prepararse para el estrés antes de que ocurra

d. Ninguna de las anteriores

Marca con una X, Verdadero o Falso, dependiendo de lo que pienses en cada caso

SECRETARI SECCIONAL DE SALUD SECRETARIA SECCIONAL D SALUD
Y PROTECCION SOCIALDE ANTIOQUIA Y PROTECCON SOCAL D ANTIOQUIA

“GOBERNACION DE ANTIOQUIA 6. El estrés se manifiesta de diversas formas que incluyen lo emocional, lo cognitivo, lo fisico y lo comportamental " GOBERNACION DE ANTIOQUIA
Verdadero Falso

7. El estrés es una presion que activa al organismo y lo dispone para la accion. Le permite a los seres humanos
mantenerse en un estado de alerta
Verdadero Falso

8. Las personas deben aprender a identificar las situaciones que les generan estrés y las que lo reducen
Verdadero Falso

Encierra en un circulo la letra de la respuesta que consideres mas adecuada. Solo puedes escoger una (1) respuesta en cada caso
9. Algunas actividades que pueden contribuir a la disminucion del estrés son, EXCEPTO:
a. Hacer deporte
b. Practicar técnicas de relajacion

c. Trabajar mucho mas
d. Dialogar con otros acerca de lo que se siente

10. Escribe un ejemplo de una situacién en el colegio, la casa o en cualquier otro lugar en donde hayas usado
algo de lo que aprendiste en los encuentros acerca del tema de Manejo de tensiones y estrés

Muchas gracias por responder este ejercicio
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Trk

de este médulo una experiencia

o (®

E 1 .'? 1 l I

E & por los jévenes integrantes del
Normal Superior Pedro Justo Berrio
que se arriesgaron a construir y es una
mismos adolescentes y jévenes.

VIDA
(Equipo Satélite de Salud Mental, L.E. Escuela
Normal Pedro Justo Berrio, 2009)

% TALLER DE HABILIDADES PARA LA

Tiempo aproximado
1% hora

Materiales
Tarjetas de habilidades para la vida, historia de vida,
listas de asistencia, hojas, lapices, material didactico
(Papel periédico, marcadores, disfraces)

Objetivo:
Fortalecer el conocimiento de Habilidades para la Vida, como
factores protectores de la Salud Mental.
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1. Presentacion y encuadre: presentacion de facilitadores y normas como

respeto por la palabra del otro, escucha activa y participacion. A las que deciden quedarse y no salen espantadas por el consejo, les doy la

2. Reflexion: siguiente definicion:

HAY QUE BUSCARSE UN AVANTE

Muchas personas tienen un amante y otras quisieran tenerlo. Y también estan
|as que no lo tienen, o las que lo tenian y lo perdieron. Y son generalmente estas
dos Ultimas, las que vienen a mi consultorio para decirme que estan tristes
0 que tienen distintos sintomas como insomnio, falta de voluntad, pesimismo,
crisis de llanto o los mas diversos dolores.

Me cuentan que sus vidas transcurren de manera monotona y sin expectativas,
que trabajan nada mas para subsistir y que no saben en qué ocupar su
tiempo libre. En fin, palabras mas, palabras menos, estan verdaderamente
desesperanzadas.

Antes de contarme esto ya habian visitado otros consultorios en los que
recibieron la condolencia de un diagnostico seguro:
“Depresion” y la infaltable receta del antidepresivo de turmo.

Entonces, después de que las escucho atentamente, les digo que no necesitan
un antidepresivo; que lo que realmente necesitan, ES UN AMANTE.

Es increible ver la expresion de sus 0jos cuando reciben mi veredicto. Estan las
que piensan: Como es posible que un profesional se despache alegremente con
una sugerencia tan poco cientifical. Y también estan las que escandalizadas
se despiden y no vuelven nunca més.
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= Amante es: “Lo que nos apasiona”. Lo que ocupa nuestro pensamiento antes de

quedarnos dormidos y es también quien a veces, no nos deja dormir.
Nuestro amante es lo que nos vuelve distraidos frente al entorno. Lo que nos
deja saber que la vida tiene motivacion y sentido.

A veces a nuestro amante lo encontramos en nuestra pareja, en otros casos en
alguien que no es nuestra pareja. También solemos hallarlo en la investigacion
cientifica, en la literatura, en la misica, en la politica, en el deporte, en el
trabajo cuando es vocacional, en la necesidad de trascender espiritualmente,
en la amistad, en la buena mesa, en el estudio, 0 en el obsesivo placer de un
hobby... En fin, es “alguien” 0 “algo” que nos pone de “novio con la vida” y nos
aparta del triste destino de durar.

Y que es durar? - Durar es tener miedo a vivir. Es dedicarse a espiar como
viven los demas, es tomarse la presion, deambular por consultorios médicos,
tomar remedios multicolores, alejarse de las gratificaciones, observar con
decepcion cada nueva arruga que nos devuelve el espejo, cuidarnos del frio, del
calor, de la humedad, del sol y de la lluvia.

Durar es postergar la posibilidad de disfrutar hoy, esgrimiendo el incierto y
fragil razonamiento de que quizas podamos hacerlo mafiana.

Por favor no te empefies en durar, biscate un amante, se vos también un
amante y un protagonista... de la vida

Pensé& que lo trégico no es morir, al fin y al cabo la muerte tiene buena
memoria y nunca se olvidd de nadie.
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Lo tragico, es no animarse a vivir; mientras tanto y sin dudar, buscate un
amante...
La psicologia después de estudiar mucho sobre el tema descubrio algo
trascendental:
“Para estar contento, activo y sentirse feliz, hay que estar de novio con la
vida”.

Bucay J.

¢Que nos pone a pensar ta lectura? ;Cuales son nuestros amantes?
¢Cuando perdemos nuestros amantes?

. Analisis de Historia de Vida

Geraldine, es una joven de 25 anos, soltera, que llega a consulta con el
psicélogo porque se siente deprimida, decaida, con una tristeza que no
logra controlar: llora casi todo el tiempo, no duerme bien, no le provoca
comer y constantemente piensa en la muerte.

Para evitar el malestar que siente, estd tomandose unas pastillas para la
depresién, que le recomendd una amiga; pastillas que dice actualmente
necesitar, ya que le permiten dormir y aislarse de la realidad (adiccién).
Es una mujer solitaria, muy timida, dice que no tiene amigos ni novio y que
nadie gusta de su compariia. Se considera a si misma como una mujer fea,
desagradable, por lo que tampoco cuida su apariencia fisica, especialmente
desde que comenzé a sufrir una alergia dermatolégica para la cual los
médicos no han encontrado explicacion y que se agrava cuando estd mas
ansiosa o deprimida.

Cuando se le pregunta por su historia familiar, cuenta que su padre abusaba
sexualmente de ella hasta que cumpli6é 10 afnos y la madre no le creia a
Geraldine cuando esta le narraba lo sucedido. Un dia, la madre los encontrd,
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desde entonces, aunque la madre no dijo nada, el padre no volvio a hacerlo.
Por aquellos dias Auxilio, nombre de la madre de Geraldine, comenz6 a
consumir licor con reqularidad y a gastar el dinero que el padre le daba en
Jjuegos de azar (maquinitas). Geraldine todavia convive con sus padres, sola.

Geraldine tiene otros cinco hermanos mayores, que ya no viven en la casa,
algunos casados y otros trabajan en otras ciudades; pero todos con una
mala relacién con el padre y la madre.

Recientemente, la consultante atentd contra su vida, cortando las venas de
sus manos con unas tijeras. El motivo, fue una decepcién amorosa, pues
se enamoré de un hombre casado, que no le prest6 la menor atencion.
Lo anterior, aunado a sus problemas familiares y a que no pudo estudiar
mas alla del noveno grado y no logra mantener un trabajo estable, por su
timidez; la llevaron a pensar que su vida no tenia sentido.

4. Trabajo por subgrupos: se divide al grupo en subgrupos pequefios y a cada
unose le entregaraunatarjeta conuna habilidad paralavida (Ver apéndice 7).
Cada subgrupo resolvera la historia anteriormente narrada, partiendo de la
habilidad correspondiente, pero lo hara de una manera creativa, a través de
una cartelera, un cuento o con técnicas de representacion psicodramatica.

5. Plenaria: cada grupo expondra su aporte, dando opciones de salida a la
situacion planteada, a través del arte.

Esto es un inicio...

El material que acaba de ser presentado es una invitacion y una motivacioén a
construir. Este texto contiene algunas ideas, pero el tema de habilidades para
la vida no se termina aqui ni con ningn otro libro que haya sido escrito antes
0 que se vaya a escribir después. Es por ello que se quiere invitar a todos/
as los/as lectores/as a sequir construyendo y a involucrar en la construccion
a adolescentes y joévenes, de forma que los procesos formativos sean mas
cercanos a sus propias realidades y a su contexto.
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Es necesario que adolescentes y joévenes participen, es un imperativo en
los dias actuales promover con esta poblacién espacios de inclusion social
y comenzarlos a hacer parte de la construccién de soluciones frente a sus
situaciones de vida.

El Ministerio de la Proteccién Social invita y promueve la movilizacién y la
formacion entre pares porque considera que son “los pares el nicleo de la
socializacién por excelencia para los jovenes; es en esta interaccion donde se
camina por los bordes de la norma, la experiencia de los riesgos y la reflexion
de los errores hace madurar, y es alli mismo donde esta la génesis del riesgo,
pero también esta la génesis de la solucién” (Ministerio De La Proteccién Social
& Oficina De Las Naciones Unidas Contra La Droga Y El Delito, 2010).
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APENDICES
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Apéndice 1.
Descripcion de las 10 habilidades para la vida
(Mantilla, 2002).

Comunicacion Efectiva (Asertiva)

Tienequeverconlacapacidaddeexpresarse,tantoverbalcomopreverbalmente,
en forma apropiada a la cultura y a las situaciones. La comunicacion efectiva
también se relaciona con la habilidad de pedir consejo o ayuda en momentos de
necesidad. Un comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos,
sentimientos y acciones que ayudan a una persona a alcanzar sus objetivos
personales en forma socialmente aceptable.

Relaciones Interpersonales

Esta destreza ayuda a mantener vinculos positivos con las personas con
quienes se interacta; comprende la habilidad necesaria parainiciar y mantener
relaciones amistosas que son importantes para el bienestar mental y social,
a conservar interacciones favorables con los miembros de la familia como
fuente importante de apoyo social, y a ser capaces de terminar relaciones de
manera constructiva.

Empatia

Es la capacidad de “ponerse en los zapatos del otro” e imaginar coémo es la vida
para esa persona, incluso en situaciones con las que no se esta familiarizado. La
empatia ayuda a aceptar a las personas diferentes y mejorar las interacciones
sociales. También fomenta comportamientos solidarios y de apoyo hacia
quienes necesitan cuidados, asistencia o aceptacion.
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Conocimiento de Si Mismo

Implica que las personas logren reconocer su ser, su caracter, fortalezas,
debilidades, gustos y disgustos. Desarrollar un mayor conocimiento personal
facilita ver los momentos de preocupacién o tensién. A menudo, este
conocimiento es un requisito de la comunicacién efectiva, las relaciones
interpersonales y la capacidad para desarrollar empatia hacia los demas.

Toma de Decisiones

Facilita a las personas manejar constructivamente las decisiones respecto a su
propiaviday la de los demas. Silos/as adolescentes toman decisiones en forma
activa acerca de sus estilos de vida, evaluando opciones y las consecuencias
que éstas podrian tener, identificaran consecuencias para su salud y bienestar.

Solucion de Problemas

Permite enfrentar de forma constructivalos problemas enlavida. Esta habilidad
se relaciona con la capacidad para resolver conflictos en formas constructivas,
creativas y pacificas, como una via de promover una cultura de la paz. Los
problemas importantes que no se resuelven pueden convertirse en una fuente
de malestar fisico y mental y de problemas psicosociales adicionales.

Pensamiento Creativo

Consiste en la utilizacion de los procesos basicos de pensamiento para
desarrollar o inventar ideas o productos novedosos, estéticos, o constructivos,
relacionados con preceptos y conceptos, con énfasis en los aspectos del
pensamiento que tienen que ver con la iniciativa y la razén. Contribuye en la
toma de decisiones y en la solucién de problemas, lo cual permite explorar las
alternativas disponibles y las diferentes consecuencias de nuestras acciones u
omisiones. Ayuda a ver mas alla de la propia experiencia directa, y ain cuando
no exista un problema, o no se haya tomado una decisién, el pensamiento
creativo ayuda a responder de manera adaptativa y flexible a las situaciones
que se presentan en la vida cotidiana.
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Pensamiento Critico

Es la habilidad de analizar informacién y experiencias de manera objetiva. El
pensamiento critico contribuye a la salud y al desarrollo personal y social,
porque ayuda a reconocer y evaluar los factores que influyen en nuestras
actitudes y comportamientos y los de los demas, la violencia, la injusticia y la
falta de equidad social. La persona critica hace preguntas y no acepta las cosas
en forma crédula sin un andlisis cuidadoso en términos de evidencia, razones
y suposiciones. La persona adolescente o joven critica, aprende a hacer una
lectura mas personal y objetiva de la publicidad y la enorme avalancha de
informacién transmitida a través de los medios masivos de comunicacion.

Manejo de Sentimientos

Ayuda a reconocer los sentimientos y emociones propias y las de los demas;
contribuyeaserconscientesde cémoéstosinfluyenennuestrocomportamiento
social y a responder a ellos en forma apropiada.

Manejo de las Tensiones

Esta habilidad facilita el reconocimiento de las fuentes de estrés y sus efectos;
contribuye al desarrollo de una mayor capacidad para responder a ellas,
controlar suimpacto y reducirlas, por ejemplo, haciendo cambios en el entorno
fisico o en el estilo de vida y posibilita el aprendizaje de estilos de relajacién
de tal manera que las tensiones creadas por el estrés inevitable no generen
problemas de salud.
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Apéndice 2.
El Habilidometro

El habilidometro es el instrumento que mide, de uno a cinco, la percepcién
que usted tiene de lo fuerte o débil que es en cada una de las habilidades para
la vida. El 1 significa que se siente muy débil y el 5 que se siente muy fuerte.
Marque con una X en la casilla que corresponda.

Antes de empezar a desarrollar los encuentros sobre sus habilidades, llene
el primer cuadro; algunos meses después de terminado el proceso educativo
llene el segundo.

La marcacién que usted haga mostrara cudl habilidad siente que es mas
urgente empezar o trabajar a fondo. El resto, en las que se siente mas fuerte,
no se descartan porque pueden ayudar a fortalecer las otras.

Nombre:

Fecha primera aplicacion:
Mi percepcion sobre lo débil o fuerte que
me siento en cada habilidad (Marque X)

Habilidades para la Vida

Autoconocimiento - autoestima
Empatia

Comunicacion asertiva

Relaciones interpersonales

Toma de decisiones

Solucién de problemas y conflictos
Pensamiento creativo

Pensamiento critico

Manejo de emociones y sentimientos
Manejo de tensiones y estrés
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Nombre:
Segunda aplicacion(varios meses despues):

Mi percepcion sobre lo débil o fuerte que
me siento en cada habilidad (Marque X)

2 3 4 5

Otra propuesta de habilidémetro, menos cuantitativo y mas cualitativo es la
que se presenta a continuacién. Esta ficha puede usarse en un momento en el
que se quiera promover un proceso de introspeccién y reflexion sobre cada
una de las Habilidades.

HABILIDOMETRO ¢, Cdmo veo mis habilidades para la vida?
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Apéndice 3.

Canciones Sugeridas

Amigos - Enanitos Verdes

No importa el lugar

El sol es siempre igual

No importa si es recuerdo
O es algo que vendra

No importa cuanto hay
En tus bolsillos hoy
Sin nada hemos venido
Y nos iremos igual

Pero siempre estaran en mi
Esos buenos momentos
Que pasamos sin saber

No importa donde estas
Si vienes o si vas

La vida es un camino
Un camino para andar

Si hay algo que esconder
O hay algo que decir
Siempre serd un amigo
El primero en saber

Porque siempre estaran en mi

Esos buenos momentos
Que pasamos sin saber

'GOBERNACION DE ANTIOQUIA
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Que un amigo es una luz
Brillando en la oscuridad
Siempre serds mi amigo
No importa nada mas

Porque siempre estaran en mi
Esos buenos momentos
Que pasamos sin saber

Que un amigo es una luz
Brillando en la oscuridad
Siempre serds mi amigo
No importa nada mas

Que un amigo es una luz
Brillando en la oscuridad
Siempre serds mi amigo
No importa nada mas

Lo Grande que es Perdonar -
Vico C y Gilberto Santa Rosa

Sé que te hice mil heridas,
Casi imposibles de sanar,
Y nadie gana la partida,
Pues ta alliy yo aca.

Cuando el orgullo no te deja,
Entrar en tiempo y en razén,
Hay que callar todas sus quejas,
Y hacerle caso al corazén.

Porque llorar,
Porque vivir asi.
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Porque pensar para volver a mi.
Que importa ya que tienen que decir.

Si vine ya, vine por ti, solo por ti,
Ayyy amor.

No me mates mas con ese rencor,
No me tires mas con la soledad,
No hagas alianzas con el dolor,

No empeores mi realidad.

Te doy hasta la luna con su esplendor,
Te doy hasta mi sangre por tu piedad,
Doy lo que sea para que tu corazén,
Mire lo grande que es perdonar.

Doy lo que sea para que tu corazén mire lo grande que es perdonar.

Que vas a hacer en nuestra esquina, %
Al realizar que ya no estoy, e

Que vas a hacer con esta ruina,
Si tu no estas no sé quién soy.

Si ya no duermes en la noche,
Si tu sonrisa ya no est3,

Si nada dejan los reproches,
Regresa y no mires atras,

Porque llorar,
Porque vivir asi.

Porque pensar para volver a mi.
Que importa ya, que tienen que decir,

Sivine ya,
Vine por ti, solo por ti.
Ayyy amor
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Coro:

Doy lo que sea para que tu corazén mire lo grande que es perdonar.

Hay heridas, ayyyyyy amor,

Imposibles de sanar, qué hacer con este amor,

Nadie gana la partida, no sé quién soy,

Porque llorar, me mata este dolor

Porque sufrir asi, si hoy vine por ti, a decirte,

Amor, regresa y no mires atras

Qué hacer con este amor, ononono empeores mi realidad
No sé quién soy, te doy mi vida, te doy mi sangre

Me mata este dolor, yo, yo aun te venero

Ayyy amor,

Que vas a hacer al realizar que ya no estoy aqui

Qué hacer con este amor,

Si ya no duermes en la noche y nada dejan los reproches
No sé quién soy,

Me mata este dolor, Gilberto: corazén regresa a mi,

Te doy hasta la luna, Gilberto: amor

Yo mi vida entera, Gilberto: qué hacer con este amor,

Y como tG no hay ninguna, Gilberto: no sé quien soy

No mires atras.

La Amistad - Laura Pausini

La amistad es algo que atraviesa el alma,
Es un sentimiento que no se te va

No te digo cdmo, pero ocurre justo
Cuando dos personas van volando juntos
Suben a lo alto sobre la otra gente,

Como dando un salto en la inmensidad y no habra distancia no la habra

Ni desconfianza, si te quedas en mi corazon,
Ya siempre
Porque en cada sitio que estés,
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Porque en cada sitio que esté,

En las cosas que vives, yo también viviré
Porque en cada sitio que estés,

Nos encontraremos unidos

Uno en brazos del otro, es el destino

En la misma calle, bajo el mismo cielo,

Aunque todo cambie no nos perderemos

Abre bien los brazos mandame un aviso,

No te queda duda, yo te encontraré no estaras ya solo yo estaré
Continuando el vuelo que

Te lleve con mi corazoén,

Ya siempre

Porque en cada sitio que estés,

Porque en cada sitio que esté,

En las cosas que vives, yo también viviré

Porque en cada sitio que estés,

No nos queda mas que un camino, %
Solo habréa dos amigos, tan unidos st
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Cree en mi, no te atrevas a dudar,
Todas las cosas que vives

Si son sinceras como td, y yo,
Sabes td, que jamas terminaran

Porque en cada sitio que estés,
Porque en cada sitio que esté,
En las cosas que vives, yo también viviré

Porque en cada sitio que estés,

Que esté, porque en cada sitio que esté,
Y que esté

Ta me llevas contigo dentro del corazén
Porque en cada sitio que estés,

Nos encontraremos unidos,

Uno en brazos del otro,
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Es el destino

Es el destino

Porque en cada sitio que estés,
Porque en cada sitio que esté,
En las cosas que vives,

Yo también viviré

A mis amigos - Alberto Cortés

A mis amigos les adeudo la ternura

y las palabras de aliento y el abrazo

el compartir con todos ellos la factura
que nos presenta la vida paso a paso.

A mis amigos les adeudo la paciencia
de tolerarme las espinas mas agudas
los arrebatos del humor

le negligencia, las vanidades

los temores y las dudas.

Un barco fragil de papel

parece a veces la amistad

pero jamas puede con él

la mas violenta tempestad

porque ese barco de papel

tiene aferrado a su timén

por capitany timonel

un corazén, un corazén, mi corazon.

A mis amigos les adeudo algun enfado

que perturbaba alguna vez nuestra armonia
sabemos todos que no puede ser pecado

el discutir alguna vez por tonterias.

A mis amigos legaré cuando me muera

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

mi devocién en un acorde de guitarra
y entre los versos olvidados de un poema
Mi pobre alma incorregible de cigarra.

Un barco fragil de papel

parece a veces la amistad

pero jamas puede con él

la mas violenta tempestad

porque ese barco de papel

tiene aferrado a su timén

por capitany timonel

un corazén, un corazén, mi corazon.

Amigo mio si esta copla como el viento
a donde quieras escucharla te reclama
seras plural porque no exhibe el sentimiento
cuando se llevan los amigos en el alma

Amigos - Roberto Carlos

Tu eres mi hermano del alma realmente un amigo.
Que en todo camino y jornada este a siempre conmigo.
Aunque eres un hombre aun tienes alma de nifio.

Aquel que me de a su amistad, su respeto y carifo.
Recuerdo que juntos pasamos muy duros momentos.
Y ta no cambiaste por fuertes que fueran los vientos.
Es tu corazén una casa de puertas abiertas.

Tu eres realmente el mas cierto en horas inciertas.

En ciertos momentos dificiles que hay en la vida.
Buscamos a quien nos ayude a encontrar la salida.

Y aquella palabra de fuerza y de fe que me has dado.
Me da la certeza que siempre estuviste a mi lado.
Ta eres mi amigo del alma en toda jornada.

Sonrisa y abrazo festivo a cada llegada.
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Me dices verdades tan grandes con frases abiertas.
Tu eres realmente el mas cierto de horas inciertas.

No preciso ni decir, todo eso que te digo.

Pero es bueno asi sentir que eres ti mi gran amigo.
No preciso ni decir, todo eso que te digo.

Pero es bueno asi sentir que yo tengo un gran amigo.
No preciso ni decir, todo eso que te digo.

Pero es bueno asi sentir que eres ti mi gran amigo.
No preciso ni decir, todo eso que te digo.

Pero es bueno asi sentir que yo tengo un gran amigo.

Guia para el trabajo con adolescentes y jovenes

Apéndice 4.
Cancion
Decisiones - Rubén Blades

La ex-senorita no ha decidido qué hacer.

En su clase de geografia, la maestra habla de Turquia

Mientras que la susodicha sélo piensa en su desdicha y en su dilema;
iAy, qué problema!

En casa, el novio ensaya que va a decir,

Seguro que va a morir cuando los padres se enteren.
Y aunque él, otra solucién prefiere,

No llega a esa decision; porque esperar es mejor...
iA ver si la regla viene!

Coro:

Decisiones, cada dia

Alguien pierde, alguien gana. jAve Maria!
Decisiones, todo cuesta.

Salgan y hagan sus apuestas, jciudadanial!

El sefior de la casa de alquiler,

A pesar de que ya tiene mujer,

Ha decidido tener una aventura

(A lo casanova...)

Y le ha propuesto a una vecina que es casada,
De la manera mas vulgar y descarada que,
Cuando su marido, al trabajo se haya ido

Lo llame para él ser su enamorado.

La sefiora, que no es boba, se lo cuenta a su marido
Y él decide, como no, invitar al atrevido y ella lo cita, cual lo acordado.
Y el vecino sale todo perfumado,
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Con ropa limpia que su esposa le ha planchado,
Y trae una flor que se encontré en el tendedero
(A lo “Love Story”).

Dentro en casa de la vecina esta el marido,
Indeciso sobre dénde dar primero,

Con un bate de béisbol del extranjero

(De esos que dicen Roberto Clemente).

Y suena el timbre, rin-rin

(Y no es el Gran Combo),

iComienza la segunda del noveno!

Coro:

Decisiones, cada dia

Alguien pierde, alguien gana. jAve Maria!
Decisiones, todo cuesta.

Salgan y hagan sus apuestas, jciudadania!

El borracho esta convencido

Que a él el alcohol no le afecta los sentidos,
Por el contrario, él cree que sus reflejos son
Mucho mas claros y tiene mas control.

Por eso hunde el pie en el acelerador

Y sube el volumen de la radio para sentirse mejor, jbien chévere!

Y cuando la luz cambia a amarilla, las ruedas del carro chillan y el tipo se cree
un James Bond;

Decide la luz del seméaforo comerse y no ve el camién aparecerse en la
oscuridad.

Pito, choque y la pregunta “Que pashé?”

“Pa’ la eternidad”

Coro:

Decisiones, cada dia

Alguien pierde, alguien gana. jAve Maria!
Decisiones, todo cuesta.

Salgan y hagan sus apuestas, jciudadania!
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Apéndice 5.
Cancion

La Conciencia - Gilberto Santa Rosa

Ella tiene la magia de un instante de amor

Y su mirada un toque de misterio.

Cuando ella llega siempre, suelo perder el control

No vuelvo a ser el mismo si la beso

La conciencia me dice que no la debo querer

Y el corazén me grita que si debo.

La conciencia me frena, cuando la voy a querery

El corazén me empuja hasta el infierno

Al abismo dulce y tierno de sus besos. %
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Coro: oA
Cuando se aferra un querer al corazén

Y la conciencia no tiene la razén

No valen los consejos.

Cuando se prueba del fruto del querer,

Cuando se aprende a sentir mas de una vez

No queda méas remedio que darle cielo y alas al amor

Y hacer de lo dificil lo més bello

La conciencia me dice que la debo olvidar

Y el corazén me grita que no puedo

La conciencia no sabe que no se puede hacer mas

Cuando te vuelves preso de unos besos, de un te quiero, del deseo, del corazén.

Coro:
Me dice el corazén
Que la quiera y me entregue sin condicién.
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Pero me grita la conciencia

Que lo piense bien que no cometa esa imprudencia.
Me dice el corazén

Olvidar es mejor la pasada experiencia

Pero me grita la conciencia

Peligro cuidado utiliza la razén.

Me dice el corazén

No pierdas por nada esta ocasion

Pero me grita la conciencia

Equivocarte de nuevo no puede ser coincidencia

Me dice el corazén

Dale paso al amor que esta tocando tu puerta.

Pero me grita la conciencia

Te va hacer llorar te va hacer sufrir traera decepcién
Me dice el corazén

Rindete el amor te vencid

Pero me grita la conciencia

Parece pero no es eso pasa con frecuencia

Me dice el corazén

Que debo quererla

Pero me grita la conciencia

Que no es hora de querer no hace falta una desilusion.
Me dice el corazén

Que no se puede querer con inteligencia

Pero me grita la conciencia

Y que no se ponen de acuerdo la conciencia y la razén.
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Apéndice ©.
Cancion

Color Esperanza - Diego Torres

Sé que hay en tus ojos con solo mirar
Que estas cansado de andar y de andar
Y caminar girando siempre en un lugar

Sé que las ventanas se pueden abrir
Cambiar el aire depende de ti
Te ayudara vale la pena una vez mas

Saber que se puede querer que se pueda
Quitarse los miedos sacarlos afuera
Pintarse la cara color esperanza

Tentar al futuro con el corazén

Es mejor perderse que nunca embarcar
Mejor tentarse a dejar de intentar
Aunque ya ves que no es tan facil empezar

Sé que lo imposible se puede lograr
Que la tristeza algun dia se ira
Y asi sera la vida cambia y cambiara

Sentiras que el alma vuela
Por cantar una vez mas

Vale mas poder brillar
Que solo buscar ver el sol
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Apéndice 7.

Tarjetas de Habilidades para la Vida

Toma de DeCisjones

Ayuda a manejar
constructivamente las

decisiones con relacién a la
vida de la persona. Esto
podria ser positivo en

érminos de la salud de la
‘poblacién, si los jévenes
toman sus decisiones en
forma activa, evaluando las
opciones y los efectos que
éstos podrian tener. La

- habilidad de toma de
ecisiones es parte de los
modelos de prevencion de
embarazoy
farmacodependencia.
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3 Capacidad para pensar

en forma Creativa

Contribuye en la toma de
decisiones y en la resolucionde
problemas, permitiendo

explorar las alternativas Y 4
disponibles y las diferentes, /
consecuencias de nuestras
acciones u omisiones. Ayuda a

ver mas alla de la experiencia
directa. El pensamiento cre

ayuda a responder de manera
adaptativa y con flexibilidad a

las situaciones que se presen,’fan

en la vida cotidiana. La préctcca »
de modalidades arti r
fortalece el pensa |ei‘_?(o

creativo.

Pensamjento Critico

Es la habilidad para
analizar la informacion y
experiencias de manera
objetiva. El pensamiento

critico contribuye a la
salud ayudando a
econocer y evaluar los
factores que influyen en
s actitudes y en el
mportamiento, tales
como, los medios
masivos de
comunicacion y las
presiones de los grupos
de pares. Significa "No
tragar entero”.

Capacidad para
establecer/mantener/+erminar
relacjones interpersonales

Ayuda a relacionarse en
forma positiva con las
personas con quienes se
l_}eractua a tener la destreza
necesaria para iniciar y

" f i sostener relaciones
XB ’ amistosas que son
. /importantes para el bienestar

b vental y social, a mantener
*~ buenas relaciones con los
miembros de la familia, fuente

pqrtante de apoyo social, y
'.) \ Hi \ \\dn la capacidad de terminar
*« a&relacnones en una forma

uctiva, cuando ya no nos
JII portan o nos hacen dano.
()

ot
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ConoCimientd de si mismo Capacidad de
establecer empatia

i MISMO CO

L) ot

alavida.

Oy
encontrandole
nuevos sentidos

Habjlidad para marejar
1as propjas emoCiones
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