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Bitacora de un viaje, donde todo es posible

Un viaje hacia la resiliencia:
CaPAZ de imaginar,
reflexionar y construir

Bienvenidos a un viaje donde todo es posible. Hoy  Preparate para embarcarte en esta aventura. El viaje
te enfrentas a la expedicion mdas importante de tu  es tan importante como el destino, y en cada etapa,
vida, durante este viaje podras explorar aeropuertos  los jovenes seran los protagonistas.

y escalas entre montaflas o aguas tranquilas,

mareas altas o tempestades que te permitirdn acom- ,'Adelante!, comienza tu

pafiar a otros en la conexién consigo mismos. .
travesia y descubre de lo que

Res’pira profundo, inhala un poco de aire porql'Je eres CGPAZ'
estds a punto de conocer tu verdadera esencia,

descubrir tus capacidades y conectar con tus mas
profundos pensamientos creativos. Avanzaremos
por diez escalas seguras, cada una te permitird
conectar con tu yo interior de una forma
segura, sin temores ni etiquetas.

Viajaremos por tu conciencia emocio-
nal, empatia y escucha activa. En este

\
recorrido podras conocer el super "
poder de la comunicacién desde pers- [

/
pectivas empdticas y con una visién /

/

que te impulse a alcanzar tus suefios.

Recuerda que en este viaje podras acom-
pafiar a otros jovenes en esta experiencia

a ser CaPAZ de imaginar, reflexionar y
construir. Este manual serd tu guia para
explorar capacidades, superar retos vy
ayudar a construir resiliencia en el mundo
juvenil. Se proponen actividades interacti-
vas, reflexiones profundas, y herramientas
que ayudan a jovenes a enfrentar
obstaculos y adaptarte a los desafios de la
vida.
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BIENVENIDA

Te damos la bienvenida al viaje: CaPAZ

de imaginar, reflexionar y construir.
nos alegra mucho que seas parte.

En este recorrido viajaremos por 10
unidades, cada una presentara la
posibilidad de explorar y descubrir lo
que somos capaces de lograr.

Pagina (]9 11 19 27 35
Conecta o
crea
Sin
etiquetas
~y,
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Un viaje — /f \\ La batalla A
ignggstig?: / ; contra el miedo /
/ y |
La vida
// |\ e cambio \
RS \
pid \ ’ A N
-— \ / \ \
\ / \ [
S +— ’ N /
N -
En cada unidad de este recorrido nos proponemos un reto:
: { : : .

El auto-

descubrimiento,
crecimientoy

habilidad de la
autodeterminacion

que nos

acompanara todo el

camino.

Conectar con tu
pensamiento
creativo, para

aprendizaje sobre la encontrar soluciones

ingeniosas a

dificultades que
puedan acontecer en

tu camino.

esenciales para
enfrentar los
cambios que puedan

Explorar dos
habilidades al fracaso, la

incertidumbre y el
rechazo. Asimismo,

ser capaz de

surgir: flexibilidad y expresarlos y
adaptacion. aprender a
afrontarlos con
valentia.

Identificar miedos:

Explorar prejuicios
y estereotipos de
género que
influyen en la
forma de
relacionarnos,
comprender el
mundo y la manera
en que tomamos
las decisiones.
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La conciencia emocional
y la empatia, claves
para una vida sana

- TN El superpoder
de la comunicacion
/ \
I \ e Hacer que las
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Conocer tus propias Practicar la escucha Poner a prueba Reflexionar sobre
emocionesy el

activa y reflexionar

Fortalecer tu
sobre como puede

motivacion al

el poder de una
comunicacion

reconocimiento de

los conflictos
ellas en los otros,

para abordarlos cambio y reconocer
impactar asertiva. en lugar de huir la importancia de
para una mejor positivamente a tu de ellos. Seruna persona
autoimageny vida. proactiva para
fortalecer tus tomar decisiones
relaciones con los
demas.

que te faciliten
establecer metas
personalesy
profesionales.
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En cada una de las unidades te invitamos a practicar habilidades que contribuyen a tu desarrollo personal,
para afrontar con valentia los obstaculos que puedan surgir en tu vida y fortalecer tu resiliencia. Presta aten-
cion a las siguientes:

Construccién de relaciones: fortaleciendo tus
habilidades de comunicacion, gestion de
emociones y pensamiento creativo para desa-
rrollar relaciones fuertes y asertivas.

Promocion de la participacion: reflexionando
sobre tu colaboracién en los diferentes dmbitos
en los que te desenvuelves, asimismo, utili-
zando un pensamiento estratégico que te
ayudard a establecer metas y proyectos.

Sentido de pertenencia: analizando la toma de
decisiones que involucren acciones para tu
desarrollo personal, también, fortaleciendo tu
capacidad para argumentar y opinar, fortale-
ciendo la promocidn de tu identidad.

4.

5.

Responsabilidad y justicia social: pensando
sobre los problemas sociales que estan
presentes en la sociedad, para que puedas
tener una participacién activa y empatica ante
los desafios.

Propésito de vida: conociéndote y trabajando
en tus habilidades de autodeterminacién para
ser parte fundamental de tus proyectos de vida.

Esperamos que disfrutes

y aproveches al maximo este viaje

de autodescubrimiento.

Recuerda que eres
el protagonista de tu historia,
no hay participaciones
positivas o negativas,
tinicamente mantente abierto
a nuevos aprendizajes.
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UNIDAD 1

IMAGINA
REFLEXIONA
CONSTRUYE

Un viaje donde
todo es posible
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UNIDAD 1

Un viaje donde
todo es posible

“Mirad lo que no os gusta del mundo actual

y cambiadlo; no hay nada imposible 99
(Yunus, 2011)

@ RETO DEL DiA

MATERIALES:
m Cartulinas y materiales de
El autodescubrimiento, diversas texturas y colores
crecimiento y aprendizaje sobre la (1 juego por participante)
habilidad de la autodeterminacion que m Lapiceros
nos acompanara todo el camino. = Celular
PASOS PARA LOGRARLO
______ T PO TS e
30 min Imagina: jEs momento de presentarte!
30 min Reflexionay comparte: Establezcamos acuerdos de convivencia
50 min Colaboray construye: ;Estoy en mi zona de confort?

10 min Ideas nuevas
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Imagina

iES MOMENTO DE PRESENTARTE! (5 30 min

Es momento de iniciar este viaje en el que fortaleceremos
nuestras habilidades para la resiliencia, recuerda que tu
eres el protagonista. Comenzaremos presentdandonos
creativamente y conociendo cudles son tus expecta-
tivas para esta experiencia de aprendizaje.

Iniciemos:

iEs momento de presentarte! Primero elige una
fotografia en tu teléfono celular en la que
aparezcas, y que tenga un significado especial
para ti. Ojo: si no te sientes comodo o cémoda
presentando una foto tuya, puedes presentar
otra que sea significativa, ejemplo: tu mascota o
un paisaje.

Ejemplo:
e Muévete al ritmo de la musica en el saldn, cuén-
tales a otras personas participantes por qué esa “

foto es una de tus favoritas. Cuando la persona Hola me llamo Ana'y quiero
participante se encuentre describiendo su presentar a Paola, ella me mostro
imagen, escucha con atencién y comienza a una fotografia donde se encuentra
practicar la escucha activa. junto a su mamd, la fotografia

muestra el dia mds importante de
su vida. Mi expectativa del curso es
que sea dindmico y aprender
mucho. Represento a la municipa-
lidad de San Salvador. ’ ’

Comenta también: ;jcual es tu expectativa en
cuanto al taller?, ;qué quieres aprender o lograr
con esta experiencia?, jcudl organizacién repre-
sentas?

o Intenta conocer la mayor cantidad de personas.

Al finalizar, en una rueda vamos a ir presen-
tando a las personas que conocimos y comen-
tando lo que nos han dicho. No olvides
comentar tus expectativas respecto al curso.

**Si no tienes teléfono mavil o una fotografia,
puedes describir algun recuerdo agradable que tienes.
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Reflexiona y comparte

ESTABLEZCAMOS ACUERDOS DE CONVIVENCIA (C: 30 min

Luego de presentarnos, recuerda que es importante crear un ambiente cémodo donde todas las personas
estén representadas. Sigue los siguientes pasos:

Escribe en un papel de colores un acuerdo de convivencia que consideres necesario para la jornada.
Para esto, reflexiona en las siguientes interrogantes:

e ;Como es posible crear un espacio de respeto y tolerancia?
e ;Qué actitudes no deben permitirse?, ;qué expectativa tienes del grupo participante?

Pasa al frente y comenta el acuerdo de convivencia que escribiste, explica por qué consideras que te
sera de utilidad para las jornadas de formacién.

Estas normas, propician un compromiso para crear un espacio de convivencia con respeto, armonia y en el
que nuestros aportes sean valorados.

Escribe aqui los acuerdos de convivencia para recordar:
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UNIDAD 1 Un viaje donde todo es posible

@ Colaboray construye

PENSAMIENTO FLEXIBLE Y CREENCIAS LIMITANTES

Iniciemos este viaje, analicemos un término que estd muy de moda, y escuchado en las redes sociales, la
famosa “zona de confort”. Reflexionemos sobre este tema de una forma abierta y prestando atencién a
posibles factores que pueden influir. Responde:

:Qué comprendes por “zona de confort” ?, jacaso muchas personas pueden permitirse permanecer en ella,
o hay algunas que estdn en busca de otras experiencias?

Relinanse en grupos de tres personas participantes de este curso y compartan las respuestas a las inte-
rrogantes. A partir de esta discusion conjunta, lleguen a un consenso para obtener una Unica respuesta
y escribanla.

e Cuando la tengan, compdrtanla con los demas en plenaria y
generen una reflexiéon en torno a estas preguntas: ;Tiene el
mismo significado para todas las personas el concepto de
“zona de confort”?, ;podemos relacionar este tema con el
miedo que sentimos ante los cambios?, si nos mante- \
nemos en nuestra “zona de confort”, como se
menciona en las redes sociales, limitamos nuestro
avance?, ;todos avanzamos al mismo ritmo cuando se TS
trata de cambios? '\

A
e Luego de haber compartido la reflexién, la persona
facilitadora, te invitard a disefiar un avidn de papel, en
él representards un gran suefio que deseas alcanzar.
Tendrés algunos minutos para realizarlo y decorarlo.

Para finalizar todos colocaran el avién en un espacio visi-
ble, y permanecera durante todo el taller para que puedas
recordar tu suefio.
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RECUERDA

La “zona de confort” es un término ampliamente
utilizado, sin embargo, su andlisis requiere considerar
numerosos factores. Es crucial en nuestra vida reconocer
las creencias limitantes que obstaculizan la realizacion
de nuestros suefios, y en las que nos acomodamos,
cayendo en rutinas que a menudo nos perjudican.

Para salir de esta zona, cada persona encontrard su
espacio y forma de realizarlo, segiin sus aspiraciones y
deseos que pueden ser muy diferentes de joven a joven.

|

PARA SABER MAS

Hemmi-inKNOWation, M. [@mattihemmi-inKNOWation]. (2012,
noviembre 27). ;Te Atreves A Sofiar? | Desafia tu Zona de Confort!

[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=i07qz_6Mk7g

Transforming Education. [@transformingeducation6882]. (2018, noviembre
30). La importancia de la autoeficacia (con subtitulos en espariol). [Video]
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=3e7Fp3D3YL8

Robinson. K. (17 de abril de 2020). Encuentra tu elemento: el camino para
descubrir tu pasién y transformar tu vida. Edicion en formato digital: mayo
de 2013 https://www.afav.org/wp-content/uploads/2020/03/El-
Elemento-Ken-Robinson.pdf




Bitacora de un viaje, donde todo es posible

UNIDAD 2

0
IMAGINA

Conectay crea
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UNIDAD 2
Conecta o crea

“La creatividad es

la inteligencia divirtiéndose 99
(Einstein, s.f.)

Diay mes:
RETO DEL DIiA MATERIALES:
m Papeleria variada
En esta unidad, tendras la oportunidad = Pliegos de papel bond o

cualquier otro material a tu
alcance.

m Plumones o marcadores de
colores y de diferente grosor.

de conectar con tu pensamiento creativo
para encontrar soluciones ingeniosas a las
dificultades que puedan surgir en tu
camino.

O OO PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

20 min Imagina: Hacer mucho con poco
30 min Reflexionay comparte: ;qué significa para ti pensar fuera de la caja?
60 min Colaboray construye: Ideathon

10 min Ideas nuevas
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EXTD

HACER MUCHO CON POCO (S 20 min

Para calentar los motores piensa: ;Cuantas creaciones se pueden lograr
con 3 palabras? Pon a prueba tu imaginacién y escribe un texto breve de
3 renglones con las siguientes palabras: luz, camarén, bus.

m  Para hacerlo solo necesitas atreverte y sacudir el temor. No hay
reglas y tienes 3 minutos.

m Al finalizar, comparte las creaciones con los
demds participantes: json iguales?, json dife- ,
rentes?, ;de qué depende?, jcémo te has camaron &
sentido con el ejercicio?, ;qué ha sido lo
mas dificil?
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(‘@j Reflexiona y comparte

PENSAR FUERA DE LA CAJA (S: 30 min

;Has escuchado alguna vez la expresion “pensar fuera
de la caja” ?, ;qué significa para ti?
¢

“Pensar fuera de la caja” es una expresion utilizada W
para referirse a la accién de buscar soluciones

diferentes a posibles dificultades. Significa imaginar
ideas, proyectos o alternativas innovadoras que
respondan a retos o problemas de la vida
cotidiana, considerando la mayor cantidad de
perspectivas posibles y utilizando caminos
diferentes a los que habitualmente utiliza- C
REFLEXIONAY COMPARTE: m

riamos.
Lee la siguiente frase de Noam Chomsky, refle
xiona y comparte con tus compafieras y compafieros
lo que significa para ti:

“Si asumes que no hay esperanza, garantizas que no habrd esperanza.
Si asumes que hay un instinto hacia la libertad, que hay oportunidades para CREAR
cosas, entonces hay una posibilidad de que puedas contribuir a hacer un mundo mejor.
Esa es tu alternativa”. Chomsky (1971)

' @

~

R

V«Q? RECUERDA

El pensamiento creativo es atrevernos a
hacer las cosas de otra manera y, sobre todo, atre-
vernos a equivocarnos e ir mas alla de los que cono-
cemos. Se vincula con actitudes proactivas, que
llevan a explorar nuevos caminos o hacer cambios
que generen un impacto positivo en nuestras vidas,
comunidades y sociedad.
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UNIDAD 2 Conecta o crea

( Colaboray construye

IDEATHON (S 30 min

m  Vamos a realizar un ejercicio muy famoso que se llama Ideathon, el objetivo es ampliar nuestra mente
y encontrar soluciones ingeniosas a diversos problemas de nuestro mundo.

m  Este ejercicio es un trabajo en equipo y utilizaremos nuestra imaginacién al maximo.

m  Formen grupos de cuatro o cinco personasy m  Poénganse en modo
redinanse. “pensar fuera de la caja”.

m  Seleccionen un reto de los que les proponemos aqui:

Reto 1:
;Qué harias para lograr que las
calles de tu comunidad estén limpias
y evitemos la contaminacién y
enfermedades?

Reto 2:

¢Cémo podriamos hacer del
internet un lugar seguro para nifios,
nifias y mujeres?

m Siquieren plantear un reto
diferente, haganlo y escribanlo
en una hoja de papel.
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PASO 2:

m  Ahora que ya tienen el reto seleccionado, escojan tres preguntas locas del siguiente cuadro:

Para solucionar el reto que han elegido tomen en consideracién:

:Como lo harfa una nifia o nifio de 5 @ ;Cuales serian los principales cambios

anos? que harias para solucionar el reto en 3
i . o ) meses?

¢Como lo solucionarias si estuvieras
en el planeta Marte? ¢Cémo solucionarias el reto sin dinero?
¢Qué harias para solucionar el reto ¢Podrias solucionar el reto utilizando
con sélo 27 pesos o délares? solo lo que hay en tu casa?

Si tuvieras superpoderes, jcual Puedes crear dos nuevas consignas que
elegirias para solucionar el reto? te ayuden superar el reto.

PASO 3:

;Ya tienen sus consignas escogidas? Ahora tendradn que escribir las soluciones que han pensado.

Deberan escribir al menos tres ideas de solucién por cada pregunta, con el objetivo de crear solu-
ciones innovadoras a los diversos problemas que pueden afectar a nuestro mundo.

Tienen 5 minutos para cada pregunta.
Utilicen hojas de papel y escriban una idea en cada tarjeta.

Peguen sus tarjetas en un pliego de papel o en una pared, para que todo el grupo pueda verlas.

Darienda suelta a tu imaginacidn, sin censura, ni limitaciones.

El tiempo comienza...ya

PREGUNTALOCA1 PREGUNTALOCA2 PREGUNTALOCA3

N
| B
} ]

] B

I ——
- _—
I
--
I  —
_—— _——

I I I
— — —

I | |
_—\ — —
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UNIDAD 2 Conecta o crea

PASO 4

m  Con el gjercicio colectivo realizado en la sala tienen al menos 15 ideas y seguramente unas se rela-
cionan con otras en diferentes aspectos.

m Analicen, reflexionen y escojan dos ideas que podrian solucionar el problema sin tener que invertir
grandes cantidades de recursos. Pueden hacer cambios y combinaciones de varias ideas.

m  Cuando tengan las ideas seleccionadas, compartan con los demas del grupo de trabajo. Identifiquen si
otros grupos que seleccionaron el mismo reto han llegado a soluciones parecidas, o, por el contrario,
son diferentes.

m  Hagan un intercambio de ideas ;nos aportan algo nuevo las soluciones de los otros grupos? ;podemos
aportar nuevas ideas?

PASO 5

m  Ahora que ya han compartido y enriquecido sus soluciones, regresen con su grupo de trabajo.
m Analicen las dos ideas seleccionadas y escojan una.
m  Para el andlisis utilicen los siguientes criterios:

1) ;Puedo comunicar miidea de forma claray completa?

2) ;Qué fortalezas tengo para llevar miidea a cabo y cuales habilidades debo fortalecer?

3) ;Cuales son las ventajas de esta idea?

4) ;Estaidea es original?
;Cudl es la idea seleccionada?, jpor qué?

m  Compartan su propuesta con todo el grupo y retroaliméntense.
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G I D

Dedica unos minutos a reflexionar sobre algo que descubriste hoy y sea importante incorporar en tu dia a
dia. Comparte con las demas personas participantes si lo deseas.

Wadhwani Opportunity - México. [@WadhwaniOpportunityMX] (7 de abril
de 2021). Mdodulo 6- Unidad 5: Solucion de problemas: Introduccién al
pensamiento creativo [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?
v=__YJMSBLK-U

IDEO. (2012). Design Thinking para Educadores (2da edicion)

[Version traducida por el portal educarchile, del Ministerio de Educaciény
Fundacion Chile]. Recuperado de https://www.educarchile.cl/sites/default/
files/2019-10/Design_Thinking_para_Educadores.pdf

Hannia Murillo Chaves. [@hanniamurillochaves6664] (29 de abril 2020). 7.
Pensamiento creativo [Video] YouTube. https://www.youtube.com/watch?
v=0Bqgeayg_n8w
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UNIDAD 3

La vida es cambio
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UNIDAD 3
L.a vida es cambio

“El arte de la vida radica en un

constante reajuste a nuestro entorno , ,
(Kakuzo, s.f.)

@ RETO DEL DiA

MATERIALES:
;Cuéantos cambios has m Pliegos de papel bond
experimentado en tu vida? ;Todos estos = Acuarelas
cambios los has elegido o provocado t? = plumones
En esta unidad tendras que explorar dos = colores
habilidades esenciales para enfrentar los m lapices
cambios en la vida: flexibilidad y = Papeleria variada

adaptacion.

PASOS PARALOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: Un cambio significativo de tu vida
20 min Reflexionay comparte: ;Qué es un cambio?
60 min Colaboray construye: Argumentos a favor y en contra de un cambio

10 min Ideas nuevas
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Imagina

UN CAMBIO SIGNIFICATIVO DE TU VIDA

;Cudntos cambios has experimentado en tu vida?, ;t0 has elegido todos esos cambios? Probablemente
unos si y otros no.

Imagina un cambio significativo que quieres hacer en tu vida y represéntalo artisticamente, utilizando tu

creatividad. Sigue estos pasos:

S
6

8

Formen grupos de 3 personas.

Realizardn un dibujo en un pliego de papel bond que serd dividido
en tres secciones.

La persona formadora brindara recursos como: acuare-
las, plumones, colores, lapices.

Cada persona del grupo escogera dos colores

para su dibujo y no pueden repetir colores '
.

entre ustedes.
\

Para realizar el dibujo, como grupo deben
pensar en una estrategia creativa.

Cada quién elegird una seccién del
pliego y dibujara un momento de su
vida que haya representado un
cambio significativo. Usen su creati-
vidad para elaborarlo.

El reto estd en que no usards tus
manos para dibujar, colorear o pintar,
deben establecer una estrategia para
cumplir el objetivo, usando codos,
boca, etc.

Al finalizar, muestren al grupo sus crea-
ciones y compartan lo que representa.
;Hay algo que te frena para realizar ese
cambio?

El tiempo limite para el dibujo son 10
minutos.
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Reflexiona y comparte

;QUE ES UN CAMBIO?
;Te has preguntado alguna vez qué es un cambio? ¢Cémo superamos la resistencia al cambio?
®m  Los cambios son evolucidn y son inevitables. B Aceptacion, flexibilidad y compromiso en el

. . .. proceso que conlleva el cambio.
®m Laadaptacién al cambio es una habilidad que

puedes aprender, y que aumenta nuestra m Fortalecimiento y formacién en
resiliencia frente a eventos negativos habilidades: comunicacion, gestién
en nuestra vida. de emociones, innovaciéon vy
creatividad.

m  Un cambio implica abandonar lo
conocido para explorar nuevas
posibilidades y perspectivas. Puede
resultar emocionante y desafiante,
pero también brinda oportunidades
de crecimiento y desarrollo personal.

= Consistencia.

REFLEXIONAY COMPARTE:

¢Es mejor lo viejo conocido que lo nuevo
por conocer?

RECUERDA

La adaptacion al cambio con flexibilidad es una
caracteristica de personas resilientes, que contribuye a:

m  Fijacion de metas
m Blsqueda de sentido

m  Conocer las propias habilidades y confiar en ellas
(autoeficacia).

m  Percepcion objetiva de las situaciones o desde varias
perspectivas.
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UNIDAD 3 Lavida es cambio

@ Colaboray construye

ARGUMENTOS A FAVOR O EN CONTRA DE UN CAMBIO (S 60 min

Analicemos una situacién de cambios desde diversas perspectivas, recuerda que es importante reflexionar
sobre lo que nos impulsa o frena ante un cambio, especialmente cuando los temas son sensibles y estan

relacionados a la justicia social.

Sigue los siguientes pasos:

Formen 2 grupos. Cada uno va a asumir un rol
diferente:

seran habitantes del Valle del
Bienestar a favor del cambio.

mserén habitantes del Valle del

Bienestar en contra del cambio.

e En su grupo, escojan a la persona que actuard
como moderadora, gestionara los turnos de
palabra, los tiempos, tomara notas y presentara
los resultados.

Lean en voz alta el texto que estd a continua-
cion “El Valle del Bienestar”.

S
L6

[ -

Intenta entrar en el rol asignado, no importa si
su posicion personal es la contraria, lo impor-
tante es intentar colocarse en el lugar de la
persona que estd a favor o en contra del
cambio, lo que ve, piensa, siente y escucha...

A continuacién, preparen argumentos que
defiendan la posicion adoptada: a favor o en
contra.

Utilicen un pliego de papel y escriban sus argu-
mentos, tomando como guia los siguientes
aspectos (utilicen 30 minutos):

a. Cinco emociones o sentimientos que les
provoca la situacion

b. Cinco razones que justifican su postura
c. Tresventajas del cambio y tres desventajas

d. Tres condiciones que exigirian para evaluar
cambiar de opinion.

Grupo 2

0
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0 Revisen las aportaciones que cada persona
realice, vean si hay repetidas o se pueden
agrupar en una sola idea para llegar a la
plenaria con los argumentos claros y concretos.

0 Al finalizar, expongan sus argumentos al otro
grupo y traten de convencer de su posicién. La
persona formadora actuard como moderadora
durante el debate.

o Al finalizar el debate es importante reflexionar
ipor qué a unas personas les cuesta cambiar
m4ds que a otras?

No olvides que los debates no los gana necesariamente quien tiene la razén,
sino quien sabe sostener mejor sus ideas.

ELVALLE DEL BIENESTAR

iBienvenidas y bienvenidos al Valle del Bienestar!
En este cdmodo lugar, no hay necesidad de mejorar nada, ;por qué arriesgarse al cambio?

Aqui las costumbres nos han permitido sobrevivir por mucho tiempo, somos resistentes al
cambio y eso nos llena de mucho orgullo.

Sin embargo, hemos sufrido muchos temblores, inundaciones y
derrumbes. Nuestros cientificos nos han dicho que debemos
movernos, porque existe un riesgo inminente de que el
Valle se convierta en un lugar de desastres naturales
continuados.

Ante esta situacion, la Asamblea General de
Habitantes se ha dividido en 2 grupos: (1)
Quienes han decidido buscar un nuevo
lugar, adaptarse a un nuevo contexto,
aunque sea fuera del Valle; (2) Quienes
han decidido quedarse porque es el lugar
que conocen y prefieren eso a dejar sus
costumbres del Valle.

Necesitan generar consenso para poder
actuar, bien para quedarse o bien para salir del
lugar.
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UNIDAD 3 Lavida es cambio

Ideas nuevas

Dedica unos minutos a reflexionar sobre algo que descubriste hoy y puedes utilizar en tu vida. Compartelo

con los demas si deseas.

PARA SABER MAS

FUNGEUVA (s/f). Competencias transversales. Ejercicios para mejorar
nuestra adaptabilidad. https://uvaorienta.com/pluginfile.php/3076/mod_
folder/content/0/ EJERCICIOS%20PARA%20MEJORAR%20NUESTRA

LibrosAnimados [@LibrosAnimados] (17 de febrero 2020) ;Quién se ha
llevado mi queso? por Dr. Spencer Johnson - Resumen Animado I Libros
Animados I [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=WYaOKc

AAuhI

Mis ideas en video [@misideasenvideo4670] (21 de junio 2017) Adaptacion
al cambio [Video]. YouTube. https://youtu.be/uzEb70MmBwI?si=c3ZOK-

f8R3p06b2L




Mddulo CaPAZ de imaginar, reflexionar y construir




UNIDAD 4

[.a batalla contra
el miedo
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UNIDAD 4

La batalla contra
el miedo

“El miedo es una alarma,

es un llamado al crecimiento , ,
(Sharma, s.f.)

@ RETO DEL DiA

Esta unidad te ayudara
a identificar miedos: al fracaso, la = Tarjetas de colores o post-it
incertidumbre y el rechazo, asi mismo, = Lapices o lapiceros
ser capaz de expresarlos y aprender a
afrontarlos con valentia.

MATERIALES:
= Pliegos de papel bond

PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: tu miedo a tener miedo
20 min Reflexionay comparte: La mayor parte de nuestros miedos estan en la mente
60 min Colaboray construye: Autoinstrucciones positivas

10 min Ideas nuevas
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Imagina

TU MIEDO ATENER MIEDO

Para comenzar, formaremos un circulo y colocaremos
una silla que marcard el inicio del circulo. Esta silla
debe estar vacia.

Imagina una situacién que no hayas vivido, pero creas
que te daria miedo, nervios o ansiedad al enfrentarla.
Esta situacion puede ser en el dmbito académico,
relaciones de pareja, con tu familia o en trabajo.

0 Cada persona se sentard en la silla y compartird el
miedo que ha imaginado, asi como las sensaciones

que le provoca imaginar esa situacion.

Cuando las personas participantes cuenten su
miedo, practicaremos la escucha activa.
Recuerda no juzgar ni interrumpir.

Presta atencién a los relatos que los
participantes cuenten y reflexiona si
hay similitudes o diferencias, asi
mismo, piensa en situaciones de la
vida real que te generen miedo.

Al finalizar, compartan cémo se
sintieron al hablar sobre el tema.

i
Al
)
ﬁ

Ojo: si no te sientes cdmodo expresidndolo, siempre puedes hacerlo creativamente mediante un dibujo.
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DERRIBAR EL MIEDO Y SUPERAR EXCUSAS

m  ;Qué hacemos con el miedo?, ;cdmo lo convertimos en impulso?

e Fijamos metas, planificamos e identificamos los miedos que enfrentaremos para saber cémo derri-
barlos.

e Lo importante de la estrategia que elijamos es que nos ayude
a gestionar y convivir con todos los miedos que puedan
aparecer.

e (Cuando el miedo se convierte en una fobia o en los casos
de indefension aprendida, es necesario pedir ayuda
psicoldgica.

m  El miedo es una sensacién personal e interior y
tiene reacciones fisicas visibles ;Te ha pasado e \
alguna vez que te han preguntado si sientes e . \/%“
temor y respondes “no” mientras sudas y te
tiemblan las manos? 1

Si investigas encontrardas muchas estrategias y
técnicas para enfrentar el miedo. Al final de esta

unidad te dejamos dos que puedes practicar. L 4

IMPORTANTE

No confundas miedo con excusas que muchas veces las utilizamos para no cambiar algo o para justificar
nuestros fallos o errores.
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UNIDAD 4 Labatalla contra el miedo

REFLEXIONAY COMPARTE:

;Cuantas excusas te pones en tu vida para no hacer algo?, jcuintas de esas excusas realmente
esconden un miedo? Explora alguno de tus miedos mas recientes y hazte esas preguntas.

g Colaboray construye

AUTOINSTRUCCIONES POSITIVAS

C': 60 min

Reflexionemos sobre una técnica que estd muy de moda dentro de las redes sociales: las autoinstrucciones
positivas, esta actividad nos invita a controlar mejor nuestros miedos.

;Todas las situaciones dependen solo de mi?, seguramente no. En los momentos en que no podemos elegir
nada, debemos elegirnos a nosotros mismos. Intenta realizar esta actividad con respeto y amor a ti mismo.

A

Las autoinstrucciones son frases breves que te dices a ti mismo en situaciones que te generan
ansiedad, con el propdsito de reconectar contigo mismo y ayudarte. Estas pueden ser espe-
cialmente Gtiles cuando nos abruman los pensamientos negativos como: “no lo voy a conse-

» « » «

guir”, “voy a hacer el ridiculo”, “no lo voy a lograr”.

En grupos de 4 personas lean la siguiente cdpsula con atencion.

AUTOINSTRUCCIONES

Cuando te encuentres en una situacion que te genere ansiedad y en la que comiences a
decirte frases negativas, enfdcate en tu didlogo interno y reflexiona sobre las
palabras que utilizas para referirte a ti mismo. Intenta interrumpir ese
pensamiento y miralo como nubes en el cielo que pasan; no les prestes toda
tu atencion. En su lugar, utiliza palabras de carifio hacia ti, como “todo
saldra bien” o “ya he pasado por situaciones similares y lo he superado”.

\

M

Si necesitas algln objeto para sostener que te ayude a disminuir la ansie-
dad, también puedes hacerlo.

Al finalizar, recuerda felicitarte y recordar todo lo que has logrado alcanzar.
Posiblemente no estas en el punto que querias, pero has comenzado y esto te
ayudara en tu camino.
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RECUERDA

Es importante reflexionar sobre
nuestro trato interno, las formas en las que
muchas veces nos hablamos.

Ahora sigue los siguientes pasos:

o Con tu grupo de trabajo, hagan un listado de situa-
ciones que les provocan miedo, estrés o ansiedad y prefe-
ririan evitarlas.

» <

Ahora, piensen en los pensamientos automaticos negativos que tengan, por ejemplo: “no puedo”, “me

» «

da pénico”, “me va a salir mal”.

e Transformen esos pensamientos automaticos negativos en autoinstrucciones positivas.

PENSAMIENTO )

) AUTOMATICO AUTOINSTRUCCION
SITUACION . NEGATIVO . POSITIVA
Ejemplo:

Tengo que exponer | |
un tema, frente a todo g
el grupo. ' §

m  En esta ocasion te proponemos que escribas un mensaje a tu miedo.

e Toma una hoja de papel y déblala por la mitad.

e En la parte izquierda escribe una carta a tu miedo, puede ser en el dmbito familiar, académico,
laboral o social. Describelo de la forma mas honesta, dile lo que te hace sentir y la forma en que ha
afectado tu vida, recuerda que es solamente para ti.
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UNIDAD 4 Labatalla contra el miedo

e En la parte derecha escribele a tu lado valiente,
plantea todas las acciones valientes que tomardas
en torno a tu miedo para afrontarlo. Escribelo
como proyecto o propuesta.

e Ahora, cierra tus ojos y visualizate afron-
tando tu miedo con valentia y mucha
confianza en ti.

TECNICAS DE AUTOCONTROL

Te compartimos aqui algunas técnicas de .

autocontrol para cuando te encuen- Inhala
tres en situaciones que te generan .-’ durante 4 segundos
temor, nervios y/o estrés.

Practicalas y sentirds los og 69

resultados.

_t O RESPIRACION ©
g? O CUADRADA 0 i
10 @7 JEs @0 o8

Nota: . ﬁ
Esta respiracion no -
debe realizarse dema- N

siado a menudo, un par oe Qo
de veces al dia son reco-

mendables para ir acostum- Exhala
brandote. No lo hagan maés de durante 4 segundos
cuatro veces al dia durante el primer o
mes de practica. Aumenta las respiraciones
cuando tu cuerpo ya esté acostumbrado.
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-
TECNICA54321
m  Esunatécnica de Mindfulness sencilla para calmar la ansiedad de forma rapida.
m  Consiste en poner nuestra atencién en los sentidos y
contar objetos para interrumpir la cadena de un
pensamiento negativo.
®m  Funciona de la siguiente manera:
e Observa a tu alrededor y nombra cinco
cosas que puedas ver.
e Identifica cuatro sonidos en el lugar
donde estés.
e Enfdcate en tres cosas que puedas
sentir con el tacto.
e (éntrate en una cosa que puedas
saborear.
\

PARA SABER MAS

Beatriz Tierno. [@BeatrizTiernoTierno] (18 de abril 2020). Técnica mindful-
ness RAIN [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=HJiNj7
TsY2k

Adiés-Ansiedad. [@AdiosAnsiedad] (4 de abril 2019). Técnicas para controlar
la ansiedad/ Técnica de las autoinstrucciones. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=hQZH6saDduE
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UNIDAD S

0
IMAGINA

REFLEXIONA

Sin etiquetas
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UNIDAD 5
Sin etiquetas

“Es mads fdcil desintegrar un dtomo

que un prejuicio
(Einstein, s.f.) ,’

@ RETO DEL DiA

En esta unidad te
desafiamos a explorar prejuicios y = Papel para apuntes
estereotipos de género que afectan
nuestras decisiones, comportamientos y
formas de relacionarnos.

MATERIALES:

m Teléfono movil

PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: ;Como te sentirias?
20 min Reflexionay comparte: Prejuicios y estereotipos
60 min Colaboray construye: Un mundo sin barreras

10 min Ideas nuevas
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Imagina

:COMO TE SENTIRIAS?

Juego deroles

iHas escuchado alguna vez hablar de estereotipos y los prejuicios? Los estereotipos son ideas precon-
cebidas sobre las cualidades y formas de actuar de las personas, se trasmiten de generacidon en generacion
e influyen en gran medida la forma en que vemos al mundo.

Te invitamos a reflexionar sobre este tema, ver en ti mismos cudles prejuicios o estereotipos tienes.
Recuerda, todas las personas los tenemos...

0 En grupos de cuatro a cinco personas elijan un caso para reflexionar juntos.

Caso1:
Comentarios sexistas

‘7

Caso 2:
Desigualdad de
salarios
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Caso 3:
Presion social por la
apariencia fisica

Organizate con tu grupo para representar el caso asignado. Piensen en una secuencia de escenarios
que les permita mostrar de manera efectiva el caso.

Esta representacion la pueden realizar con la técnica artistica que prefieran: mural, historieta con
vifietas, sociograma, video de TikTok o reel, entre otros.

o Practiquen antes de que sea su turno.

Al finalizar, compartan con los demas participantes como consideran que estas situaciones afectan a
nuestra sociedad en las diferentes dimensiones de nuestra vida: fisica, espiritual, mental y social.

'

oS
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UNIDAD 5 Sin etiquetas

Reflexiona y comparte

ESTEREOTIPOS Y PREJUICIOS QUE RESULTAN EN DISCRIMINACION

A

;Sabias qué las mujeres y las nifias en el mundo solo tienen un 68% de los derechos, oportuni-
dades y recursos que los hombres tienen?, ;que el 70% de las personas pobres en el mundo
son mujeres?, jque las mujeres solo reciben el 10% de los ingresos y poseen el 1% de la
propiedad y, sin embargo, realizan el 66% del trabajo en el mundo y producen el 50% de los
alimentos?

REFLEXIONAY COMPARTE

Por si fuera poco, la mayoria de los hombres y las
mujeres del mundo consideran que los
hombres son mejores lideres politicos
que las mujeres, que los hombres
son mejores ejecutivos empresa-
riales y que tienen mas derecho a
ocupar un empleo cuando el
trabajo escasea. El 28% de las
personas creen que esta justifi-
cado que un marido le pegue a
su esposa.

(Por qué crees que ocurre?

Fuente: Foro Econémico Mundial (2023).

Informe de la brecha global de género 2023

Disponible en:
https://es.weforum.org/publications/global-gender-gap-report-2023

RECUERDA

Los estereotipos y prejuicios son la base de las practicas discriminatorias, son los
comportamientos continuados de diferenciacion en el trato de las personas. Un ejemplo es la
diferencia de salario entre hombres y mujeres por trabajo de igual valor; también el trato diferente
ante una persona blanca.




Mddulo CaPAZ de imaginar, reflexionar y construir

UN MUNDO SIN BARRERAS (S: 60 min

Vamos a iniciar un debate, pero no es un debate convencional.
Este serd un debate para romper barreras.

e Formen grupos de 3 o 4 participantes.

Un integrante de cada equipo iniciara un hilo
de discusion en X (en el caso de no tener la
aplicacion, los equipos pueden optar por
desarrollar este hilo de forma verbal,
tomando apuntes o en otra aplicacion).

o Analizaremos de las siguientes preguntas:

m  Entuentorno, jhay estereotipos de género que hayas experimentado o presenciado?

m ;De qué forma consideras que los prejuicios y estereotipos de género, impactan en la vida de las
mujeres tanto en el dmbito personal como el profesional?, jconsideras que todas las mujeres
sufren igual los prejuicios?
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UNIDAD 5 Sin etiquetas

m  ;Qué soluciones propones para combatir la discriminacion de género hacia la mujer?

Cada persona debe plantear una solucién para abordar el problema, respaldando su respuesta con
ejemplos concretos y argumentos sélidos. Toma en cuenta que tienes 280 caracteres para justificar tu
respuesta.

G Cada integrante del equipo justifica su solucion y las demas personas escuchan activamente.
6 Seleccionen una solucién o combinen varias para fortalecerla.

En plenaria, cada grupo plantea la solucidn seleccionada y justificard qué perspectivas y conclusiones
en el grupo llevd a esta.

Para este ejercicio pon en practica tus habilidades para hablar en publico, la escucha activa y la capa-
cidad de pensamiento critico y creativo.

(‘@j Ideas nuevas

No olvides escribir en el siguiente espacio todas las ideas nuevas, que rescatas de la sesidn y que puedes
poner en practica en tu dia a dia.
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PARA SABER MAS

Agencia de los Estados Unidos para el Desarrollo Internacional, Pueblo de
los Estados Unidos de América. (s.f.). Guia de Trabajo en Nuevas
Masculinidades [Archivo en PDF]. USAID http://www.usaidlea.org/images/
Gu_a_de_Trabajo_en_Nuevas_Masculinidades_J_venes_fuera_Escuela.pdf

Direccion General de Igualdad y Mujer. [@direcciongeneraldeigualdad3393]
(4 de octubre 2017). Estereotipos de género [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=UHgU4tZdWko

Plan Internacional Peru. [@PlanPeru] Roles y estereotipos de género -
Microprogramas ESI [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?
v=MxzqgktP6alE
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UNIDAD 6

L.a conciencia emocional
y la empatia, claves para
una vida sana
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UNIDAD 6

L.a conciencia emocional
y la empatia, claves para
una vida sana

“La empatia es la puerta hacia la comprension mutua,

y la comprension mutua es la base para la paz 99
(Novogratz, s.f.)

Diay mes:

RETO DEL DIA MATERIALES:
En esta unidad m Hojas de papel bond
profundizaremos en tu conciencia m Ldpices o lapicero
emocional y la empatia, para m Papeleria de colores varios
comprenderte mejor, comprender a m Tarjetas con instrucciones

otras personas y practicar caminos para graficas para la realizacion
relacionarte mejor. del Mapa de Empatia
PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: El Caso de Ramén
40 min Reflexionay comparte: La conciencia emocional
40 min Colaboray construye: El Caso de Lucia

10 min Ideas nuevas
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) imagina

o ;Te has quedado 15 minutos mas en la cama por las mafianas, aun cuando sabes que llegaras tarde y
tendras problemas con jefaturas o personas encargadas?

De manera individual, lee la historia de Ramén, imagina que eres él y reflexiona sobre las preguntas
que estan a continuacién del texto.

EL CASO DE RAMON \

Ramaén es un joven de 18 afios. Hoy no ha tenido un buen dia.

Por la mafana, antes de salir de su casa para ir al centro de formacion, habia discutido con su
mama. Para colmo, se le olvidd el dinero para su almuerzo y también una cartulina con un
esquema que tenia que entregar en su curso de ventas.

Luego, tras haber discutido con la persona instructora del curso por “no
traer su tarea”, anteriormente, le llamaron la atencién por hablar un

par de veces por teléfono durante la clase. La compafera de

atras empez6 a preguntarle por unos ejercicios, cuando de

pronto, la persona instructora se dirigio a él otra vez:

-iRamadn, sal de clase!
-$Yo?, ;por qué?, respondié Ramoén indignado.

-Te he dicho que salgas de clase, repitié la
persona docente.

-Pero si yo no he hecho nada, contestd
Ramon.

-¢Qué no hiciste nada? Primero, no traes tu
tarea y segundo, es la tercera vez que te
llamo la atencion en esta hora.

\

Ramoén estalld, toméd su libro y lo tiré con fuerza
sobre la mesa, desprendiéndose la pasta y doblandose
varias hojas. Al salir, le dio una patada a la mochila y dio un portazo.

Ramaén tuvo que ir a orientaciéon y mantuvo una plética con la directora del centro de forma-
cién. Al darle la patada a la mochila, rompié su celular y ademas, tuvo que arreglar el libro, que
continuamente se deshojaba.
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PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR:

m ;Qué piensas de la reaccién de la persona instructora?

m ;Qué piensas de la reaccion de Ramon?, ;qué emociones crees que sintié Ramoén?
m  ;Qué llevé a Ramdn a comportarse como lo hizo?

m ;De qué otra manera pudo gestionar sus emociones para evitar tantos problemas?

Reflexiona y comparte

No todas las personas expresamos nuestras emociones de la misma maneras o sabemos cémo hacerlo.
Algunas personas estan mas conectadas con sus emociones y tienen habilidades para expresarlas, mientras
que otras pueden no ser conscientes de ellas, reprimirlas o tener dificultades para expresarlas.

Desarrollar nuestra conciencia emocional significa reconocer nuestras propias emociones y las respuestas
que generan en nosotros. Implica respetar y aceptar lo que sentimos, para luego dejar ir los sentimientos
que nos dafian o lo hacen a otras personas. No es la negacidn o supresién de emociones, sino su correcta
canalizacién.

La conciencia emocional no solo nos beneficia a nosotros mismos, también permite comprender a los
demds y tener mejores relaciones interpersonales.

REFLEXIONAY COMPARTE ‘

m ;Identificas como te sientes ante las diferentes situaciones? ;sabes ponerles nombre a esos
sentimientos?

m ;Gestionas tus estados de dnimo como la ira, el enfado, la frustracién la culpa o la tristeza?
:los aceptas y manejas de la mejor manera?

o o o o o o
N\ - Ao

OO 0O&

m ;Como te afectan esos estados a tu funcionamiento diario?

m ;Expresas tu alegria y agradecimiento cuando te sientes feliz o0 agradecido a otras personas?
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UNIDAD 6 La conciencia emocional y la empatia, claves para una vida sana

RECUERDA

La conciencia emocional y la empatia sirven para generar vinculos sélidos y
transformar conflictos. Cuando la vida te pone ante un desencuentro en la familia, en el trabajo,
una pelea con una amistad, o una ruptura, la forma en que reaccionas puede determinar que el
conflicto se prolongue o se transforme de una manera en que haga el menor dafo.

g Colaboray construye

EL CASO DE LUCIA k

“(...) Estoy en un momento en que ya no quiero seguir con la vida que llevo, mi hermano abusa
sexualmente de mi. Abandoné la casa de mi familia, el Gnico lugar que

conocia, y me trasladé a un asentamiento informal. Estando

sola, las pandillas no tardaron en presionarme para que

me dedicara al trabajo sexual. Aunque las pandillas §§;’?/* Vl%i@

prometian dinero y una vida cémoda, me rehusé. . @
Después de rechazarlos varias veces, he regre- \- @ “3%
sado de nuevo a la casa de mi familia. Lo peor @ S\

es que no puedo hacer nada, aunque quiero
seguir estudiando y trabajando, para lograr
una independencia econdémica que me
permita salir de este lugar en el cual me
encuentro. He decidido pedir prestado dinero
a mi mejor amiga para poder huir del pais,
pero no estoy segura.

Hay noches en que siento que todo se derrumba,
todo. No sé qué hacer ni qué camino tomar...

Fuente: Adaptado de ACNUR (2021), Historias de valentia y sanacién:

romper el silencio en torno a la violencia de género en Centroamérica,

recuperado de https://www.acnur.org/noticias/historia/2021/12/61b3e3b64/
historias-de-valentia-y-sanacion-romper-el-silencio-en-torno-a-la-violencia.html.
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Indicaciones para la elaboracion de un Mapa de Empatia:

El Mapa de Empatia es una herramienta que se utiliza para profundizar en el conocimiento de una persona
o0 grupo de personas.

El objetivo es identificar todos los aspectos de la vida, las actitudes y pensamientos de la persona para
entender cudles son sus necesidades y cdmo podemos apoyar.

Plantilla de Mapa de Empatia

A.

®© ® 00

Para elaborar el mapa en grupo reflexionen y contesten a las siguientes preguntas:

:Qué ve Lucia? Se refiere a todo lo que esa persona ve en su vida cotidiana: lugar donde vive, estudia,
se desplaza; cdmo son sus amistades, familia, trabajo, centro de formacién, etc.

¢Qué escucha? Lo que oye y escucha en su vida cotidiana de sus familiares, vecinas, centro de estudios,
también en la radio, TV o YouTube, por ejemplo. Lo que dicen las personas que influyen en sus
decisiones.

:Qué piensa y siente Lucia? Los sentimientos y emociones que le provoca su vida y el mundo, lo que
realmente le importa: sus preocupaciones, aspiraciones, inquietudes y sus suefios.

¢Qué habla y hace? Los temas sobre los que suele hablar esa persona y también sus hobbies y cémo
actua. El comportamiento hacia las demas personas, actitud en publico.

¢Cudles son sus dolores o afectaciones? Los miedos que tiene, las frustraciones y los obstaculos que
enfrenta para lograr lo que desea.

¢Cudles son sus necesidades? Esto se refiere a las cosas o acciones que acabarian con sus problemas,
beneficios y también a las metas / resultados que quiere lograr.

Al finalizar el mapa, elaboren una conclusién en torno a las siguientes preguntas:

;Cémo afecta a Lucia su entorno, lo que ve, escucha, piensa y siente?, ;representan un freno o un
impulsor para su desarrollo y alcanzar su meta?, ;por qué?

;Qué alternativas tiene para salir de su situacién?

Desde tu posicion de profesional ;como apoyarias a Lucia sin juzgarla, para que tome una decision que
mejore su vida?

:Qué conclusion general sacan del ejercicio?




Bitacora de un viaje, donde todo es posible

UNIDAD 6 La conciencia emocional y la empatia, claves para una vida sana
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G I D

Utiliza este espacio para plantear todas las ideas vinculadas a la actividad y contenido que no quieres
olvidar.

PARA SABER MAS

Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [Unicef] (2019). Seamos
amigos en la escuela. Una guia para promover la empatia y la inclusion.
Recuperado de https://www.unicef.org/ecuador/media/3886/file/Ecuador_
guia_inclusion_ empatia.pdf.pdf

DAI Global LLC. Médulo Autocontrol: Conocery Gestionar las Emociones
Negativas, Cuaderno de Trabajo. (s/f).

Bisquerra R. (2012) ;Como educar las emociones? Barcelona: Cuadernos
Faros
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Actividades complementarias

En este apartado encontraras actividades complementarias que te ayudaran a contactar con tus emociones,
para ir logrando una adecuada gestidn de estas.

Para esta dindmica la persona facilitadora tendra que utilizar un parlante o
bocina para colocar musica. -
1) Elgrupo se desplazaré en el saldn al ritmo de la msica, al parar
la mdsica la persona facilitadora expresard en voz alta una
emocion, los participantes deberdn quedarse quietos
como estatuas simulando la emocién con todo su
cuerpo. Por ejemplo, al decir la emocion “triste-
za”, los joévenes la simularan. En voz alta la
persona que facilita expresard las caracteris-
ticas predominantes, destacando los detalles
de esa emocion.

2) Para finalizar, la persona facilitadora reali-
zara una reflexion junto al grupo, exponiendo
las principales caracteristicas de las emocio-
nes, por ejemplo, hubo alguna que fue mas facil
expresar o una que haya sido dificil. Para finalizar
con técnicas que puedan ayudarnos con la gestién de
cada una de ellas.

Para esta dindmica la persona facilitadora necesitara globos, lana, marcadores y un parlante o bocina para
colocar musica.

1) En un circulo luego de terminar la dindmica de emocién sin ninguna etiqueta, como: frustra-
las estatuas se continuard conectando con cion, enojo, alegria, envidia, miedo, nostalgia
emociones que podras descubrirlas en ti y en etc..

los demas. El facilitador entregard los mate-
riales a los jévenes, cada participante tendra un
globo, un marcador y un pedazo de lana para
sujetar el globo después de inflado.

3) Luego, cuando todos los participantes hayan
terminado, el facilitador dird que se desplacen
por el salén al ritmo de la musica tirando los
globos hacia arriba, cuando la musica pare

2) Cada joven con el marcador y el globo inflado deben buscar un globo diferente al de cada
dibujardn la emocién que han experimentado uno.
ultimamente, recuerda que puede ser cualquier
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4) En este momento cada joven debe identificar de quien es
ese globo y decir porque piensan que es esa persona. El
facilitador repetira este ejercicio de 3 - 4 veces, hasta
que vea que los jévenes han identificado
emociones en los demds y han expresado
sobre ellas.

5) La dindmica te invitara a tirar los globos
hacia arriba al ritmo de la musica en un
circulo cerrado, al terminar el facilitador
hard una reflexion sobre la conciencia
emocional (Utilizar el recurso que esté en
la unidad del Manual).

Para esta dindmica la persona facilitadora te brindara marcadores, lapiceros, post it y una silueta de tamario
real en un papeldgrafo.

1) En los ejercicios anteriores has conectado y 5) La persona facilitadora escuchard a la mayoria

expresado emociones, ahora la persona facilita- de los jévenes, invitara a reflexionar en una
dora te ayudard a identificarlas y compartir las plenaria cuales fueron las emociones que mas
propias emociones con los demas del grupo se reflejaron en la silueta y en que parte estdn
mediante este ejercicio. ubicadas. Asi mismo, es importante que los

jovenes exploren en sus propias emociones y
que deben gestionar de mejor manera. (Puedes
utilizar el recurso que estd en el manual sobre
la conciencia emocional).

2) Todos los participantes deben de sentirse
cémodos de expresarse y generar un ambiente
de confianza.

3) La persona facilitadora colocara la silueta en
medio del grupo e invitard a los jévenes a reco-
nocerse en esa silueta, después los jévenes esco-
gerdn 3 emociones que sientan con frecuencia
(ejemplo: tristeza, alegria, enojo, miedo o desa-
grado) y reconozcan en que parte del cuerpo la
sienten.

4) Después en el post it la escriben o dibujan
de forma individual. Luego que todos
han terminado, los jévenes colocaran el
post it en la silueta, especificamente en
la parte del cuerpo que sienten la
emocién, sensaciones fisicas, pensa-
mientos y reacciones que les produce.
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Para esta actividad la persona facilitadora brindarad a cada joven un cartéon de diversas imagenes de los
personajes de una pelicula muy famosa: INTENSAMENTE, también entregara plastilina para ir llenando tu
loteria y pondra musica para ambientar.

1)

2)

3)

4)

La persona facilitadora proyectara los perso-
najes de la pelicula INTENSAMENTE que
aparecen en los cartones y en las tarjetas, para
que todos los jévenes se familiaricen con los
personajes.

Luego, el facilitador te entregard un cartén de
juego y una barra de plastilina. Haz tus propias
bolitas con la plastilina y presta mucha aten-
cién a los personajes que son mencionados al
azar, cuando escuchas que es mencionado el
personaje, en tu cartén coloca la bolita de plas-
tilina para sefialarlo y asi sucesivamente.

Cuando hayas completado el cartéon debes
gritar lo mas rapido posible: jLoteria!

La persona facilitadora cantard la
loteria las veces que considere nece-
sario.

5) Al terminar, la persona facilitadora te invitara a
reflexionar en plenaria sobre las emociones y
como su gestidn es importantes en nuestra vida
(Puedes utilizar el recurso que esta en el
manual sobre la conciencia emocional).

93
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UNIDAD 7
;Ovyes o0 escuchas?

Diay mes
RETO DEL DiA MATERIALES:
En esta unidad te = Teléfono celular
invitamos a practicar la escucha activa = Tarjetas con historia
y reflexionar sobre cémo puede = Papeleria variada

impactar positivamente a tu vida.

PASOS PARALOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

20 min Imagina: ;Oyes o escuchas?
40 min Reflexionay comparte: Escucha activa
50 min Colaboray construye: Rompecabezas de la escucha activa

10 min Ideas nuevas
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{OYES O ESCUCHAS?

Formen parejas y seleccionen uno de los siguientes temas para
conversar:

®  Mis intereses
®  Mis estudios

®  Mimejor experiencia es... Una experiencia
importante en mivida

®  Mis pasatiempos

Por turnos, comiencen a conversar sobre el
tema seleccionado.

Mientras una de las partes habla, la otra
debe escuchar activamente. Para saber si
estdn escuchando activamente, utilicen
algunos de los tips que se sefalan a
continuacion:

TIPS PARA UNA ESCUCHA ACTIVA

®  Mantener contacto visual con la persona: Ver a la persona
que habla la hace sentir escuchada. La mirada debe trasmitir
tranquilidad, pero evita mantenerla continuamente por
mucho tiempo.

m  Mantener una postura corporal de escucha: Esta suele ser con los brazos y piernas relajadas,
evitando mantenerlos cruzados. Inclinate ligeramente hacia el frente y respetando el espacio
personal.

m  Escucha sin juzgar y sacar conclusiones, tanto lo que dice como lo que transmite. Resiste la
tentacién de dar consejos. Si tienes una idea que aportar, pide permiso: “;Te gustaria escu-
char mi opinién?”

m  Parafrasea: Verifica o expresa con las propias palabras lo que entiendes que la persona acaba
de decir, por ejemplo: “Entiendo que lo que te preocupa es..”.

m  Respeta los silencios. Los silencios dan tiempo a las personas a pensar y encontrar las pala-
bras precisas, asi que no le niegues ese derecho.
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A

m  Resume las conclusiones, incluyendo elementos que la poblacién participante considera
mads importantes. El hacer una breve descripcidn de lo que escuchamos permite conocer si
hemos entendido los aspectos centrales del mensaje que se ha trasmitido, por ejemplo:
“escuchandote entiendo que fuiste a..., después decidiste hacer..., y ahora buscas..”.

m Verifica el mensaje que se ha recibido, ya sea haciendo preguntas para confirmarlo y
mostrando interés por lo compartido. Trata de entenderlo desde el punto de vista de quien

comparte, por ejemplo: “No me qued6 totalmente claro... jpodria repetir?",

:Qué fue lo que sintieron al ser escuchadas o escuchados de manera activa y cudl es el impacto positivo de
esa accion?
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‘@y Reflexiona y comparte (S 40 min

ESCUCHAACTIVA

La escucha activa se refiere a escuchar y observar cuidadosamente las sefiales verbales, ‘
luego dar retroalimentacion a la persona que habla. Es un patréon de escucha que nos
compromete con la persona interlocutora de una manera positiva y activa.

Entre las técnicas de escucha activa se encuentran la empatia y el establecimiento de una rela-
cion de confianza con la persona que habla. Implica mostrar interés, parafrasear (sin interpretar),
y comprender de lo que se dice. Es importante dar la oportunidad al

hablante de corregir al oyente, y utilizar sefiales no verbales

como hacer contacto con la mirada o incli-
narse hacia adelante.

Pueden emplearse breves afir-
maciones verbales como
“entiendo”, “oh ok”, “esto
suena dificil”, “interesante”,
hacer preguntas abiertas o

preguntas especificas para

aclarar.

RECUERDA

Cuando estamos atrapados o atrapadas en nuestros propios pensamientos, opiniones
y nuestra intencién es convencer a alguien en lugar de escuchar, nuestros factores internos y
bloqueos de escucha impiden nuestra comprension y atencién. La escucha activa es abrirse a

recibir informacidn sin juzgar ni dar consejos.
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@ Colaboray construye

ROMPECABEZAS DE LA ESCUCHA ACTIVA (S 50 min

Conforma grupos de trabajo de 4 personas.

Cada persona tendra dos de las siguientes tarjetas con fragmentos de
una historia.

El propdsito de las tarjetas serd ordenarlas y reconstruir
una historia con sentido.

Cada participante leerd sus fragmentos y las
demas personas deben prestar mucha atencién.

Después, cada integrante del grupo debe
comunicarse para determinar el orden
correcto y armar la historia.

Posteriormente, cada grupo lee sus histo-
rias, aplicando los tipos de escucha activa:
contacto visual, gestos de afirmacion, evitar
interrumpir, silencio y empatia.

Comenten la experiencia, ;cémo se sintieron
practicando la escucha activa?, ;fue Gtil?

ROMPECABEZAS DE LA ESCUCHA ACTIVA

Un dia bajo el mar k

e Enlo mas profundo del mar estaban dos peces payasos (Pali y Lolo) disfrutando de una
mafana maravillosa en su casa.

e Sus primos Pepey Lala les querian visitar

e Emprendieron un viaje lleno de aventuras, entre ellas, vieron de cerca a un jtiburén!
e En lugar de sentir miedo lo hicieron su amigo

e Cuando llegaron a casa de sus primos fue una gran sorpresa

e Tenian mucho tiempo de no verse

e Decidieron pasar todo el dia con sus primos, tenian un hogar muy acogedor.
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Una gran maraton k

En una pasteleria en Nueva York todos los afios se lleva a cabo una competencia de crear una
férmula innovadora para un pastel

Este afio, Sandra y Juan van a participar

Practicaron en casa con diferentes ingredientes durante mucho tiempo
El dia de la competencia llegd y no podian con la emocién

Fue una competencia dificil,

Habia muchos profesionales de pasteleria muy buenos

Sandray Juan se apoyaron,

Poniendo en accién mucho de lo que habian practicado antes de la competencia

Un cumpleafios feliz k

Carla, estaba por cumplir 19 afios, pero no sabia que su familiay amigos le prepararon una
gran sorpresa

Habian estado planeando una gran fiesta para hacer a Carla muy feliz

El dia del cumpleafios Carla se despertd extrafiada porque creia que se habian olvidado de su
cumpleafios

Todos seguian sus rutinas habituales y no la felicitaron
Al medio dia Carla sintiéndose muy triste le comenté a una amiga lo que pasaba
Su amiga la felicitd y la invitéd a comer a uno de sus restaurantes favoritos

Al llegar al restaurante vio a todos sus seres queridos y se llenaron sus ojos de ldgrimas de
alegria

Fue el mejor cumpleafios de su vida
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t% Ideas nuevas

Utiliza el siguiente espacio para plantear informacién revisada en la jornada y que no quieres olvidar.

PARA SABER MAS

Elena Ariste Mur (s/f). Aprender a escuchary responder con eficaciay
empatia. Modelo Humanista Counselling centrado en la persona.
Recuperado de https://www.marcialpons.es/media/pdf/
9788490523155.pdf

Pedro Serrano (s/f). Recursos y ejercicios para mejorar nuestra escucha
activa. Recuperado de https://pedroserrano.coach/wp-content/uploads/
2020/11/Recursos-y-ejercicios-para-mejorar-nuestra-escucha-activa.pdf
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UNIDAD 8
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El superpoder de la
comunicacion
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UNIDAD 8

El superpoder de la
comunicacion

“Muchas de nosotras o nosotros no podemos
satisfacer nuestras necesidades,

porque decimos si cuando deberiamos decir no 99
(Glasser, 1935)

Diay mes:

RETO DEL DiA MATERIALES:
Esta unidad te ayudara " Teléfonolm.évil
a poner a prueba el poder de una m Papely lapiz
comunicacion asertiva. m Papeleria variada
PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: Un instante en el elevador
20 min Reflexionay comparte: Comunicarme con asertividad
60 min Colaboray construye: Una historia para practicar

10 min Ideas nuevas
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Imagina

iAlguna vez has escuchado hablar del “elevator pitch”?

o Imaginate que te encuentras en un elevador con
alguien que hace mucho que no ves y te pregunta
como estds y a qué te estds dedicando ahora.
Tienes que contarle en unos pocos pisos lo que
mejor te representa.

El desafio es hacerlo en 60 segundos.

Piensa que ese viaje puede ser crucial para
conectarte con alguna oportunidad que te
esta esperando.

Busca a alguna persona participante y
conformen grupos de 5 personas.

Van a grabar con el celular esos 60
segundos, primero una persona y luego la
otra.

0 Antes de grabarse, preparen su mensaje sin
olvidar estos puntos: cudl es tu profesion o
intereses, las ultimas habilidades que has
desarrollado, qué estas haciendo ahora,
dénde y como, para qué estas disponible hoy o
qué estas buscando. No vayas a bajarte del
ascensor sin decir cémo y dénde te pueden
encontrar. Recuerda que solo tienes 60
segundos para transmitir tu mensaje.

eAl finalizar el ejercicio, pueden
compartir los videos realizados
con los demas participantes
icomo se han sentido con el
ejercicio?, ;creen que te quedéd
algo sin decir?, jel tiempo pasé
lento o rapido?
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La comunicacion asertiva es la capacidad de comunicacién para plantear o defender un argumento,
desde una actitud de confianza en si mismo, aunque sea contrario a lo que es esperado.

Colocar limites para nuestro bienestar sin agredir y respetando los derechos de las otras personas.

Para entender qué es la comunicacion asertiva, tenemos que conocer los tres estilos de comunicacién:

N \a

Estilo Agresivo Estilo Pasivo Estilo Asertivo
es la manera de comuni- no defendemos nuestros cuando utilizamos bien las
carnos imponiendo nues- intereses; no expresamos ni palabras, respetando nuestros
tros sentimientos, ideasy sentimientos, ideas u derechos y los de las demas
opiniones. Suele haber opiniones. personas. Este estilo de comu-

amenazas, insultos y agre-
sion.

nicacion nos permite decir lo
que nos molesta o no quere-
mos sin hacer dafio a las
demas personas.

REFLEXIONAY COMPARTE \

;En qué situacion te hubiese gustado decir NO, pero dijiste SI?, ;por qué crees que ocurrié?,
iqué crees que puedes cambiar en otra situacién parecida en el futuro?

RECUERDA

que la persona que se comunica de manera asertiva:

e Conoce sus derechos y los defiende
respetando siempre a las demds personas

Tiene seguridad en si misma
Tiene una buena autoestima
Habla con fluidez

Presenta relajacion corporal

Expresa sus sentimientos sin agresividad
Defiende sus gustos e intereses

Tiene capacidad de decir que no

Sabe aceptar errores

Respeta a las demds personas
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UNIDAD 8 El superpoder de la comunicacion

(g Colaboray construye G 40 min

A

Forma grupo con 4 o 5 con los demas participantes.

Compartan una situacion de conflicto que les haya ocurrido y que les ha causado dolor,
enojo o que consideran que no tuvieron una reaccién adecuada.

Una vez que han compartido sus historias, elijan una y preparen una dramatizacion.

Para esta representacién escriban un guion, en el que todas las personas del grupo tengan
un rol.

Tendran que dramatizar como se sintié cada persona implicada en la situacion, sus
emociones y si pudieron o no expresarlas.

También tendran que hacer las adaptaciones necesarias para reflejar los tres estilos de
comunicacion: agresiva, pasiva y asertiva.

Hagan su mejor esfuerzo y manos a la obra.

Al finalizar pueden realizar una reflexion grupal.

S 2

00 ® ® 00 00
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Ideas nuevas

;Qué ideas rescatas de la sesidn? Dedica unos minutos a recapitular y escribe en este espacio lo que no
quieres olvidar.

ANEXO: TECNICAS PARA PRACTICAR LA ASERTIVIDAD

Te dejamos aqui algunas técnicas para que continles practicando tu asertividad:

Técnica del disco rayado: consiste en mantener nuestro pensamiento e intenciones,
independientemente de las intenciones e insistencia de la otra persona. Se trata de darnos cuenta de
que no es necesario atacar a otra persona para defendernos y que tenemos derecho a insistir en
nuestro punto de vista. La técnica del disco rayado es un gran truco para cuando nos encontramos con
alguien que empieza a ser demasiado persistente y con quien no ha funcionado ningiin otro método de
disuasion. También es especialmente util para las personas que tienen dificultades a la hora de decir
“NO”.

Técnica del banco de niebla: esta técnica trata de construir una barrera imaginaria cuando alguien nos
insulta o critica, haciendo que las palabras no se queden en nuestro interior y nos sintamos culpables o
tristes. Es muy util para situaciones que nos cuesta mucho mantener la calma, por mucho que lo
intentemos y lo que queremos es salir corriendo o gritando a la otra persona. También puede ayudar a
ver las criticas de forma positiva o simplemente a ignorarlas.

Expresar criticas de manera adecuada: para aprender a expresar criticas de forma adecuada, sin atacar
a las personas sino su comportamiento, al tiempo que dejamos ver a la otra persona cudles son
nuestras emociones. Esta forma de realizar las criticas ayuda a evitar malentendidos y facilita alcanzar
una solucion satisfactoria para ambas partes. Es especialmente Gtil cuando queremos influir en el
cambio de comportamiento de una persona. Por eso, es importante aprender a reaccionar
positivamente ante las criticas, pero también aprender a realizarlas a otras personas de manera
adecuaday eso que llamamos critica constructiva.
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UNIDAD 8 El superpoder de la comunicacion

PARA SABER MAS

iurisdocTV. [@iurisdocTV] (14 de octubre 2013). Elevator pitch. Tienes 20
segundos - eduCaixa. [Video]. https://www.youtube.com/watch?v=2b3xG_
YjgvI

Proyectos P&B. [@proyectospb17] (7 de mayo de 2016). Disco rayado-
Comunicacion asertiva. [Video] YouTube. https://www.youtube.com/watch?
v=S-Bc6UPj8fA

Proyectos P&B. [@proyectospb17] (7 de mayo de 2016). El aplazamiento aser-
tivo -Comunicacion asertiva. [Video] YouTube. https://www.youtube.com/
watch?v=jEe6qYs-0AU

Valeria Reategui. [@valeriareategui9475] (21 de marzo 2021). Técnica
pregunta asertiva. [Video] YouTube. https://www.youtube.com/watch?
v=ukcpIfX-kN8
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UNIDAD 9

IMAGINA
REFLEXIONA
CONSTRUYE

El conflicto, una oportunidad
para el cambio
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UNIDAD9

El conflicto, una oportunidad
para el cambio

“Una sola persona nunca tiene la razon,

pero con dos comienza la verdad 99
(Nietzsche, s.f)

@ RETO DEL DiA

Esta unidad te ayudara
a reflexionar sobre los conflictos, m Lapiz o lapicero
también aprenderemos como
abordarlos, poniendo en practica
tus habilidades de comunicaciény
empatia.

MATERIALES:
m Hojas de papel

PASOS PARA LOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: ;Tortuga o biho?
20 min Reflexionay comparte: La transformacion de conflictos
60 min Colaboray construye: Entendernos no significa que estemos de acuerdo

10 min Ideas nuevas
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Imagina

;:TORTUGA O BUHO?

o Cuando escuchas la palabra “conflicto” ;qué es lo primero que te viene a la mente?, compdrtelo con
tus compafieras y compafieros, ;hay ideas parecidas?

e Ahora, lee el texto a continuacién y reflexiona sobre las preguntas que acompafan.

o Al finalizar, socializa tus reflexiones en plenaria y escucha las de otras personas.

LAS MANERAS DE ABORDAR UN CONFLICTO \

La mayoria de las personas abordan los conflictos de una de las siguientes cuatro maneras:

e Tortuga: tiene miedo al conflicto y, en su mayoria, metera la cabeza y se escondera en cuanto
el conflicto se desarrolle.

® Oso de peluche: tampoco le gustan los conflictos y quiere ser amigo de todo el mundo, por
lo que siempre cederd durante un conflicto. El oso de peluche hard cualquier cosa para crear
la paz e incluso renunciara a sus propias necesidades y deseos.

e Tiburdn: siempre quiere salirse con la suya y luchara para conseguirlo. Al tiburén no le gusta
ceder e insistird en que tiene razén y obligara a los demas a estar de acuerdo.

® Buho: trata de cooperar y escucha para entender lo que esta causando el conflicto.

) ))

Preguntas para la reflexion
o :Con qué animal te identificas mas?, ;por qué?
0 Aveces cambiamos de animal en funcion del conflicto jse te ocurren ejemplos?

En la mayoria de los casos deberiamos intentar actuar como el buho. Si el conflicto se maneja positiva-
mente, puede ser un poderoso agente de cambio en nuestra vida. Sin embargo, hay mucha gente que
evita el conflicto en lugar de enfrentarse a él, ;por qué crees que esto ocurre?

o :De qué manera crees que abordar conflictos positivamente fortalece tus capacidades?
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Reflexiona y comparte

LA TRANSFORMACION DE CONFLICTOS

El conflicto es un desacuerdo entre dos o mas personas, en el
que cada parte tiene intereses, creencias o posiciones diferen-

tes, pero también puede ser una oportunidad para el
crecimiento personal y el desarrollo de soluciones
innovadoras a los desafios que enfrentamos.

La transformacion de un conflicto se logra a
través del didlogo basado en la empatia, la
no violencia y la creatividad que nos lleve
por el camino del entendimiento o al
menos de la tolerancia mutua, para
encontrar una salida creativa.

REFLEXIONAY COMPARTE

;Qué efectos puede tener desarrollar la habilidad de la negociacion en tu vida?, ;cuando la
utilizarias?

@ Colaboray construye

ENTENDERNOS NO SIGNIFICA QUE ESTEMOS DE ACUERDO

o Forma un grupo con 4 o 5 de los demas participantes.

o Escojan uno de los siguientes escenarios o elijan otro que hayan vivido.
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Escenarios:

Escenario 1: \

Negociacion en la escuela

Imagina un grupo de estudiantes trabajando en el proyecto escolar mas importante y con
mayor puntaje del afo. Cada miembro del equipo tiene diferentes perspectivas sobre el
proyecto: algunos priorizan la teoria y la investigacion, mientras que otros valoran mas el
aspecto visual y creativo. Aunque todos los estudiantes comparten el deseo de tener éxito, la
clave estd en llegar a un acuerdo que satisfaga a todos.

Escenario 2: \

Negociacion en redes sociales

Imagina que una persona publicé en un grupo muy frecuentado de Facebook, informacién rela-
cionada a comentarios racistas por parte de un politico y muchos se ofendieron por la misma.
Sin embargo, la persona que publicé defiende su derecho a la libertad de expresion.

Escenario 3: \

Negociacion en la comunidad

Imagina que forman parte de una comunidad de vecinos, algunos exigen que se pongan
cdmaras de vigilancia argumentando que muchas personas sacan a sus perros a pasear y no
limpian las dreas comunes. Con las camaras podran identificar cuales vecinos son los que
tienen esos malos habitos. Ademas, exigen que haya reglas claras para la comunidad.

Escenario 4: \

Bullying en el aula

Una estudiante estd recibiendo de forma constante abuso y acoso en su salén de clases, lo que
ha afectado su rendimiento académico y relacién con su familia. Tanto el profesor y los admi-
nistrativos estan al tanto de la situacién, pero no lo han podido parar.
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Generen argumentos y razonamientos que solucionen el conflicto y sea aceptada entre las partes. Para
ello pueden aplicar los siguientes pasos del Método Harvard o método de la negociacion.

METODO HARVARD O METODO DE LA NEGOCIACION: k

Separen las personas del problema. Planteen el problema objetivamente sin emitir
juicios de valor jcudl es el problema?, ;qué es exactamente lo que se desea acordar?,
icudl es el objetivo de la negociacion?

Identifiquen qué conductas y comportamientos, referentes a la relacion entre las
partes, pudieran afectar la negociacion, y hagan las recomendaciones del caso.

@ Concéntrense en los intereses no en las posiciones. Identifiquen como son las
posiciones de las partes e identifique los intereses. Detrds de posiciones opuestas hay
intereses comunes y hay intereses en conflicto. Con frecuencia es posible lograr
acuerdos, precisamente porque hay intereses diferentes. Los intereses mas comunes de
las personas son: seguridad, bienestar econdmico, sentido de pertenencia, reconoci-
miento, control sobre la propia vida.

Inventen opciones de mutuo beneficio. Con el analisis hecho hasta ahora, recomienden
opciones para satisfacer los intereses de las partes. Para inventar opciones creativas se
necesita:

® Separar el acto de inventar opciones, del acto de juzgarlas
e Ampliar las opciones en discusion en vez de buscar una Unica respuesta

® Buscar beneficios mutuos que reconozcan y valide los sentimientos, necesidades de
las partes

o Inventar maneras de facilitarles a los otros su decision

\O
O
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Insistan en que los criterios sean objetivos. Indiquen en qué criterios objetivos
recomiendan que se base la negociacidn, recordando que es mucho mas facil tratar con
las personas cuando ambas estan discutiendo criterios objetivos para solucionar un
problema, que cuando cada una estd tratando de obligar a la otra a retroceder. Negociar
con criterios objetivos lleva a mejores arreglos en forma amigable y eficiente.

Piensen en alternativas (Plan “B”). Buscar la mejor alternativa a un acuerdo negociado y
hacer las recomendaciones pertinentes sobre las alternativas que tendria cada parte. Es
necesario considerar que el objetivo es determinar y desarrollar las mejores alternativas
que cada parte tiene si no se llega a un acuerdo.

®

Hagan una propuesta. Formulen las propuestas recomendadas, segtin lo analizado.

Lleguen al acuerdo, cuando esto sea posible, donde no haya perdedores o perdedoras.

e ;lograron llegar a un acuerdo?
e ;En cudl de los pasos tuvieron mas dificultas?, jpor qué?
e ;Lograron identificar y separar los intereses de las posiciones?

e ;Qué efectos puede tener desarrollar la habilidad de la negociacién en la vida?
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PARA SABER MAS

Deustsche Gesselchaft fiir Internationale Zusammenarbeit [GIZ] GmBh
(2016). Guia de Didlogo Intercultural - Herramientas para fomentar una
cultura de didlogo en Guatemala. Recuperado de https://www.bivica.org/
file/view/id/5262

Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit [GIZ] GmbH
(2014). Transformacién de conflictos mediante el didlogo. Herramientas
para practicantes. Recuperado de https://berghof-foundation.org/library/
transformacion-de-conflictos-mediante-el-dialogo

Hannia Murillo Chaves. [@hanniamurillochaves6664] (16 de abril 2020) 6.
Manejo de problemas y conflictos. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=zAXNOU2rjbY
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UNIDAD 10

Hacer que las cosas sucedan
Yy NO esperar a que ocurran
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UNIDAD 10

Hacer que las cosas sucedan
Yy NO esperar a que ocurran

“Quien quiere alcanzar algo conseguird un medio, ‘

quien no, una excusa 99
(Kiippers, s.f.)

@ RETO DEL DiA

MATERIALES:
En esta unidad m Papeleria variada
fortaleceras tu motivacién al m Hojas de papel bond
cambio. Ademas, reconoceras la m Cinta adhesiva
importancia de ser una persona m Celular

proactiva y tomar decisiones que te
permitan establecer metas
personales y profesionales.

PASOS PARALOGRARLO

TIEMPO  TEMAS

30 min Imagina: Mi yo dentro de 5 afios
40 min Reflexionay comparte: Tu oportunidad para lograrlo
40 min Colaboray construye: Persona proactiva o reactiva

10 min Ideas nuevas
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MI YO DENTRO DE CINCO ANOS

Sigan los siguientes pasos:

o Creen grupos de 3 - 5 personas como maximo.

0 Cada grupo puede tomar un espacio privado
para realizar este ejercicio, recuerden la
intencion es pensar en tu yo del futuro.
Para ello sigan las siguientes indicaciones:

Cierra tus ojos e imagina tu yo
dentro de 5 afios.

Imagina que estas siendo homena-
jeada-o en una fiesta especial,
donde habrda varias personas
invitadas. ;Cémo te gustaria ser
presentado en esa reunién, qué triunfos
y experiencias te gustaria decirte a ti
mismo?

Dentro del grupo, individualmente pueden realizar
un borrador escrito que les facilite expresarlo.

Luego uno por uno grabense
en video de 1 minuto maximo.

Al finalizar la edicion cada
grupo lo presentard para
todos.

Ojo: recuerda que la
presentacion es voluntaria,
siente la confianza de hablar
con la persona facilitadora.

/
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:Qué te gustaria que dijeran? (escuchar)
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Al finalizar, piensa qué estds realizando actualmente para lograr lo que has sofiado:

$Qué pasos estas dando para llegar hasta ahi? (a tu yo dentro de 5 afos)
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TU OPORTUNIDAD PARA LOGRARLO

La proactividad es la capacidad de anticiparse y actuar en el presente, para llegar
a una meta establecida de manera efectiva. Ser proactivo implica el

desarrollo de habilidades como la planificacién, la toma de deci-
siones, la organizaciéon y la gestion del tiempo. Ademas,
implica asumir la responsabilidad de nuestras accio-
nes, aprender de los errores y buscar constante-
mente oportunidades de crecimiento y mejora
personal.

Stephen Covey, nos habla del circulo de
influencia y el circulo de preocupacion, en el
circulo de influencia estd todo lo que podria
impactar nuestros esfuerzos, como los resultados
académicos. En cambio, en el circulo de preocupa-
cion, todo lo que no estd bajo nuestro control, que
en definitiva depende de otras personas.

S
REFLEXIONAY COMPARTE ‘

¢En qué circulo pasan mds tiempo tus pensamientos?

RECUERDA

Los logros y éxitos pueden variar seglin las metas y aspiraciones individuales, estos
van desde lo mas pequeiio a grande, y son significativos para cada persona. Celebrar estos éxitos
puede fortalecer tu autoestima, motivacion y proporcionar un impulso adicional para futuros
esfuerzos.




@ Colaboray construye

PERSONA PROACTIVA O REACTIVA

Bitacora de un viaje, donde todo es posible

UNIDAD 10 Hacer que las cosas sucedan y no esperar a que ocurran

Lean el siguiente caso y comenten quien tuvo comportamientos reactivos o proactivos, haz una reflexion,
ja quién te gustaria de tener como participante en un curso o clases?

Durante un curso de capacitacion, el profesor pidié ayuda a sus
alumnos para el momento del refrigerio. Veamos qué hizo Pedro:

EL CASO DE PEDRO Y MARIA ‘

Pedro se dirigio al establecimiento y volvié de regreso
para comentarle al responsable de la formacién.
:Qué le dijeron, Pedro?

Sitienen naranjas.

Estupendo Pedro ;Y cudnto cuestan?

Bueno, eso no lo pregunté...

Pero supongo que vio que eran suficientes
para todas las personas participantes,
icierto?

En fin, no sabia de cudntas personas
estabamos hablando.

Entiendo ;Y se ha fijado en si hay alguna otra fruta
que pueda sustituir a las naranjas?

Eeehh..., no, ciertamente no me he fijado, me pidié sélo naranjas.

Veamos qué hizo Maria:

Pues... efectivamente, tienen naranjas. Suficientes para el grupo, pues miré en la base de
datos y comprobé que habia veinte personas inscritas. De todas formas, si quisiera otro tipo
de fruta, tienen un extraordinario surtido de platanos,
kiwis, fresas y melocotones, y una oferta especial
para las manzanas. Personalmente, me
inclinaria por el surtido, pero en cualquier
caso he dejado reservadas las naranjas,
por si es lo que vamos a necesitar.

Muchas gracias, Maria - contest6 la
persona responsable.
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A continuacién, maquen con una X los siguientes enunciados seglin correspondan a un comportamiento
proactivo o reactivo:

COMPORTAMIENTO
ENUNCIADO PROACTIVO | REACTIVO

No se plantea metas y espera que otras personas le digan lo que tiene
que hacer

Es perseverante; no abandona a la primera dificultad
Conoce sus fortalezas y debilidades

Justifica cualquier cosa para no entrar en accion
Deja siempre o casi siempre las cosas a medias

La mayor parte del tiempo es pesimista

Asume sus fracasos y los considera como oportunidades de
aprendizaje

Confia en si misma y le gusta asumir retos

Las opiniones de otras personas no le parecen importantes

Su atencion y preocupacion son las circunstancias externas a su vida
No le gusta enfrentar riesgos ni responsabilidades

Escucha atentamente a las demas personas

Se esfuerza por darse a entender

Toma la iniciativa y emprende la accién

Si necesita ayuda y orientacion la pide

Culpa a las demas personas de que no la entiendan

Participa mucho en los chismes y los comparte, aunque no esté
seguro(a) si son ciertos

Se conforma con su situacion actual y no hace nada para cambiar lo
que no funciona

No tiene conciencia de sus acciones
Se plantea metas y las sigue hasta alcanzarlas

Siempre busca diferentes alternativas para solucionar los problemas o
las situaciones

Centra sus esfuerzos en lo que puede cambiar: sus habitos, las
relaciones con los demds, mejoras en su comunidad

Centra sus esfuerzos en lo que no puede cambiar
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:Cudndo te has comportado de manera proactiva o de manera reactiva? ;Por qué crees que te ocurre eso?

Me comporto de manera proactiva cuando

PARA SABER MAS

Covey, S. R.(1997). Los 7 hdbitos de la gente altamente efectiva.
https://franklincovey.com.co/los-7-habitos/

Mis Ideas En Video. [@misideasenvideo4670] (17 de mayo de 2017). Las 6
Claves de Harvard para dejar de procrastinar. [Video]. YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=xjoNr3uQwFY

Dmesis. [@Demesis] (19 de abril 2020). Actitudes proactivas en peliculas.
[Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=aX9Cuc8GnqY
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