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Desde hace miles de afios, los seres humanos nos hemos formulado preguntas sobre nuestra na-
turaleza, como ;jquiénes somos?, ;por qué estamos aqui?, ;hacia dénde vamos? Cuestionamien-
tos como estos han guiado a pensadores y filésofos a comprender la esencia del ser humano y
contindan orientado a los cientificos contempordneos que buscan describir la conducta y el
pensamiento.

Este libro permitird que los estudiantes realicen un recorrido por su ser, reconozcon aque-
llo que los mueve y los conduce a ser quienes son; también los ayudard a hacer y decidir
sobre sus acciones y conductas, asi como descubrir los pensamientos, sentimientos y
sensaciones que hacen de nosotros las personas que somos. Para los docentes, este
libro ofrece una descripcién de la educacién socioemocional, sugerencias de trabajo
con los alumnos, respuestas de las actividades propuestas, orientaciones diddcticas
y fuentes de informacion.
Asimismo, se propone que los estudian-
La educacion socioemocional, como lo ha demostrado la investigacién cientifi- tes adquieran habilidades relacionadas
ca, contribuye a que los estudiantes alcancen sus metas; establezcan con las dimensiones socioemocionales,
relaciones sanas entre ellos, con su familia y comunidad; reafirmen la autoestima y visualicen a
y mejoren su rendimiento académico. largo plazo las consecuencias de sus
; . decisiones. Por ultimo, pretende formar
e ese personas de bien, éticas, respetuosas,
En este empdticas y colaborativas que contribu-
nivel educativo, los yan a construir una comunidad donde
principales propésitos de este haya vinculos emocionales de interac-
espacio curricular son fortalecer estrategias cién social y de reciprocidad.
para el autoconocimiento, la autorregulacion y el de-
o0o : - : : _ sarrollo de funciones relacionadas con la cognicién, asi como Deseamos que este material sea un va-
®0000¢ .. .  reforzarlatoma de conciencia de las propias motivaciones, lioso apoyo para guiar a sus estudiantes
00000, . fortalezas, impulsos y limitaciones como base de la autonomia y en su desarrollo socioemocional.

.. o0 o o o 0 0 .
000e.. . las decisiones libres y responsables.
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Entrada de trimestre @ Trimestre

Sefiala el inicio de cada trimestre; en estas pdginas encontrards una breve explica-
cién de los temas que trabajards y para qué te servirdn, ademds de recordatorios
para llevar a cabo las actividades propuestas.

=l @ Lecciones

e,

f”.”‘%. Los pioneros P

Abarcan una o dos pdginas en las que trabajards para lograr los aprendizajes
mediante actividades que te permitirdn adquirir conceptos, valores, actitudes y
desarrollar habilidades socioemocionales, las cuales te facilitardn comprender
y manejar tus emociones, construir tu identidad personal y enfrentar desafios
de manera constructiva y ética.

Los siguientes iconos indican la dimensiéon que se trabaja en cada actividad.

PROHIBIDA SU VENTA
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Durante el desarrollo de las lecciones se muestran los si-
guientes apartados: ¢COMOTE

SENTISTE?
; Como te sentiste? ESCRIBE
¢ -, . C Recuerda registrar en el
En esta seccidn registrards semanalmente tus estados

o calendario de la pdgina Recuerda, copiar cada
de dnimo.

118 cudl fue el.estado de mes él texto de la pdgina
dnimo que predominé en 119 para fijarte una meta

Escribe
En este apartado reflexionards sobre las causas de tus
emociones y te propondrds metas al respecto.

ti esta semana. emocional.

O Mi bitacora
emocional y

@ Practico la gratitud

Tiene la intenciéon de que
ejercites el agradecimiento y
aprecies lo bueno que tienes.

Aparece en el inicio del trimestre 1y
su propdsito es que des seguimien-
to a tus emociones semanales y las
analices mensualmente.

O Autoevaluacion

® REVISA metas _m- y Coevaluacién
y logros : : ,

Aparecen al final de cada tri-
mestre con el objetivo de que
evalues si integraste en tu vida

Esta seccién, que hallards en
el inicio de cada trimestre, te

r-’- —— servird para plantear metas actitudes y habilidades para

| s durante el afio escolar y para comprender y manejar tus

b o identificar las fortalezas, las emociones, y si muestras una
estrategias y los obstdculos actitud empdtica y de colabo-
que deberds considerar para racion con los demds.

alcanzarlos.



DE DESARROLLO PERSONAL Y SOCIAL

¢Qué es la educacién socioemocional?

Las emociones son un componente complejo conformado por elementos fisiol6-
gicos, cognitivos y socioculturales; pueden ser aprendidas y moduladas por el en-
torno y guardan relacién con el contexto en que se expresan.

PyREND ER A SER

EDUCACION

Q,
Boy, &°
7 b‘-%@

“PRENDER A con™

SOCIOEMOCIONAL

Individuo .I

Sociedad

La educacién socioemocional es fundamental en el desarrollo humano
y el aprendizaje. Por medio de ella se busca que las personas integren
en su vida conceptos, valores, actitudes y habilidades que les permitan
comprender y manejar sus emociones, ser empaticas, colaborar, esta-
blecer relaciones positivas, tomar decisiones responsables y manejar
situaciones retadoras, asi como regular estados emocionales impul-
sivos o dflictivos para hacer de la vida emocional y de las relaciones
interpersonales un factor de motivacion, aprendizaje y cumplimiento
de metas sustantivas y constructivas.

Con base en lo anterior, el programa de Educacién Socioemocional
del Modelo Educativo propone cinco dimensiones socioemocionales
que, en conjunto, deberdn guiar las interacciones educativas en este
dmbito. Estas dimensiones se muestran en el esquema de la izquierda.

El trabajo con estas cinco dimensiones a lo largo del afio escolar tie-
ne como objetivo contribuir a la formacién de personas responsables,
libres, incluyentes y solidarias; capaces de construir un ambiente de
convivencia positivo al promover el propio bienestar y el de los demds.

PROHIBIDA SU VENTA
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Las dimensiones mostradas en el esquema dinamizan las interacciones entre los
planos individual y socioambiental, por lo que crean y sostienen la posibilidad
de aprender a ser, aprender a hacer, aprender a aprender y aprender a convi-
vir. Las cinco dimensiones se cultivan mediante el desarrollo de las habilidades
especificas que las componen, cinco para cada una, las cuales tienen diferen-
tes indicadores de logro para cada grado escolar y se enuncian en el programa
correspondiente.

Siento, pienso, soy

¢Quién soy? ;Por qué estoy aqui? ;Cudl es mi propdsito en la vida? Estas pregun-
tas, entre otras, dan sentido a nuestra existencia y llevan emociones asociadas.
En ocasiones nos hacen sentir felices y hasta eufdricos, pero a veces también
nos producen ansiedad, temor o incluso enojo.

Estar consciente de nuestras emociones y atender plenamente nuestras sensa-
ciones y pensamientos enriquece nuestra existencia y fortalece nuestra toma
de decisiones.

Investigaciones recientes del campo de las neurociencias advierten cémo nues-
tro cerebro, ademds de tener gran capacidad para pensar, razonar y planear,
siente emociones y, por tanto, vemos, escuchamos, percibimos, pensamos y nos
comunicamos a través de filtros emocionales.

Lo anterior significa que a toda sensacién y pensamiento le acompafia una emo-
cion o un sentimiento. En pocas palabras: soy lo que siento y lo que pienso. De
ahi la importancia de analizar e identificar el papel que juegan las emociones en
el desarrollo personal, en las relaciones sociales y en la vida académica e intelec-
tual. Aprender a conocer y a convivir implica también aprender a ser y a sentir.




Y EDUCACION SOCIOEMOC L,

A continuacién presentamos actividades adicionales al libro del alumno relacio-
nadas con la dimensién de autoconocimiento, las cuales puede realizar con los
estudiantes fuera de clase con el propésito de contribuir a su proceso de autoco-
nocimiento, al desarrollo de sus habilidades y talentos y al logro de sus retos, as-
piraciones y necesidades de formacién.

La primera actividad tiene el objetivo de que los alumnos trabajen la resolucion
de conflictos de forma pacifica mediante un juego de roles. En el segundo ejerci-
cio los alumnos reconocerdn sus fortalezas para encauzarlas hacia el éxito.

Resolucion de conflictos

Los conflictos, en forma de disputas, peleas, discusiones, mal ambiente, etcéteraq,
son inherentes a la naturaleza humana. El principal problema es que los nifios y
adolescentes no suelen tener la madurez psicolégica y de personalidad necesaria
para gestionar estas situaciones de forma serena y objetiva

La estrategia de resolucién de problemas o toma de decisiones consiste en mo-
dificar el modo en que las personas abordan situaciones para las que no tenian
ninguna solucién, con el fin de orientar mejor su accién. Se trata de aprender una
metodologia sistemdtica, es decir, una forma de proceder.

PROHIBIDA SU VENTA

La mayoria de las prdcticas de resolucion de conflictos que realizard entre los alum-
nos serdn de mediacién o de arbitraje, pues estas son buenas formas de ayudarlos
a manejar sus diferencias en presencia de un observador imparcial, calmado y que
mantiene la justicia. En cierta manera usted se convierte en un pacificador.
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Un procedimiento especifico de arbitraje consiste en los siguientes pasos:

1. Permita a los niflos contar su versién de lo ocurrido: ;cudl es el problema y qué
ha pasado durante el conflicto?

2. Si el problema persiste, ayude a los participantes a proponer soluciones y
escoger una para llevarla a cabo.

3. Si el problema se resolvid, pregunte a los participantes cémo consiguieron
llegar a un acuerdo.

La siguiente actividad consta de dos etapas: 1) juego de roles y 2) negociacion, que
pueden emplearse sucesiva o alternativamente cuando se presenta un conflicto
en el aula.

Juego de roles

Los juegos de roles son una estrategia muy efectiva para dramatizar los conflictos,
pues permiten a los estudiantes ver las cosas desde distintas perspectivas vy, al po-
nerse en el lugar del otro, desarrollar una actitud empdtica. Una estrategia concre-
ta de juego de rol es la siguiente:

Pida a los alumnos que describan el conflicto, el momento en que se inicié, el lugar
y los antecedentes.

Defina los roles que se adoptardn y pida a los participantes que los actien, o bien,
solicite voluntarios.




UTORIA

Y EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

Pida a los actores que representen el conflicto. Aylddeles con preguntas clave si
es necesario.

Detenga la actuaciéon en el punto del conflicto y pida opiniones a los alumnos
que estdn de publico para que los actores las incorporen al juego de roles.

Al finalizar, analice lo ocurrido en el juego y extraiga lecciones para aplicar en
la vida real. Plantee preguntas del tipo: ;Cémo podria haberse prevenido el con-
flicto? ;Cémo se sentian los personajes en la situacion? ;Fue una solucidn satis-
factoria? ;Qué otras soluciones podrian haber funcionado?

En ocasiones es preferible que los alumnos practiquen primero con situaciones
inventadas o hipotéticas, antes de dramatizar situaciones reales. Esta técnica
se puede realizar tanto con publico como en privado, es decir, solo con actores
y el maestro o maestra, quien actuard como guia o drbitro.

A partir del aprendizaje derivado del juego de roles, los alumnos podrdn pasar
a la parte 2, que consiste en que las dos o mds personas involucradas en el con-
flicto se sienten a negociar hasta que logren proponer una solucién, establecer
un plan de accién y plantear estrategias de seguimiento y evaluacién del plan.

Los conflictos son inevitables, pero nosotros podemos resolverlos mediante el
didlogo y siguiendo una serie de pasos que te proponemos a continuacion.

PROHIBIDA SU VENTA
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Parte 1. Juego de roles ) O T e
T Y

Este juego de roles consiste en representar el conflicto como si fuera una obra
de teatro. Puede ser una situacién inventada o una que se haya presentado en
el salén.

1. Coordine a los estudiantes para que elijan el conflicto que representardn y
describan la situacién, el momento, el lugar y los antecedentes.

2. Elija a los actores que representardn a los personajes involucrados en el con-
flicto o solicite voluntarios una vez que se hayan definido los roles.

3. Ayude a los alumnos con preguntas clave para que planeen un guion donde
describan el conflicto.

4. Organice a los alumnos para que realicen la dramatizacién del conflicto.
Recuerde que debe detener la actuaciéon en el punto del conflicto y pedir
opiniones para que los actores las incorporen al juego de rol.

5. Una vez que se ha representado el conflicto, los alumnos podrdn tener un
punto de vista mds objetivo. Entonces, pase a la segunda parte, que es la
negociacion.

Parte 2. Negociacion

1. Describe. Pida a los alumnos que indiquen claramente cudl es el problema.

PROHIBIDA SU VENTA

a) Expresen el problema en términos de los comportamientos que ocurren o
los que no ocurren.

b) Dividan los problemas grandes en episodios mds pequeios y especificos y
los traten de uno en uno.

c) Se aseguren de que la otra persona esté lista para discutir el problema.
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2. Explica. Pida a los alumnos que aclaren por qué el problema es importante
para cada involucrado.

a) Aclaren por qué el problema es importante para cada involucrado y expli-
quen cémo entienden o perciben el problema.
b) Expliquen cudles son sus deseos, pero que no ofrezcan soluciones.

3. Solicite a los alumnos que expresen su propuesta para solucionar el conflicto.

a) Se mantienen orientados a las soluciones; el objetivo no es defenderse ni
decidir quién estd en lo cierto o quién estd equivocado ni establecer la ver-
dad con respecto a lo que sucedidé en el pasado. El objetivo es decidir cémo
hacer las cosas de manera diferente en el futuro.

b) Si tienden a enfocarse en una sola o en una cantidad limitada de alterna-
tivas, haga una lluvia de ideas y anote las soluciones al conflicto.

4. Negocia. Pida que decidan una solucién satisfactoria para todos.

a) Si no encuentran una solucién que agrade a ambas partes, sugiera una al-
ternativa negociada, donde cada una estd dispuesta a ceder en algo para
llegar a un acuerdo.

b) Indique la solucién en términos claros y especificos.

c) Después de acordar una solucién, haga que el compariero vuelva a repe-
tirla en voz alta.

d) Pida a los alumnos que no acepten una solucién que no pretendan seguir
o que crean que les causard enojo o resentimiento.

PROHIBIDA SU VENTA

5. Decide. Invite a proponer un periodo de prueba para implementar la solucién

a) Permita varios intentos de la nueva solucién.
b) Revise la solucién al final del periodo de prueba.
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Test de las veinticuatro fortalezas
de cardcter

Descubrir para qué somos buenos, es decir, cudles son nuestras fortalezas, es muy
importante en la vida, tanto como descubrir qué nos apasiona y lo que quere-
mos lograr. Si los alumnos encuentran un punto de convergencia entre lo que les
apasiona, para lo que son buenos y lo que necesitan, tendrdn éxito en la vida.

El doctor Martin Seligman, de la Universidad de Pennsylvania, creador de la psi-
cologia positiva, desarrollé un test que ayuda a encontrar las fortalezas. Este
test, lamado Cuestionario VIA de Fortalezas Personales, evalia veinticuatro
fortalezas del cardcter.

Lo puede encontrar en la pdgina web de la Universidad de Pennsylvania: pri-
mero entre al Centro Virtual de Psicologia de la Universidad de Pensilvania (en
espanol): www.authentichappiness.sas.upenn.edu/user/register; del lado derecho
de la pdgina elija el idioma espariol; registrese; ubique en el drea central de la
pdgina el cuestionario recomendado: Cuestionario VIA de Fortalezas Personales
Evalua 24 fortalezas del cardcter; finalmente, realice el test.

Tras responder el test obtendrd, en lineq, el informe que clasifica las veinticuatro
fortalezas segun el grado en que caracteriza a cada alumno, destaca sus cinco
fortalezas y los alienta a reflexionar al respecto.




Desarrollo diddactico

Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos lo siguiente:

Aprender a tomar decisiones requiere no solo de una
valoracidn racional, es decir, de la informacién que
consideramos ldgica y pertinente, sino sobre todo, de
nuestro estado emocional en el momento de decidir.
Las emociones son tan poderosas que incluso ante
evidencia légica y objetiva pueden llevarnos a actuar
de forma impulsiva o precipitada, obviando los hechos
objetivos. Del mismo modo, un estado emocional
tranquilo y positivo puede ser la mejor guia a la hora
de decidir, pues nos permitird ver oportunidades
incluso en la adversidad.

Trimestre

Dicho de otro modo, las personas deben prestar
atencidn, cognitiva y emocional, en el momento de
elegir, ya que de sus decisiones surgirdn estados de
bienestar, o de malestar, y en ambos casos ello in-
fluenciard en sus decisiones futuras. Estas, conscientes
o inconscientes, conforman una cadena de hechos
que inicia con una decisidon bien o mal tomada.

16
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Cuando debes elegir algo, jcémo sa-
bes que tomas una buena decisién?

Para saberlo haces una valora-
cién racional, es decir, consideras
informacién légica y pertinente.
Pero ademds influyen tus estados
emocionales.

Las emociones son tan poderosas
que incluso ante evidencia légica
y objetiva puedes actuar de forma
impulsiva o precipitada. Por el con-
trario, un estado emocional calma-
do y positivo es la mejor guia a la
hora de decidir.

Lo cierto es que todas las personas
deben prestar atencién, cognitiva y
emocional, al momento de elegir, ya
que de sus decisiones surgirdn esta-
dos de bienestar, o de malestar, y en
ambos casos influenciard las deci-
siones futuras.

o— TRIMESTRE 1

En este primer trimestre trabajaras

tu atencion plena para aprender a
decidir desde la conciencia emocional,
reflexionards sobre la importancia de
asumir responsabilidad en tus acciones
y decisiones, y tomards conciencia de tus
fortalezas y debilidades.

Ademas, utilizards la empatia y la
colaboracién como herramientas para
comprender cémo las emociones, las
acciones y las decisiones de los demas
pueden afectar tus decisiones,

y viceversa.

Durante este primer trimestre recuerda que:

» Tus pensamientos y emociones guian tus
decisiones.

> Poner atencién al presente conduce a un
futuro mds consciente.

» Tus decisiones y acciones afectan las de-

cisiones y las acciones de los demds, y

viceversa.

Orientaciones diddcticas

Durante este primer trimestre retomard el tema de la
atencién plena como herramienta para tomar decisio-
nes a partir de una mayor conciencia emocional y
atencién a las circunstancias y al contexto.

Ademds, el alumno reflexionard sobre la importancia
de asumir la responsabilidad de sus acciones y deci-
siones, y analizard la importancia de conocer sus
fortalezas y debilidades como oportunidades para
seguir aprendiendo y creciendo.

Trabajard la empatia y la colaboracién como herra-
mientas para comprender como las emociones, las
acciones y las decisiones de los demds afectan nues-
tras propias decisiones, y cdmo nuestras decisiones
repercuten en nuestro contexto social y ambiental.

17



Orientaciones diddcticas

Explique a los jovenes que establecer objetivos y
metas les ayudard a organizarse y a planear de forma
consciente, asi como a prever los posibles obstdculos y
las consecuencias de sus acciones.

Mencione que la actividad REVISA les permitird
reflexionar, visualizar, sopesar y actuar con conciencia
al proponerse una meta. El propdsito es que sus
decisiones y acciones partan del autoconocimiento y
de la autorregulacidn.

Pida a los jovenes que completen la actividad para
que hagan una reflexién consciente de sus prioridades
en la forma de objetivos, y puedan reconocer los
pasos que van a seguir y los aspectos en los que
deben trabajar antes de conseguir su meta.

Es fundamental que los estudiantes cuenten con su
apoyo en este proceso. Dialogue con ellos acerca de
sus metas y los pasos que establecieron para alcan-
zarlas; esto propiciard que cobren conciencia de los
retos implicitos en el proceso y las consecuencias de
buscar un objetivo. También puede invitar a los padres
de familia a dialogar con sus hijos en torno a esta
actividad. La idea central es apoyar a los jévenes para
que vayan construyendo una autonomia reflexiva,
critica y responsable.

18

REVISA metas y logros

Establecer objetivos claros y metas visibles te ayudard a organizarte para
superar obstdculos y prever las consecuencias de tus acciones.

Alcanzar tus metas depende de tu capacidad para REflexionar,
Vlisualizar, Sopesar y Actuar con conciencia. Por eso antes de
decidir y de actuar, REVISA tus acciones y tus decisiones.

En esta seccién reflexionards sobre las metas que quieres lograr
durante este afo escolar. En cada trimestre te guiaremos para
que establezcas un objetivo y emprendas la accién necesaria
para lograrlo.

1. Piensa en una meta importante para este trimestre.

Mi meta es R. M. (Respuesta modelo) Mejorar mi promedio para conse-

guir una beca en la preparatoria.
. Reflexiona si lograr tu meta depende de ti o de otras personas. Si no
depende por completo de ti, ;qué hards para conseguirla?

N

R. M. La meta depende completamente de mi'y del tiempo que dedique

a mis estudios, aunque mi mayor problema son las materias de ciencias,

por lo que podria apoyarme en mi hermano mayor que estd a punto de

entrar a la universidad a estudiar Quimica.

w

. Visualiza las fortalezas y los obstdculos que debes considerar para
lograr tu meta.

Fortalezas

Obstaculos

10

- Tengo interés en llegar mejor preparado

a la preparatoria.

+ He sido un alumno destacado.

+ Tengo un hermano apasionado de las

ciencias, quien siempre estd dispuesto a
apoyarme.

« Las materias de ciencias siempre se me

han dificultado.

+ Mi hermano estd muy enfocado

prepardndose para el examen de
admisién a la universidad.

» Valora qué tan reales son los obstdculos que anotaste y platica con tu
tutor cémo podrias superarlos.
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4. Haz mas especifico tu objetivo: ;cudndo, dénde y con quién quieres
lograrlo?

Cudndo R. M. Antes de concluir el afio escolar.

R. M. En casa o en la biblioteca de la preparatoria, donde mi hermano pasa la

—
Dénde _} mayor parte del tiempo.
—

Con quién Con mi hermano.

5. Para lograrlo, sopesa los efectos que tendrd alcanzarlo. Estos pueden
ser econémicos, emocionales, o bien, implican dejar de hacer otras
actividades. ;Cudles serian las consecuencias de perseguir tu objetivo?

Las consecuencias pueden ser R. M. que tenga poco tiempo para hacer

otras actividades, como salir con mis amigos a andar en patineta, por-

que deberé adaptarme a los horarios de mi hermano.

6. Divide tu objetivo en tres partes. La parte final ya la tienes, pues es el
logro de tu meta.

¢Cudl serd la primera etapa y cudndo la alcanzards?

R. M. Hablar con mi hermano el domingo que nos reunimos todos a desayunar y
plantear mi deseo de mejorar en las materias de ciencias. Comentarle que requeriré

de su apoyo y que estoy dispuesto a adaptarme a sus tiempos.

¢Cudl serd la segunda etapa y cuéndo'la alcanzards?

R. M. Elaborar un cronograma con las actividades que realizaremos y los tiempos en
los que tendrd que haber resultados. El trabajo deberd ser vespertino e incluir fines de

semana, para que mi hermano pueda apoyarme.

7. {Es momento de actuar! ;Qué te comprometes a hacer en los préximos
tres dias para acercarte al logro de tu objetivo?

R. M. Buscar en la biblioteca de la escuela informacién, ejemplos y al-

gunos ejercicios sobre los temas de ciencias en los que me siento mds

insequro, y presentdrselos a mi hermano el domingo para que iniciemos

con la programacién de actividades.

P

g

Revisa esta bitdcora con tu tutor. Seguramente intercambiardn puntos de
vista sobre tu meta y, por medio del didlogo, visualizardn mejor tus forta-
lezas y los posibles obstdculos que encontrards.

Orientaciones diddcticas

La actividad REVISA se presentard en el inicio de cada
trimestre con el fin de que los estudiantes establezcan
metas para trabajar en ese periodo y valoren sus
alcances y limitaciones.

Evite imponer a los estudiantes una meta especifica o
dirigirlos en ese sentido. Pero acompdfielos en su
proceso de reflexion para que sus elecciones y decisio-
nes sean auténticas, puedan apropidrselas y hacerse
responsables de ellas. Ademds, es importante que
cada trimestre que hagan esta actividad, comente con
ellos los avances y las limitaciones en su proceso.

A lo largo del trimestre, recuérdeles que se han pro-
puesto una meta y deben darle seguimiento. Busque
momentos oportunos durante el curso para preguntar-
les cémo han avanzado.

También puede llevar a cabo esta actividad indivi-
dualmente para visualizar sus objetivos como docente
y como persona.



Orientaciones diddcticas

Diga a los jovenes que una manera de cultivar el
autoconocimiento es tomar conciencia de sus estados
de dnimo a lo largo del tiempo. Llevar una bitdcora les
permite identificar sus emociones, les ayuda a reflexio-
nar sobre qué ocasiona sus estados de dnimo y sus
efectos en su vida.

Recuérdeles que reflexionar sobre cémo nos sentimos
también favorece la autorregulacién y la convivencia
positiva, pues nos permite tomar decisiones, empren-
der acciones para regresar a un estado de bienestar y
reconocer comportamientos que nos generan afliccién
a nosotros mismos y a los demds.

La bitdcora emocional le permitird conocer los proce-

sos emocionales que viven los estudiantes para aten-
der y prevenir situaciones que lo puedan inquietar.
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Tu bitdcora emocional
te permitird registrar
tus estados de dnimo, lo !
cual te ayudard a tomar
conciencia de cémo ex-
presas y manejas tus
emociones.

Al final de cada semana, durante todo el ciclo es-
colar, anota el estado emocional que predominé en

ti, de manera que, al final de cada mes, reflexiones s B .
cémo te has sentido y busques acciones para regre- Ry J
sar a un estado de bienestar, o bien, para agradecer B
todos los momentos en que te has sentido bien en el

\

sentido emocional. "
-

-

Al final de cada semana ve a las pdginas 118 y 119, donde encontrards
un calendario como el que se muestra.

a) Colorea el circulo correspondiente del color del estado de dnimo que
predomind en ti, de acuerdo con el cédigo.

Semana 4

Feliz, alegre, relajado y de buen humor.
26 ago)

alsept, Triste, solo, deprimido, inseguro o sin aliento.

Productivo, con energia, activo o motivado.
Enfermo, cansado, sin motivacién o aburrido.

Enojado, frustrado, molesto o estresado.
14 a20
21a27

28 oct.

a3 nov. Miedoso, ansioso, preocupado o temeroso.

Sin emociones que pueda identificar.
30 nowv.

18 a24
@ aldic.

Por ejemplo, si al final de la semana
1 de agosto llegaste a la conclusién
de que te sentiste con mucha ener-
gia y motivado la mayor parte del
tiempo, entonces colorea de verde
la casilla correspondiente.
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Es importante que al final de cada mes revises tu bi-
tdcora y reflexiones cémo te sentiste en ese tiempo.

Identifica las causas de tus estados emocionales mads
recurrentes y proponte una meta emocional para el
siguiente mes.

2. Cada mes haz lo que se te indica en una hoja.

a) Copia y completa el texto que aparece en las

lineas.
(?\
)
U/
N\ . i i
) Alolargodelmesde _ A90sto  mesenti_muy bien, muy motivada y con
_ .
mucha energia en la mayoria de las semanas.
7\
¢ )
e La razén de ello fue que _he sido constante con la prdctica de taekwondo, he dormido
) muy bien y me he alimentado sanamente, pues he comido muchas verduras y frutas.
N )
| .
O
e )
N4 - . f i
“ Para el siguiente mes me propongo sentirme de la misma manera manteniendo
O los hdbitos que me hacen sentir asi la mayoria de las semanas.
||
[ B . . . .
[~ Para ello serd necesario que sea constante al hacer ejercicio, consumir alimentos
L)) . . -
N4 sanos y que siga respetando mis horas de suefio.
N
8\
1\
‘/"\\7'\
()
N\
AN
1o
\ L/

b) Guarda tus escritos mensuales para que, al final del ciclo escolar valores,
tus avances.

Orientaciones diddcticas

Cada semana, en el inicio de clase, recuerde a los
estudiantes que identifiquen en su bitdcora la emocién
que ha representado su estado de dnimo en los dias
previos, para que tomen conciencia de ella.

Recuérdeles que en esta actividad no hay respuestas
correctas o incorrectas; se trata de reconocer las
emociones, y cdmo estas tienen un impacto positivo o
aflictivo en nuestras acciones y decisiones.

Al término de cada mes, destine un tiempo para que
los estudiantes reflexionen sobre sus entradas en la
bitdcora, piensen en sus emociones mds representati-
vas, asi como en las vivencias o experiencias que las
originaron. Invite al grupo a dialogar al respecto.

Explique a los jovenes que la bitdcora permite hacer un
compromiso de autorregulaciéon emocional, ya que los
invita a identificar un estado emocional para cultivar a
lo largo del siguiente mes de trabajo. Animelos a
reconocer las acciones necesarias para lograrlo.

Sugiérales que compartan con sus padres la informa-
cién que trabajaron en esta actividad para intercam-
biar sentimientos y puntos de vista al respecto.



Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos qué es la atencién plena.
Considere esta informacidn:

La atencidn plena, también conocida como
mindfulness, es una cualidad de la mente que surge
cuando se pone atencidn intencional a lo que estd
ocurriendo en el momento presente, con aceptacién y
sin juzgar la experiencia que se atiende. La atencién
puede dirigirse tanto a lo que ocurre fuera de la
persona (por ejemplo, un objeto o situaciéon que estd
sucediendo), lo cual se percibe por medio de los
sentidos, como a lo que ocurre dentro (pensamientos,
emociones, sensaciones).

De manera natural, la mente suele estar en movimien-
to continuo, brincando de un pensamiento a otro, y del
presente al futuro y al pasado. Se podria suponer que
la atencién es como una barca a la deriva. Cuando
alguien tiene la intencidn real de poner atencidn, deja
de estar a la deriva y establece un rumbo definido. Sin
embargo, se necesita un ancla que ayude a que la
atencién permanezca en el objeto de manera prolon-
gada, sin brincar de un lado a otro. Por eso, cuando
alguien observa sus pensamientos y sus emociones,
puede tomar mejores decisiones y actuar de forma
consciente en lugar de hacerlo sin pensar.

Explique que la respiracién es un proceso vital que

ocurre al estar dormidos o despiertos, por esto es un
elemento conveniente para ejercitar la atencion.

22

LECCION 1
§ocoN°°IA1,¢4% Percibo mi respiraCién

La respiracién ocurre sin que estés consciente de ella, ya sea que estés des-
pierto, dormido, estudiando, jugando o descansando. Ademds, es un vinculo
entre tu cuerpo y tu mente. Por ello, te sirve para ejercitar la capacidad de
poner atencién y reducir el estrés.

1. Ejercita tu atencién plena una vez mas; ahora por mas

tiempo.
A
) Durante quince Inicia el ejercicio con tres
/, /} \ minutos, respira respiraciones profundas. Si te
- . 1 , . . L
‘ e \1_ normclmente, s@ntes cémodo, cnerrg tus ojos;
" sentado en tu si no, concentra tu mirada en
b un punto fijo.
Este ejercicio lo puedes realizar en cualquier Wiite(elel
lugar, solo cuida que no haya distractores.
Retoma tu respiracién natural y Mantén la atencién en esa regién Cuando te distraigas y te des
ubica una parte de tu cuerpo en de tu cuerpo y nota lo que sientes cuenta, regresa a observar de
la que sientas el paso del aire cuando el aire pasa por ahi (frio, nuevo la parte de tu cuerpo
que entra y sale, por ejemplo, calor, cosquilleo, presién, picor, donde sientes el paso del aire
el interior de tu nariz o la tensién, etcétera). y luego las sensaciones fisicas
garganta. que esto provoca.

2. Luego dedica otros quince minutos a observar tu cuerpo.

Presta atencién al lugar en que Recorre mentalmente tu cuerpo, Luego de quince minutos,
te encuentras, a los sonidos y los desde la punta de tus dedos de los regresa tu atencién a
olores que te rodean. pies hasta la coronilla, observando la respiracién, haz tres
con curiosidad cada parte y respiraciones profundas y
percibiendo qué sensaciones hay vuelve al momento presente.

en las diferentes regiones.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerdaregistrareniel 3. Comenta con el grupo si lograste hacer este ejercicio sin la guia del

calendario de la pagina . . N
118 cudl estado dz dgni_ profesor y qué cambios has notado desde que lo practicas.

mo predominé en ti esta
semana. >  /Qué opinas de la experiencia?

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las
sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.
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LECCION 2

Me detengo antes de actuar  sgue.

¢Recuerdas alguna ocasién en la que perdiste el control porque estabas muy
enojado(a) o asustado (a)?

1. Cierra los ojos y recuerda los detalles de lo que sucedié
antes, durante y después de esa ocasioén.

» Cudndo y dénde fue, con quién estabas, qué edad tenias, era
de dia o de noche, qué ropa traias puesta, etcétera.

a) Describe qué sensaciones fisicas experimentaste antes de
que comenzara tu enojo o miedo.

R. M. Senti un calor intenso en el cuerpo y como se ponia

roja la cara, como un tomate; también senti un dolor intenso

No importa si has perdido el
en el cuello, como cuando me presiono por algo. control, lo valioso es apren-

der de esa experiencia.

b) ;Qué pensamientos pasaron por tu cabeza?

R. M. Tenia ganas se golpear algo, como si brazos y pierdas fueran aje-

nos a mi cuerpo y quisieran liberar ese enojé. También senti ganas de

gritar y hasta de salir corriendo para alejarme de eso que me producia

incomodidad.

c) Ahora cierra los ojos, repite la pelicula de lo que te sucedié e imagina
que en vez de reaccionar, te detienes y haces tres respiraciones profun-
das, llevas tu atencién a la sensacién fisica de la respiracién en tu esté-
mago hasta que te sientes mds calmado.

d) Reflexiona con un compafiero:

v

¢Puedes imaginar un final feliz para la misma pelicula?

;Qué habrias hecho diferente si hubieras actuado hasta que estuvieras
calmado?

> /Qué es mejor para ti y para los demds: actuar antes de pensar o pensar ESCRIBE
antes de actuar? ;Por qué?

v

El esquema y la ta-

No puedes cambiar el pasado, pero si aprender de tus errores. bla que trabajaste en
las actividades 3 y 4,
los utilizards al final del

2. En grupo, compartan los aprendizajes que obtuvieron en esta leccién. GATESHiE:

Habilidad: Conciencia de las propias emociones. Analiza las consecuencias que tienen los estereotipos pre-
valecientes sobre |la expresién de emociones en hombres y mujeres en su propia expresiéon emo-
cional y en su contexto sociocultural.

Orientaciones diddcticas

Para que el alumno realice un cambio verdadero y
duradero en sus respuestas emocionales es importante
que conozca, en primer lugar, cudles son sus dispara-
dores emocionales o los estimulos que le hacen res-
ponder de forma abrupta o intensq, y después, que
identifique cudles son sus patrones de reactividad, es
decir, cdmo actua cuando pierde el control.

Para ello, debe imaginar distintos escenarios en los
cuales actie de manera no reactiva ante situaciones
que normalmente le harian reaccionar de este modo.
El ejercicio de esta pdgina permitird al alumno descu-
brir sus disparadores o estimulos reactivos.

23



Orientaciones diddcticas

Explique al alumnado lo que son las creencias irracio-
nales. Para ello conviene que escriba algunos ejem-
plos, primero en el pizarrén y después cada estudiante
en su cuaderno. Por ejemplo, algunas creencias irra-
cionales activadoras de la ira, pueden verbalizarse con
autoafirmaciones como: Es terrible que haya gente
que me trate de manera tan injusta. De ninguna
manera pueden tratarme asi. Son personas malas y
deberian ser castigadas por la forma como me estdn
tratando. Es injusto que me falles de esta forma. Yo
nunca lo haria. Esto no lo puedo soportar.

Pida a cada adolescente que escriba tres creencias
irracionales. Pueden ser activadoras de la ira o de
otras emociones.

Luego hay que ponerlas en comun, asegurese de que
se produce una buena comprensién de los contenidos
que se van a trabajar y, por lo tanto, de la distincién
entre pensamientos racionales e irracionales. Para ello
se recomienda que haga preguntas a los estudiantes y
fomente su autonomia para desarrollar la actividad.

Es importante que el adolescente sea capaz de enu-
merar algunas de sus creencias irracionales. Para ello,
animelos a pensar en ellos mismo en el momento de
las tres creencias.

24

LECCION 3

Pensamientos irracionales

Los pensamientos y las emociones estdn interconectados; unos influyen
en los otros. Para que vivas con mds bienestar emocional, es importante
que reconozcas qué tipo de pensamientos construyes y como estos afectan
tus emociones.

1. Completa la tabla con tres pensamientos e indica si los
consideras racionales o irracionales. Guiate con los
ejemplos. R. M.

Pensamiento Es racional Es irracional

Todo siempre estd mal. X

Es un contratiempo, una
contrariedad.

Nada tiene solucion. X

No salié como esperdbamos,
ero se puede arreglar.
ienen razén los que piensan que
oy un tonto; nada me gale bien.
uando se enoja dice cpsas
ue en realidad no piensa.

Los pensamientos pueden
afectar tu estado de dnimo.

X

2. Revisen sus tablas en equipos.

a) Argumenten por qué identificaron los pensamientos como racionales o
irracionales; si lo consideran necesario, cambien sus respuestas.

b) Discutan lo siguiente y respondan en el cuaderno.

aCC')MO TE » iCémo afectan a su estado emocional los pensamientos irracionales?
SENTISTE? > /Qué tipo de emociones producen los pensamientos irracionales?

Mencionen tres ejemplos y arguméntenlos.

> iQué podemos hacer ante pensamientos irracionales? Escriban tres es-
trategias o acciones con que pueden contrarrestarlos.

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

w

. Compartan en grupo sus respuestas de la actividad anterior y hagan lo
siguiente.

3. Peguen la cartulina en
el salén de clases, en un
lugar visible para todos.

1. Elijan las estrategias
que consideran

2. En una cartuling, escriban
“Cuando me invadan los
funcionales para manejar pensamientos irracionales
los pensamientos serd mejor que..." y luego
irracionales. sus propuestas.

Habilidad: Metacognicién. Reorienta las estrategias cognitivas y de regulacién emocional que le permiten
alcanzar las metas propuestas.

© SANTILLANA
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LECCION 4
Mis puntos fuertes

:Qué tanto te conoces? ;Cémo desarrollas tu autoestima? ;Cudl
es tu identidad personal? ;Cémo te observan los demds? Estas
preguntas ayudan a tu autoconocimiento, ;has notado que
cuanto mds consciente eres de tus cualidades, mejor puedes
interactuar con el mundo?

1. Reflexiona y completa las frases.

Soy una persona que...
R. M. no se rinde ante las
adversidades.

Me siento satisfecho (a) cuando... En una palabra soy...
R. M. logro alcanzar el objeti- R. M. decidido

VO que me propuse

2. Escribe 10 caracteristicas tuyas de las que te sientas orgulloso (a). R. M.

1. Responsable 2. Amable

3. Estudioso 4. Tierno

5. Comprensivo 6. Buen amigo
7. Sé escuchar 8. Puntual

9. Carifioso 10. Tolerante

3. Reflexiona qué emociones te producen las caracteristicas que anotaste

y comparte tus respuestas con el grupo.

N
WTONOKy,

En ocasiones crees que te
conoces muy bien; sin em-
bargo, los demds te ayudan
a ver aspectos de ti mismo
que desconoces.

Habilidad: Iniciativa personal. Cuestiona su comprensién del mundo y utiliza el pensamiento critico y

reflexivo para la resolucién de problemas.

Orientaciones diddcticas

Explique a sus alumnos lo siguiente:

Preguntarnos y reflexionar acerca de nosotros mismos,
sobre nuestra identidad, intereses, talentos y como
creemos que nos perciben los demds nos ayuda a
desarrollar una mejor autoestima, y tener un mayor
autoconocimiento. Entre mds conscientes somos de
nuestros intereses y cualidades, mejor podemos
interactuar con el mundo, y tomar mejores decisiones.

Invite a los estudiantes a reflexionar sobre las siguien-
tes cuestiones: ;Qué tanto te conoces? ;Qué haces
para fortalecer tu autoestima? ;Cudl es tu identidad
personal? ;Cémo crees que te perciben los demds?

Enseguida invitelos a que contesten las frases de la
actividad. Posteriormente, pidales que piensen en diez
caracteristicas propias de las que se sientan orgullo-
sos(as), y que mencionen qué sentimiento o emocién
les producen.

Invitelos a que compartan con el grupo alguna de
estas caracteristicas y la emocién que les despierta.

Elabore un listado de las cualidades y emociones mds
representativas en el pizarrén y comente con los
estudiantes la importancia de identificar los puntos
fuertes y la poca prdctica que tenemos de reconocer-
los y tomar conciencia de ellos.
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Orientaciones diddcticas

Para la actividad 1, ejemplifique situaciones que
contrarrestan el mal trato:

- Cuando nos percatemos de una situacion injusta,
podemos defender a la victima.

+ Si nosotros fuimos quienes maltratamos, ofrecer
una disculpa.

« En nuestra vida cotidiana podemos realizar peque-
Aos gestos que promuevan el bien comun. Por
ejemplo, ofrecer ayuda a quien vemos que tiene un
problema, incluir a aquél que ha sido excluido,
tratar de forma cordial a la gente que nos rodeq,
evitar realizar comentarios o acciones que puedan
resultar hirientes.

Pida a los alumnos que dialoguen entre ellos y que
propongan otras maneras en las que puedan no
solamente evitar el maltrato, sino también enumerar
acciones de su vida diaria que pueden ejecutar para
incrementar el bienestar emocional de otras personas.

Para ver ejemplos de acciones realizadas de forma
cotidiana, le sugerimos ver este comercial que refleja
los pequefios actos positivos que podemos hacer para
ayudar a otros:

« www.youtube.com/watch?v=es_P7G18Er0.

26

LECCION 5

CMPATIg

Todos podemos contribuir

2

jNo al maltrato!

En algin momento de su vida, todas las personas han sido victimas, testigos
o incluso han participado en el maltrato hacia otros. Sin embargo, asi como
existe ese lado cruel de los seres humanos, también cada quien tiene la ca-
pacidad de prevenir, reparar el dafio y promover el bienestar comun.

1. Organicen en grupo una lluvia de ideas.

a) Mencionen cémo se puede maltratar a las personas fisica, verbal, directa
o indirectamente, y escriban sus ideas en la mitad del pizarrén.

b) En la otra mitad del pizarrén, escriban acciones para reparar o impedir
el maltrato: cuando nos percatemos de una situacién injusta; cuando
nosotros realizamos el maltrato y cuando somos victimas.

2. Hagan esta actividad en equipos.

a detener el maltrato sinos @) Escenificardn una experiencia de maltrato. Asignen estos papeles.
hacemos conscientes de las
acciones que lo representan.

Habilidad:

El antagonista, o personaje que
lidera el acto de maltrato.

El protagonista, quien sufre el
acto de maltrato.

El personaje solidario, quien es
empdtico con el protagonista y
hace algo por auxiliarlo.

Los cémplices del antagonista.
Pueden ser participes en el
maltrato o tener un rol pasivo.

b) Ensayen sus papeles; esfuércense por imaginar los sentimientos y las
emociones de su personaje. Luego, hagan su representacién.

3. En grupo comenten las emociones que sintieron los compaiieros al
representar cada personaje y escribanlas.

2. Antagonistas
R. M. Alta autoestima,
superioridad, ira, odio.

1. Protagonistas
R. M. Desesperacién, angustia,
tristeza, miedo, impotencia.

3. Cémplices 4. Solidarios
R. M. Ldstima, gusto, com- R. M. Frustracién y angustia al
pasion. sentir el sufrimiento del otro.

a) Concluyan cémo el maltrato afecta la integridad de las personas.
b) Retomen las acciones contra el maltrato que escribieron en la actividad
1y comprométanse a ponerlas en prdctica en su grupo.

Bienestar y trato digno hacia las personas. Evalia los efectos del maltrato y del dafio a la inte-
gridad de las personas, y colabora con otros a restaurar el bienestar.

© SANTILLANA
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LECCION 6

\BOR4C,
o /0,

El reto del globo

Para lograr metas comunes es preciso que aprendas a coordi-
nar esfuerzos. Una buena comunicacién entre los miembros de
un grupo hace posible que todos colaboren y afronten los retos
y obstdculos que se presenten en el camino.

1. Intégrate en un equipo de cuatro personas y realiza la
actividad.

» La dindmica ird de menos a mds. Iniciardn grupos de cua-

tro personas hasta que la termine realizando el grupo Aprender a trabajar en equipo requiere
completo. tiempo, organizacién y disposicion.
En equipos de cuatro personas El primer integrante lance un globo Manténganlo flotando en el

aire, sin tocarlo, hasta que
llegue al final de la fila.

férmense en fila. por encima de sus cabezas.

Podrdn soplar, agitar el aire, Cuando el globo llegue al final,
etcétera unanse con otro equipo y repitan
el ejercicio.

Los equipos se juntardn hasta
que participe todo el grupo.

2. Respondan las preguntas en grupo.

a) ;Se cumplié el reto?

b) ;Qué se necesité para mantener el globo en el aire?

c) ;Qué hubiera pasado si solo una persona hubiera soplado?

d) ;Qué elementos ayudaron y cudles obstaculizaron el cumplimiento
del reto?

3. Reflexiona, responde en tu cuaderno y comparte con el grupo. S .
¢COMOTE
SENTISTE?
« ¢Qué leccion te enseié el reto del globo?

o . . ~ Recuerda registrar en el
« ¢Te ha sucedido que al trabajar en equipo no todos los comparieros

calendario de la pdgina
ponen el mismo esfuerzo? ;A qué crees que se deba? 118 cudl estado de dni-

« ¢Cémo podria mejorarse el trabajo en equipo? mo predomind en ti esta
semana.

Habilidad: Comunicacién asertiva. Genera ideas y proyectos con sus compaiieros, considerando las aporta-
ciones de todos.

Orientaciones diddcticas

Motive a los alumnos a participar en un reto como
grupo. Expliqueles que primero empezardn en equipos
de cuatro o cinco personas y al terminar, serd el grupo
completo.

Cuando estén en el equipo, pida que alguno de ellos
lance una pluma o un globo por encima de la cabeza
de todos, y digales que deberdn mantenerlo flotando
mucho tiempo en el aire sin tocarlo con ninguna parte
del cuerpo.

Explique que podrdn soplar la pluma o agitarla con
hojas, libros o libretas, lo importante es mantenerla el
mayor numero de segundos posible.

Conforme pase el tiempo, integre los grupos pequeios
para formar grupos mds grandes con el mismo objeti-

vo, hasta que llegue el turno del grupo completo.

Pida que regresen a su lugares y facilite la reflexién
por medio de las preguntas de la leccion.
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Orientaciones diddcticas

Con anticipacidn, solicite a los alumnos llevar un
tapete o toalla donde puedan recostarse. Cuando
estén listos lea estas indicaciones con voz lenta, suave
y baja, pero suficientemente audible para todos:

Presta atencion al espacio que ocupa tu cuerpo y
siéntelo. Respira naturalmente vy fijate cémo se siente
al inhalar y exhalar. Disfruta esa sensacion (guarde
silencio unos minutos para que hagan lo que se indicd).
Al inhalar, llena tu abdomen como si fuera un globo; al
exhalar siente como tu cuerpo se hunde en el piso.

Lleva tu atencién a tus pies. Muévelos como si quisie-
ran colgarse sobre una rama, después reldjalos. Luego,
lleva tu atencidon a las pantorrillas; contrdelas con
fuerza y reldjalas. Ahora, observa tus rodillas, inhala y
exhala tensdndolas, revisa si hay alguna. Al llegar a los
muslos, contrdelos fuertemente, reldjalos y percibe las
sensaciones que se producen . Pon atencién en tu
cadera y espalda. Observa cualquier sensacidn,
malestar o tension.

Percibe cémo se expande y contrae tu abdomen al
respirar. Tensa los musculos de esa zona como si trata-
rds de tocar tu espalda con tu ombligo, luego reldjalos.
Enseguidaq, fijate como se expande y contrae tu pecho
cuando respiras. Lleva tu atencién a tus manos y
brazos; oprimelos muy fuerte y reldjalos. Afloja tu cuello
y hombros; si es necesario, giralos para liberar la
tensién. Contrae los musculos de tu cara y reldjalos.
Para finalizar, observa cémo se siente tu cuerpo.
Cuando estés listo o lista, abre tus ojos y mueve lenta-
mente tus dedos. Levdntate a tu propio ritmo.
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LECCION 7
Same, Sensaciones en mi cuerpo

En todo momento, tu cuerpo experimenta sensaciones, de las
cuales no eres consciente. Si te das un tiempo para observarlo,
te maravillards de los increibles y complejos procesos que ocu-
rren en él. Ademds, te percatards de lo que necesita y podrds
actuar en consecuencia.

Recuéstate boca arriba sobre un tapete o toalla. Si te sientes
cémodo, cierra los ojos; si no, mira algin punto fijo.

Observar tu cuerpo y sus
sensaciones calmard tu
mente y las emociones

Presta atencién a las indicaciones de tu profesor para que te
guie en esta actividad.

2. Después de la actividad guiada por tu profesor, contesta.

a) ;Cémo te sentiste al percibir tu cuerpo con atencién? ;Por qué?

R. M. Como si flotard, porque cuerpo y mi mente se conectaron, y pude

sentir cémo se oxigenaba cada musculo de mi cuerpo.

b) ;Qué incomodidades notaste? R. M. El ruido que hacian algunos de mis

compafieros o los sonidos exteriores que me impedian concentrarme,

como cuando intento dormir y doy muchas vueltas en la cama, porque

no logré estar tranquilo.
c) {Qué sensaciones fisicas notaste? R. M. Al principio dolor de espalda, por

la falta de prdctica en la posicién en la que estaba y comezén, como de

nervios porgue no lograba relajarme, pero conforme avanzo el ejercicio

me senti mds liviano, como si no tuviera cuerpo.
d) ;Qué pensamientos tenias cuando te distraias? R. M. Que no habia

terminado la tarea de la clase siguiente, que mi mamd me habia pedido

que limpiara mi recdmara y hasta que no tenia de estar ahi acostado,

porque habia muchos pendientes que resolver.

3. Comparte tus respuestas con el grupo.

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las
sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.

PROHIBIDA SU VENTA
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LECCION 8

Una carta para mi

Hasta ahora has tenido la oportunidad de conocerte mds y reflexionar sobre
lo que te motiva, sientes y deseas lograr en el futuro. Esta actividad te permi-
tird valorar tus progresos y reconocer cémo te ves a ti mismo.

1. Redacta una carta para ti mismo, considerando lo siguiente:

a) Describe quién eres en este momento (quiénes son tus amigos, tu altura
y peso, tu pelicula y musica favorita, etcétera) y cémo te sientes
siendo asf.

b) Relata las experiencias agradables y desagradables mds significativas
que te han sucedido en el dltimo afo.

c) Escribe diez metas que te gustaria lograr al final del ciclo escolar.

P. R. Se espera que el alumno incluya metas personales, como comer

saludablemente, hacer ejercicio o mejorar su resistencia al correr, pero

también metas académicas, como mejorar el promedio, pasar el exa-

men de ingreso al bachillerato o no deber ninguna materia.

2. En una hoja blanca pasa en limpio tu carta.

a) Mete tu carta doblada en un sobre, junto con una fotografia tuya.

b) Cierra el sobre y anota tu nombre y direccién. Luego, entrégalo a tu
profesor.

Tu maestro guardard la carta y te la regresard al final del ciclo escolar.

Habilidad: Conciencia de las propias emociones. Analiza las consecuencias que tienen los estereotipos pre-

coNocy,
() .
S 1,

valecientes sobre |la expresién de emociones en hombres y mujeres en su propia expresién emo-

cional y en su contexto sociocultural.

Orientaciones diddcticas

En ocasiones, reflexionar sobre nuestro presente nos
ayuda a mirar con mayor objetividad hacia el futuro,
pues tomamos conciencia de aquello que nos caracte-
riza y de lo que nos rodea y ello puede arrojar luz
sobre nuestras siguientes decisiones.

En esta actividad los estudiantes deberdn escribir una
carta a si mismos, en la cual incluyan sus reflexiones y
expectativas presentes y futuras, asi como detalles de
sus intereses, y estilo de vida actual, pensando sobre-
todo en aquello que viven en el presente y que les
gustaria recordar en el futuro. Permita que los alum-
nos se expresen libremente. Una vez terminada la
carta, hay que meterla en un sobre y sellar el sobre.
Guarde las cartas para que vuelvan a abrirlas al
término del ciclo escolar.
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Orientaciones diddcticas

Para esta actividad solicite la ayuda de seis alumnos.
Si no surgen voluntarios, elija a los que considere mds
idoneos para esta actividad. A cada uno de ellos se le
asignard un personaje: Blanco, Rojo, Marrén, Amarillo,
Verde o Azul.

Cada uno leerd la tarjeta correspondiente a su perso-
naje, esta es informacién confidencial que no deberd
comunicarse al resto de personajes. El alumno tendrd
unos minutos para preparar su personaje (“meterse en
la piel” de este).

Se explica a toda la clase que nuestro mundo se
acaba y que los grandes mandatarios mundiales han
elegido a estos seis personajes (pioneros) para disefiar
un nuevo mundo. Tienen 20 minutos para cumplir su
cometido, es decir, para elaborar conjuntamente un
proyecto de nuevo mundo. Ademds, los pioneros,
deberdn elegir por consenso a cuatro de ellos para ir
al Nuevo Mundo, considerando que quien vaya, tendrd
mds probabilidades de salvarse (él y su familia, puesto
que irdn acompanados de los familiares que elijan).

Al resto de alumnos se les dard la consigna de obser-

var la actitud y conducta de cada personaje, asi como
el desarrollo de los acontecimientos. Una vez finaliza-

do el juego, se comenta la experiencia.
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LECCION 9

(COMOTE
SENTISTE?

@,\omssuu%% L (o] p io neros

Tus actitudes, creencias y prejuicios influyen en tus emociones que, a su vez,
afectan tus pensamientos y tu comportamiento. Dejarse llevar por prejui-
cios puede propiciar situaciones poco deseables o conflictivas. La regulacién
emocional se apoya en el autoconocimiento, es decir, en identificar creen-
cias, actitudes y prejuicios, asi como sus implicaciones en el pensamiento y
el comportamiento, para evitar que estos afecten nuestras acciones y deci-
siones y a los demds.

Recuerda registraren el

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de

dnimo que

=

N

o

. Elijan a siete voluntarios. Asignen al azar los

. El profesor les entregard una tarjeta con carac-

. Tomen unos minutos para preparar sus persona-

. Cada alumno se presentard ante el resto del gru-

. El narrador explicard la situacién en la que

En esta actividad aprenderds sobre tus pensamientos, actitudes, prejuicios,
emociones y comportamientos.

1. Organicense en grupo para hacer la siguiente actividad.

siguientes personajes: Narrador, Blanco, Rojo,
Marrén, Amarillo, Verde y Azul.

teristicas de su personaje. Léanlas en silencio.
iNo las revelen al resto de los personajes ni a los
comparieros del grupo!

jes. Enféquense en sentir, pensar y hablar como
corresponde a las caracteristicas que les tocaron
a cada uno.

po mencionando solo el nombre de su personaje.

interactuardn los personajes, la cual debe incluir

estos puntos:

> El mundo se acaba y los grandes mandatarios han elegido a estos seis personajes
(los pioneros) para disefiar una nueva sociedad en un nuevo planeta.

> Los pioneros tienen veinte minutos para elaborar conjuntamente un proyecto de
nuevo mundo.

> Ademds, deberdn elegir por consenso a cuatro de ellos para que vayan al nuevo
planeta. Quienes partan en esta misidn tienen mds posibilidades de salvarse y podrdn
elegir a los familiares que gusten para acompafiarlos.

. El resto del grupo deberd observar la actitud y conducta de cada personaje, asi como

el desarrollo de los acontecimientos.
2. Al término de la representacién, retinanse en equipos para comentar la
experiencia.

a) Discutan las cuestiones que se indican en la siguiente tabla y
complétenla.

Habilidad: Expresién de las emociones. Expresa las emociones dflictivas con respeto y tranquilidad, dejando
claro cudl fue la situacién que las detoné.

PROHIBIDA SU VENTA
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(Qué tipo de
emociones mostraba?

¢Sus emociones
ayudaron a llegar a
una solucién?

¢Cudl personadje
contribuyé mads a la
solucién y por qué?

(Qué personaje
contribuyé menos a la
solucién y por qué?

Blanco

P.R. Se espera
reconozca que
ban molestos,
trataban de se
dores.

P.R. Se espera
algunas emocii
problemas, sing
como reaccion
que podia con

P.R. Se espera
ciertas actitud
como saber es
los puntos de

P.R. Se espera
que la falta deg
agresividad soi
contribuyen a ||

Rojo

que el alumno
algunos esta-
mientras otros
mas concilia-

que el alumno r
pnes no contribu
que pueden incrf
ar con enojo ant
ertase platican:

que el alumno r
s son mds bené|
uchar, ser toler
ista de los demd

que el alumno r
empatia, la intq
h comportamien|
ja solucion de col

Personaje

Marrén Amarillo

conozca que
en a solucionar
ementarlos,

le un problema
o.

conozca que
icas que otras,
nte y respetar
s.

conozca
lerancia o la
tos que no
inflictos.

3. En sesidn grupal, debatan acerca de la experiencia.

a) Primero, cada actor deberd expresar cémo se sintié en su
papel, si se dejé llevar por las emociones y qué aprendié de

b) Compartan con el grupo sus observaciones de la tabla y
compdrenlas con las descripciones de los personajes que

c) Debatan sobre lo ocurrido en la escenificacién y por qué

>

d) Respondan en grupo lo siguiente y escribe una conclusién.

>

>

esta representacion.

tenian los actores.

consideran que los hechos se dieron de esa manera.

Discutan cémo fue la interaccién y cudles fueron las conse-
cuencias de los enfoques de cada personaje. Apdyense en

su tabla anterior para argumentar.

¢Cémo influyen las creencias y los valores en las interacciones y en la toma de decisiones?
R. M. Son fundamentales, porque todos tenemos formas distintas de pen-

Verde

sar y de entender las cosas que suceden a nuestro alrededor.

Reflexionen: ;Qué emociones nos ayudan mds a encontrar una solucién

en una situacién dificil y por qué?

Escribe en tarjetas las emociones que mencionaron para que las repases

cuando te encuentres en situaciones conflictivas.

REGU
o"°‘ L‘c,o;
7

Azul

Las emociones influyen
en la manera en que nos
comportamos.

ESCRIBE

Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
meta emocional.

Orientaciones diddcticas

Primero, los alumnos que han ejercido de actores
expresardn cédmo se sintieron en sus papeles y qué
aprendieron. Después, el profesor animard al resto de
la clase a debatir sobre lo que ha ocurrido y por qué.
En el debate se discutirdn las consecuencias de los
distintos enfoques de cada personaje: como se sintie-
ron, si se han dejado llevar por las emociones y qué
hicieron para que no sea asi, cémo fue la interaccién,
qué papel juegan las creencias y los valores, cémo
influye el contexto...

Una vez que empieza la actividad, los alumnos deben
ser identificados y llamados por el nombre de sus
persongijes. Es importante recordar a los estudiantes
que, durante todo el juego, ellos “deben ser” el perso-
naje: sentir, pensar, hablar como lo haria su personaje.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que:

Aunque convivimos todos los dias con compafieros en
un grupo de trabajo, no necesariamente reparamos en
sus cualidades, sus gustos o sus puntos de vista sobre
el espacio que compartimos con ellos. Conocer las
cualidades de nuestros compafieros nos ayuda a
convivir mejor, y nos permite abrirnos a conocer
nuevos puntos vista y con ello enriquecer nuestra
identidad personal.

Para el desarrollo de esta actividad, pida a los estu-
diantes que se desplacen por el aula mientras les da
diferentes consignas que aparecen en el libro.

Tras la consigna, pida a los estudiantes que piensen
qué personas muestran mejor esta caracteristica en el
grupo, deben buscarlas y les dardn un abrazo.

Posteriormente deberdn anotar en su libro los nom-
bres de estas personas y si consideran que ellos tam-
bién comparten esta cualidad puede cada quien
anotar su nombre junto al de los demds.

Para terminar pida a cada estudiante que describa
con un adjetivo qué sintié durante la actividad ante-
rior. Compartan las respuestas con el grupo.

Recuerde a los estudiantes que al conocer a los de-
mds, nos conocemos también a nosotros mismos. Las
relaciones interpersonales son un espejo en donde veo
al otro, pero también a mi mismo.
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LECCION 10

pTONOw,,

Valorar '°5 talentos delos p R Se espera que el alumno reconozea los talentos de los demds y los comparta.
demds y reconocerlos en

publico es una cualidad

muy grande.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

La persona mas...

ta hacer fuera de la escuela?

de esta leccién.

1. Lee las consignas conforme las vaya diciendo tu profesor
(a) y escribe la respuesta.

»  Toma un momento para pensar cudl de tus compafieros
tiene esa caracteristica.
> Puedes escribir tu propio nombre si tienes esa cualidad.

Convives todos los dias con tus compafieros de grupo, ;has no-
tado sus cualidades, sabes cudles son sus gustos o qué les gus-

Para comprobar qué tanto los conoces, realiza las actividades

La persona mds alegre

La persona mds estudiosa

La persona mds trabajadora

La persona mds generosa

La persona mds ecudnime

La persona mds asertiva

La persona mds deportista

[
[
[
[
[ La persona mds valiente
[
[
[

2. Describe con un adjetivo qué sentiste durante la actividad anterior.
R. M. alegria y emo-
> Senti cion
ser mencionados.

al ver las reacciones de mis compafieros al

calendario de la pagina

118 cudl estado de éni- > Percibf
mo predominé en ti en

esta semana.

en los compafieros que fueron mencionados.

w

. Comparte tu respuesta con el grupo.

Habilidad: Iniciativa personal. Cuestiona su comprensién del mundo vy utiliza el pensamiento critico y re-
flexivo para la resolucién de problemas.

© SANTILLANA
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LECCION 11

jMerecemos un trato digno!

CMPATIg

La dignidad humana es el derecho que tienen todos de ser respetados y va-
lorados como seres individuales y sociales, con sus caracteristicas particula-
res por el solo hecho de ser personas. Por desgracia, por lo general, aquello
por lo que las personas son excluidas o devaluadas justamente se relaciona
con sus condiciones particulares.

1

v v

N

w

v v

Lee la historia y comenten en grupo las preguntas.

Cuenta una historia que un anciano samurai dedicado a ensefar el budis-
mo zen era capaz de vencer a cualquier adversario. Cierto dia, un joven
guerrero, que conocia esta reputacién, quiso enfrentarlo para derrotarlo y
ganar fama.

Aunque los estudiantes del anciano le pidieron no hacerlo, el maestro acep-
t6 el reto. El joven, famoso por esperar a que sus adversarios hicieran el
primer movimiento y luego atacar, hizo todo lo posible porque el anciano
comenzara la pelea: le arrojé piedras, le grité todos los insultos conocidos,
lo escupié e incluso ofendié a sus ancestros. Por horas traté de enfadar al
anciano, pero este permanecié impasible. Finalmente, el joven guerrero se
retiré humillado.

Cuando los estudiantes manifestaron su decepcién por ver que su maestro no habia hecho nada
contra el adversario, él les explicé que la envidia, la rabia y los insultos son como regalos: cuando

uno no los acepta, siguen perteneciendo a quien los lleva consigo.

;Consideran que la actitud del maestro fue la mds adecuada?, ;por qué?
¢Podrian aplicar en alguna situacién lo que el anciano explicé a sus es-
tudiantes?, ;cémo lo harian?

. Piensa en algiin momento en que te hayas sentido mal por el trato

humillante que alguien estaba recibiendo y lo hayas defendido.
Responde.

El maltrato me hizo sentir... Al ayudar me senti...

R. M. frustracién porque la R. M. optimista, porque es
otra persona estaba inde- posible superar conflictos
fensa. cuando uno se lo propone.

. En sesién grupal, discutan lo siguiente.

¢Por qué creen que las personas tratan mal a otras?
(Qué podemos hacer para evitar el maltrato?

a) Elige algunas de las acciones que mencionaron en la discusién y pro-

ponle a tu familia que las pongan en prdctica en su casa.

Habilidad: Bienestar y trato digno hacia las personas. Evalia los efectos del maltrato y del dafio a la inte-

gridad de las personas, y colabora con otros a restaurar el bienestar.

Orientaciones diddcticas

Antes de comenzar esta sesién, recapitulen la activi-
dad de la pdgina 18.

Pida al grupo que mencione las emociones que vivie-
ron cada uno de los protagonistas de la actividad.
Tendrdn que hacer un esfuerzo para realmente imagi-
narse lo que sentiria una persona en las circunstancias
del personaje que les tocd representar.

Mientras tanto, escriba las emociones de cada uno de
los personajes en la columna correspondiente.

Personaje | Protagonista | Antagonista | Cdémplices Solidario

Emociones

Observe las emociones que relacionan con los persona-
jes y pidales que hagan una reflexién en su cuaderno.
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Orientaciones diddcticas

Comunique a los alumnos que realizardn una campa-
fia contra la no violencia y para ello, deberdn organi-
zarse con sus compaieros en equipos de trabajo.
Cada equipo deberd crear un hashtag que promueva
la no violencia en la escuelq, por ejemplo,
#ConRespetoEsMejor.

Pida que en cuanto terminen, se rednan con otros
grupos y comparen los hashtag para elegir uno, y asi
sucesivamente hasta que elijan el mejor de todos para
la campafia que representard a su grupo.

Pida que, en grupo, propongan ideas para realizar una
campaia publicitaria que incluya dicho hashtag.
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LECCION 12
Hashtag contra la violencia

La violencia es enemiga de la colaboracién; existen muchas
formas de violentar a los demds. Lastimar a otro no sélo puede
ser fisica, sino también verbalmente. Los chismes y habladurias
impiden que te lleves bien con los demds y crean un clima ne-
gativo para las relaciones humanas.

1. Participa en la creacién de una campaiia que promueva la
no violencia en la escuela.

La violencia tiene muchas formas de nor-

malizarse, debes estar atento a evitar Il. Creen un hashtag

reproducirlas. que promueva la no
violencia en la escuela.

Ill. Comparen su
hashtag con el
de otro equipo
y elijan el mejor.

Por ejemplo:
I. Intégrate en #ConRespetoEsMejor
un equipo.

V. Entre todos, aporten
ideas para realizar
una campaia que
incluya ese hashtag.

IV. Vayan de equipo en
equipo eligiendo el
mejor hashtag hasta
que entre todo el grupo
tengan solo uno.

2. Para organizar la campafia planeen lo siguiente.

Objetivo.

Canales de difusién que utilizardn.
Eslogan.

Imdgenes o textos que apoyen su hashtag.

v v v

3. Escriban los pasos a seguir para llevar a cabo su campaiia.

¢(COMOTE Definir qué se Establecer Lanzar la Evaluar los
SENTISTE? pretende a quién va campafa resultados
dirigida

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl estado de dni-
mo predominé en ti esta
semana.

Habilidad: Comunicacién asertiva. Genera ideas y proyectos con sus compafieros, considerando las aporta-
ciones de todos.
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4. Lee la historiq, reflexiona y después responde las preguntas.
Los tres filtros

Un discipulo llegé muy agitado a la casa de Sécrates y empezé a ha-
blar de esta manera:

—Moaestro, quiero contarte cémo un amigo tuyo estuvo hablando de ti
con malevolencia...

Sdcrates lo interrumpid diciendo:

—iEsperal ;Ya hiciste pasar a través de los tres filtros lo que me vas a
decir?

—¢Los tres filtros?

—Si —replicé Sécrates.

—El primer filtro es la verdad. ;Ya examinaste cuidadosamente si lo que
me quieres decir es verdadero en todos sus puntos?

—No, lo of decir a unos vecinos.

—Pero al menos lo habrds hecho pasar por el segundo filtro, que es la
bondad: ;Lo que me quieres decir es por lo menos bueno?

—No, en realidad no, al contrario.

—jAh!— interrumpié Sécrates.

—Entonces vamos al dltimo filtro: ;Es necesario que me cuentes eso?
—Para ser sincero, no.... Necesario no es.

—Entonces —sonrié el sabio— Si no es verdadero, ni bueno, ni necesa-
rio... sepultémoslo en el olvido.

Historia popular de autor anénimo, atribuida a Sécrates, siglo IV a.C.

a) ;Qué significa hablar con verdad, bondad y verificando la necesidad de
lo que se va a contar?

verificadas no chismes ni especulaciones.

R. M. Decir solo las cosas que las personas necesitan saber, cosas ’

b) Escribe algunas estrategias para evitar decir cosas que no sean
necesarias.

directo.

R. M. Decir solo cosas positivas, no pensar por los demds, ser claro y ’

c) Escribe algunas tdcticas para evitar que las personas te cuenten chismes
o cosas negativas sobre otro individuo.

evitar repetir todo lo que se escucha.

R. M. Preguntarles si esa informacién serd Util, si es necesario conocerla, ’

5. Comparte con un compaiiero qué aprendiste en esta leccién.

Orientaciones diddcticas

Pida que lean la historia de “Los tres filtros".
Reflexione con los alumnos lo siguiente:

Recuerda pasar todo por la Verdad, la Bondad y la
Necesidad antes de decirlo.

Seguramente si pasamos por estos filtros cada uno de
nuestros comentarios, o la mayoria de ellos, podria-
mos hablar de una comunicacion eficiente, efectiva y
eficaz, que sin duda alguna creard armonia con
quienes nos rodean y nos permitird pedir ser tratados
de la misma forma.



Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos lo siguiente:

Las funciones ejecutivas del cerebro incluyen habilida-
des cognitivas (razonamiento, planeacidn, toma de
decisiones, etc.) cuyo objetivo principal es facilitar la
adaptacién de las personas a nuevas situaciones.

La corteza prefrontal es la que desarrolla estas funcio-
nes, las cuales son parte fundamental de nuestro ser

y hacer como seres humanos. El desarrollo de las
funciones ejecutivas va de la mano con la maduracién
del cerebro, y en particular del Iébulo frontal y de sus
conexiones con otras estructuras corticales y subcorti-
cales. Ejercitar el establecimiento de metas concretas
y la planificacién durante la adolescencia favorece el
desarrollo y fortalecimiento de estas funciones y
estructuras neuronales. El cerebro tardard algo mds de
dos décadas de vida para alcanzar la madurez y con
ello la maduracidén de las funciones ejecutivas.

El siguiente ejercicio ayudard a los alumnos a enten-
der qué son las funciones ejecutivas y la importancia
que tienen para llevar una vida con propésito, es decir,
tomar las riendas de su vida y no simplemente ser
llevados por la vida.
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LECCION 13

oCONOCy S
$ %

[ SE
Una vida deliberada es
como subir una montafa,
debes conseguir el equipo
que necesitards, planear la
ruta a seguir y saber cémo
lidiar con tus emociones
mientras subes.

¢Deliberada o accidental?

¢Has escuchado hablar de la Funcién Ejecutiva (FE)? Se le llama asi a la ha-
bilidad que tienen algunas personas para regular sus comportamientos, emo-
ciones, pensamientos, sentimientos y deseos en una situacién determinada.
Cuando la FE estd bien desarrollada en una persona, le facilita lograr sus
metas a corto y largo plazo y a superar sus conflictos internos.

Cuando no egjercitas tu FE, no tienes control de tus impulsos y
actias de manera irreflexiva, entonces vives accidentalmente.
Es como si el jinete hubiera perdido las riendas del caballo y es-
tuviera a merced de los impulsos del caballo.

Sin embargo, cuando planeas y estableces metas, tus acciones
- - obedecen a un propésito que tu mismo estableciste, evalias los

resultados de tus acciones y eres capaz de nombrar tus emocio-
] nes y regularlas, entonces tu Funcién Ejecutiva estd al mando y
v vives de manera deliberada.

1. En equipos, investiguen mds sobre la funcién ejecutiva.

2. Con la informacién que obtuvieron, inventen una historia en la cual
resalten la importancia de la FE, considerando que debe:

a) Aparecer una persona que vive deliberadamente y otra que vive
accidentalmente.

b) Retratar cada personaje: cémo camina, habla e interactida con la gente.

c) Describir qué tipo de experiencias o situaciones suceden en sus vidas.

3. Escriban un guion de teatro breve que les sirva de base para represen-
tar su historia frente al grupo.

(Titulo) _P.R. Se espera que el alumno invente una historia en la que
incluya sus propias experiencias.

Personajes P. R. Se espera que el alumno incluya al menos dos

personajes con formas distintas de enfrentar la vida, como

un adolescente que asiste a clases, pero al que no le importa

reprobc:r materias, es agresivo y siempre pelea con sus

comparieros, a pocos les gusta trabajar con él y casi no

tienen amigos. Y a un adolescente que es buen estudiante,

tiene meses prepardndose para su examen de ingreso a la

preparatoria, es amable, sabe tratar a sus comparieros y

procura ayudar a todo el que lo necesita.

Habilidad: Conciencia de las propias emociones. Analiza las consecuencias que tienen los estereotipos pre-

valecientes sobre |la expresién de emociones en hombres y mujeres en su propia expresién emo-

cional y en su contexto sociocultural.
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(Didlogos y acotaciones) P.R. Se espera que el alumno describa

acciones concretas en las que participan ambos personajes y manera

en que estas repercuten en su vida cotidiana, como el uno sea agresivo

lo ha dejado sin amigos, o que tener el plan de seguir estudiando lo he

permitido tener metas mds altas.

4. Representen su guion frente al grupo. P. R. Se espera que el alumno reconozca
la importancia de hacer planes, tener metas y hacer todo por cumplirlas.
5. Colorea el circulo que corresponda a tu respuesta. Luego, responde.
a) ;Sueles planear tus acciones y establecer metas? @

b) ¢Evalias los resultados de tus acciones? @

c) ¢Puedes nombrar la mayoria de las emociones que sientes? @

d) jActtas de forma impulsiva? @

®EEO®E

e) ;Sueles lograr tus metas a corto y largo plazo? @

f) ¢Hacia qué lado se inclina mds la vida que llevas: deliberada
o accidental? ;Por qué?

P.R. Se espera que el alumno identifique que a pesar de los obstdculos se ¢(COMO TE
Beraq quequedp SENTISTE?

ha ido fijando metas que le dan una direccién a su vida, como terminar la

. . . . Recuerda registrar en el
secundaria y seguir estudiando para llegar a ser un profesionista.

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

6. Compartan sus respuestas con el grupo y concluyan qué harian para
desarrollar mas su funcién ejecutiva.

Orientaciones diddcticas

Elija a un alumno que lea el texto de la actividad y a
continuacidn pida a los estudiantes que se organicen
en equipos y que cada uno escriba un guion en el cual
retraten la situacion que se describe en la actividad, y
que, posteriormente, hagan una presentacion frente al
grupo sobre lo que es llevar una vida deliberada y una
vida accidental.



Orientaciones diddcticas

Forme equipos de cuatro personas. Cada uno buscard
para la préxima sesiéon una cancién relacionada con
la tristeza y una con la alegria.

El dia de la audicién, escuchen primero las canciones
tristes. Mientras lo hacen pida a los alumnos que
tomen conciencia de la tristeza que sientan.

Una vez que escucharon las canciones tristes, cuelgue
la cartulina elaborada en la pared para que todos los
participantes pinten la tristeza con colores y escriban
las palabras que quieran para referirse a su estado
emocional. Después comenten cémo se sintieron, en
qué parte del cuerpo sienten la emocién. ;Qué se
sienten impulsados a hacer mientras experimentan la
emocioén que escribieron?

Luego, escuchen las canciones alegres, y pida que
tomen conciencia de su alegria o euforia. Una vez que
terminaron de escucharlas, cuelgue la cartulina en
otra pared para que pinten la alegria y escriban las
palabras que quieran para referirse a esta emocién.
Después, comente cdmo se sintieron, en qué parte del
cuerpo sienten la alegria, etcétera.

Propongan que obtengan conclusiones al respecto de
la diferencia entre tristeza y alegria.
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LECCION 14

samc,. Pinto la tristeza

En ocasiones, las emociones pueden tomarte por sorpresa; por ejemplo, qui-
zd alguna vez la tristeza o la alegria te han invadido de manera inesperada.
Muchas veces esto obedece a los estimulos externos a los que
estds expuesto, lo que ves, escuchas, incluso lo que hueles; pero
también puede deberse a un pensamiento, recuerdo o estimulo
interno. En cualquier caso, reconocer cémo se sienten la alegria
y la tristeza te ayudard a expresar y regular estas emociones. En
esta actividad conectards ambas emociones.

La alegria y la tristeza son
polos opuestos y pueden de- 1, En equipos, busquen una cancién relacionada con la tristeza y otra que

berse a estimulos internos o

aluda a la alegria y sigan estos pasos.
externos. 9 ysig P

Retoma tu respiracién natural y ubica una parte de tu
cuerpo en la que sientas el paso del aire que entra y
sale, por ejemplo, el interior de tu nariz o la garganta.

Escuchen la cancién triste. Enféquense en conectar
con sus emociones y tomar conciencia de cémo se
siente la tristeza.

Mantén la atencién en esa regién de tu cuerpo y
nota lo que sientes cuando el aire pasa por ahi (frio,
calor, cosquilleo, presién, picor, tension, etcéteral).

Cuando te distraigas y te des cuenta, regresa a observar
de nuevo la parte de tu cuerpo donde sientes el paso del
aire y luego las sensaciones fisicas que esto provoca.

2. Hagan estas actividades en grupo.

a) Peguen una cartulina blanca en una pared del salén y coloquen alrede-
dor los dibujos que representan la tristeza. En la pared opuesta, hagan lo
mismo con los dibujos de la alegria.

b) Por turnos, observen todos los dibujos que reflejan cada emocién y
escriban en la cartulina una palabra que exprese qué les hace sentir o
pensar cada grupo de dibujos.

c) Al concluir, lean las palabras que anotaron en cada caso; comenten si
hubo diferencias o similitudes entre sus emociones.

3. Completa las oraciones individualmente.
La tristeza la siento... La alegria la siento...
R. M. como un vacio en el R. M. como un montén de
estémago. mariposas revoloteando
por todo mi cuerpo.

a) Escribe las descripciones anteriores en tu bitdcora emocional para
ayudarte a completarla.

Habilidad: Expresién de las emociones. Expresa las emociones dflictivas con respeto y tranquilidad, dejando
claro cudl fue la situacién que las detoné.
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LECCION 15
Ser y necesitar

N N
pTONOK,

Desde la mitad del siglo XX, la psicologia positiva advirtié la im-
portancia de reconocer las necesidades bdsicas, ya que iden-
tificarlas te ayudard a ser feliz. Por esto, el psicélogo Abraham
Maslow definié seis necesidades que identifican a todo ser
humano.

1. Lean en voz alta las definiciones de las necesidades basi-
cas propuestas por Abraham Maslow.

Reconocer tus necesidades
I. Amor y conexidn bdsicas amplia tu empatia

Sentir amor y sentirse amado, mantener relaciones interpersonales que ~ con los demds.

generen un sentido de conexién con los demds y con uno mismo.

1l. Significado de mis relaciones y acciones
Vivir de manera que tus relaciones y acciones aporten un significado emo-
cional, ético, intelectual, social y cultural a tu vida.

1Il. Aprender

El conocimiento es cambiante y evoluciona, es fundamental para la adap-
tacién y la busqueda del bienestar. Renueva creencias y opiniones, abre
tu mente a la diversidad y al cambio.

IV. Sentido de contribucién

Realizar acciones para alcanzar tu propio bienestar, el de los demds o de
tu comunidad, genera un sentido de pertenencia y da un propdsito am-
plio a tu existencia.

V. Certeza y seguridad

Poder predecir algunas de las cosas que sucederdn en tu vida, genera
bienestar, pues te permite apagar las alarmas del miedo, la ansiedad y
el estrés ante lo desconocido.

VI. Incertidumbre y variedad

Experimentar situaciones variadas y diversas, tener sorpresas inespera-
das que te cuestionen, amplien y enriquezcan tus puntos de vista y co-
nocimientos previos.

N

. Enlista en tu cuaderno ejemplos de cémo las seis necesidades bdsicas
se presentan en tu vida. Observa: HH ¢COMOTE
SENTISTE?
> Amor y conexién: La relacién que tengo con mi familia y amigos me
generan bienestar; me hacen sentir querido, apreciado y parte de
una comunidad.

Recuerda registrar en el

calendario de la pdgina
118 cudl estado de dni-

mo predominé en ti en
3. Comparte tus ejemplos con todo el grupo. esta semana.

Habilidad: Identificacién de necesidades y busqueda de soluciones. Valora y reconoce las capacidades, co-
nocimientos y experiencias de otros para su propia comprensién del mundo que le rodea.

Orientaciones diddcticas

Lea junto con los estudiantes, tomando turnos y en
voz alta, las definiciones de las seis necesidades
bdsicas propuestas por Abraham Maslow.

Después de leer cada definiciéon, pidales que den un
ejemplo que ilustre cada necesidad.

Una vez que algunos voluntarios hayan ejemplificado
cada necesidad bdsica, invitelos a que enlisten en su
cuaderno un ejemplo de cada una de las seis necesi-
dades bdsicas que tengan relacién con su propia vida,
explicando cédmo y por qué estos son ejemplos repre-
sentativos de estas necesidades en su vida.

Termine la actividad solicitando que compartan
algunos de los ejemplos y recapitulando sobre la
importancia de contar con estos seis elementos en
nuestras vidas, ya que estos contribuyen a que nos
desarrollemos como personas auténomas y felices.

39



Orientaciones diddcticas

Si le interesa conocer un poco mds a fondo sobre los
estilos planteados en el modelo de Thomas-Kilmann,
le sugerimos ver el video “Cinco estilos de negociacién
para resolver conflictos”, el cual podrd encontrar en:

+ www.youtube.com/watch?v=i2EbuuM_6_M.

Al finalizar la sesién, realice la siguiente reflexion para
concluir el tema y que los alumnos apliquen lo apren-
dido de forma particular.

1. Después de leer sobre los diferentes estilos para el
manejo de conflicto, piensa cudl crees que es el
tuyo y por qué.

2. Posteriormente, pida que expliquen a alguien
cercano a ellos los estilos de manejo de conflicto
planteados por Thomas y Kilmann. Puede ser
alguien de su familia o un amigo cercano, pero
debe ser alguien que los conozca muy bien.

3. Tras explicar los cuatro estilos, pida que pregunten
cudl creen que es el estilo que mejor los describe y
por qué. ;Coincidid el estilo que habian pensado
con el que la otra persona los relaciond? En caso
de ser distintos, ;jpor qué crees que haya sido? Si
ambos pensaron igual, escribe dos ejemplos de
situaciones donde se haya visto reflejado tu perfil.
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LECCION 16

CMPATIg

Para resolver un conflicto
hay que tomar en cuenta
las posturas de las partes
implicadas.

Estilos para manejar
conflictos

Los conflictos son intrinsecos a la vida. Es importante que apren-
das a lidiar con ellos, pues los vivirds en cualquier relacién in-
terpersonal. Si los manejas de manera adecuada, los conflictos
son una oportunidad para desarrollarte con mds plenitud y en-
tenderte mejor con los demds.

1. Lean el texto en grupo y comenten las preguntas.

Cada persona afronta los conflictos de manera distinta. En general, pue-
den identificarse cuatro estilos en la resolucién de conflictos:

-

. Competidor. La persona competidora es asertiva (defiende su punto
de vista) pero no es cooperativa, no le interesa tomar en cuenta al
otro. Intenta lograr lo que se propone y que su postura domine.

. Colaborador. Es una persona asertiva, pero le gusta cooperar. Tra-

ta de satisfacer sus intereses y los del otro, asi que busca un comun

acuerdo. Para ello, analiza el desacuerdo con el otro para entenderlo

y tomarlo en cuenta.

Evasor. La persona no se enfoca en sus intereses ni en los del otro,

sino que trata a toda costa de evadir el conflicto; para no afrontarlo,

lo posterga o se aleja de este.

4. Complaciente. El complaciente es lo contrario al competidor. Tien-

de a dejar sus intereses a un lado para complacer a la otra persona.

Aungue no esté de acuerdo, intenta mantener la armonia y agradar

al otro antes que entrar en conflicto, aunque hacerlo lo afecte.

N

6o

a) ;Identifican con claridad la diferencia entre estos cuatro estilos para
resolver conflictos? ;Pueden dar algunos ejemplos?
b) ;Cudl estilo les parece mds adecuado para resolver conflictos?

c) Propongan acciones para mejorar el manejo de conflictos en cada estilo.

2. Recuerda alguna vez que hayas estado involucrado en un conflicto con
tus compaiieros, hermanos, padres o maestros y completa la tabla.

usar la computadora.

prarnos otra.

¢Cémo se resolvié? R. M. Acordamos asig-
nar los horarios y dias en que la podemos
utilizar, mientras mis papds pueden com-

Tema del conflicto R. M. Mi hermano y yo Participantes: R. M. Mi mamd, mi papd y mi | Estilos de resolucién de conflictos
no podiamos ponernos de acuerdo para hermano.

de cada uno: R. M. Mi mamda es evasora, casi
nunca se involucra. Mi hermano es competi-
dor, siempre quiere imponer su punto de vista.
Yo en ocasiones soy complaciente, pero casi
siempre, competidor, asi que siempre debe
intervenir mi papd, cuyo estilo es colaborador.
Gracias a él llegamos a acuerdos.

a) ;Cémo puede ayudarte lo que aprendiste en esta leccién para manejar
mejor los conflictos? Coméntalo con tu familia.

Habilidad: Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto. Demuestra que los conflictos se

pueden manejar de manera constructiva a través de la escucha y la comprensién de los distintos
puntos de vista, y lo aplica a diversas situaciones personales, familiares, de pareja, y en la escuela.
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LECCION 17
Ndaufragos en una isla

La colaboracién es una forma de organizacién propia de los
seres humanos, puesto que no tenemos grandes capacidades
fisicas para sobrevivir, como otros animales. La supervivencia
humana depende en gran medida de la manera en que cola-
boremos unos con otros. La sociedad moderna, con todos sus
avances tecnoldgicos, a veces nos crea la ilusién de que no ne-
cesitamos de los demds para sobrevivir, cuando en realidad,
todo lo que tenemos: nuestra ropaq, libros, teléfonos, autos, etc.,
son producto del trabajo de otras personas.

Aprender a trabajar en

1. Realiza el ejercicio y al finalizar, evalta tus estrategias. equipo te ayudard a resolver
problemas de cualquier
indole.

I. Imagina que te encuentras en una situacién extrema y debes organizarte para salir

adelante.
Ill. Lean la historia.
Viajaban con un grupo de compafieros en un barco
que tuvo una averia y naufragd. Tu y los integrantes
Il. Intégrate en un equipo de tu equipo lograron nadar hasta una pequefia isla
de 5 0 6 personas. desierta. Tienen que organizarse para sobrevivir y

esperar a que los rescaten. En la isla hay palmeras,
cocos, algunas plantas comestibles y un pequefio
manantial.

IV. Dialoguen para acordar qué hardn para sobrevivir; cudles serdn las tareas mds
urgentes y quiénes serdn los responsables de realizarlas. Escriban las respuestas en
una cartulina.

2. En plenaria, responde las preguntas.

¢;Les parecié facil o dificil organizarse?, jpor qué?
¢Qué papel juega la comunicacién cuando trabajamos en un equipo?
¢Por qué es importante saber comunicarnos?
¢Por qué es primordial colaborar unos con otros?
¢Siempre es fdcil colaborar?
¢Qué cosas dificultan la colaboracién? ESCRIBE
¢Qué pasaria si nadie se pusiera de acuerdo y llegara de repente un
huracan? Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
3. Comparte con un compaiiero (a) lo que mds te haya gustado de esta meta emocional.
leccién.

Habilidad: Comunicacién asertiva. Genera ideas y proyectos con sus compaiieros, considerando las aporta-
ciones de todos.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos:

A veces pensamos que el aprendizaje solamente se
lleva a cabo dentro del aula, pero nada podria estar
mdas lejos de la realidad. Nos encontramos de forma
constante adquiriendo conocimientos en todos los
édmbitos de nuestra vida. El aprendizaje no solamente
es util para la vida escolar, sino que es fundamental
para nuestra sobrevivencia.

Durante esta sesidon imaginardn que estdn todos
atrapados en una isla desierta. ;Cémo van a colabo-
rar entre todos para sobrevivir? Es importante recordar
que la colaboracién es una forma de organizacién
propia de nuestra especie. Puesto que no tenemos
grandes capacidades fisicas para sobrevivir, como
otros animales las tienen.

Al momento de formar los equipos, tome en cuenta las
caracteristicas individuales de los alumnos. Esto con la
finalidad de generar un mayor equilibrio. Por ejemplo,
trate de reunir al conciliador, al optimista, al realistq, el
creativo, etc.

Cuente la historia del libro. Indique que cuando cada
equipo haya terminado de organizarse, se reunirdn en

grupo para compartir.

Facilite la reflexién utilizando las preguntas del libro.

1



Orientaciones diddcticas

Antes de presentar una pelicula a un grupo de estu-
diantes, véala primero para conocer la historia y
realizar una mejor mediacion de su contenido, ademds
podrd valorar la pertinencia sociocultural del material.

Este ejercicio se estructura en torno a la pelicula: “El
indomable Will Hunting" ("Good Will Hunting"). El filme
ofrece la oportunidad de analizar varios aspectos que
tienen que ver con la autonomia emocional (liderazgo,
dependencia, toma de decisiones, etc.).

Se dedicard una sesién a ver la pelicula y en otra se
hard una reflexion en torno a la pelicula.

Cada estudiante, individualmente, redactard las
respuestas a las preguntas del libro en relacién con los
distintos personajes de la pelicula:

En la sesion dedicada a la reflexién sobre la pelicula,
se pondrdn en comun las respuestas de los estudian-
tes, primero en grupos pequefios (mdximo cuatro
personas) y después con el grupo completo. En esta
misma sesion los distintos equipos compartirdn con
todo el grupo sus reflexiones y puntos de vista.
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LECCION 18

= Sin soltar los nudos

Constantemente te relacionas con familia, amistades, profesores, comparie-
ros, esto condiciona las decisiones que tomas, tus prioridades y necesidades,
la percepcidn que tienes de ti mismo, tus variables animicas, etc. No puedes
darle la espalda a esa realidad y, a pesar de eso, tienes que establecer tus
prioridades y necesidades; decidir, conocer y valorar en su justa medida tus
cualidades y limitaciones.

1. En clase o en casa, observa la pelicula Mente indomable.

a) Por cada personaje de la pelicula, reflexiona y responde las preguntas
de los recuadros en tu cuaderno.

Tus cualidades y talentos
son unicos, no permitas que
los demds los censuren o te
impidan desarrollarlos.

Lambeau Willu Chuckie
Skyler Sean

a) ;Cudl es su prioridad en la vida?

b) ¢Cudles son sus motivaciones?
c) ;Qué piensas sobre éI?
d) ;Estd a gusto con su modo de vida?
e) (Por qué es asi?
f) ¢{Qué suceso ha provocado eso?
g) ¢(Cudl es su estado de dnimo?

h) ¢Qué futuro le ves?

i) ¢Va cambiando a lo largo de la pelicula?

j) ¢Sabe confiar en el resto y pedir ayuda cuando la necesita?

b

Dialoga con un compaiiero acerca de cémo establecer prioridades
y decisiones de forma independiente.

Habilidad: Identificacién de necesidades y busqueda de soluciones. Valora y reconoce las capacidades, co-
nocimientos y experiencias de otros para su propia comprensién del mundo que le rodea.

© SANTILLANA
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PROHIBIDA SU VENTA

o— TRIMESTRE 1

LECCION 19
Tomo perspectiva

GMPATI4

En las relaciones interpersonales surgen conflictos con frecuencia porque
cada quien ve las cosas desde su punto de vista. Examinar las cosas desde
la perspectiva del otro requiere esfuerzo para no aferrarnos a nuestras creen-
cias e ideas, pero vale la pena porque asi ampliamos nuestra percepcién de
la realidad y vemos datos que no habiamos tomado en cuenta, lo cual nos
enriquece.

iy

. Lean en grupo el texto, discutan y respondan las preguntas.

Un viejo cuento hindu relata que seis ciegos estaban rodeando un ele-
fante y cada quien creia que se trataba de algo distinto. El ciego, que

tocaba su trompa, creia que era una serpiente larga y rugosa; el que pa- Detenerte a tomar perspec-
saba sus manos por las orejas decia que era una gran mariposa de alas tiva ante un conflicto puede
grandes vy flexibles; quien sentia las patas decia que era el tronco de un ayudarte a resolverlo mejor.

arbol; el que acariciaba el costado del animal, aseguraba que se trata-
ba de una gran roca que se movia; uno mds, que tocaba el pecho, decia
que era un muro grande y fuerte y quien tomaba un colmillo aseguraba
que era una gran y afilada espada.

Cada ciego daba su opinién, dependiendo del lugar en el que estuviera to-
cando al elefante, sin moverse de su sitio, y cada uno creia que tenia la razén.

a) ;Qué habrian podido hacer los ciegos para tener una mejor idea de lo
que era el elefante?

b) ;Cémo puede aplicarse esta historia a nuestra vida, sobre todo cuando
estamos frente a un conflicto?

2. Completa el esquema segun lo que aprendiste.

¢Tomar perspectiva significa? R. M. Se amplia nuestra visién de

R. M. detenerte a reflexionar en la realidad y podemos reconocer

todas las alternativas desde las la manera que otros tienen de ver
que se puede mirar un problema. un conflicto y considerar todos

los puntos de vista:

w

. Recuerda alguna vez que hayas estado involucrado en un conflicto con
tus compaiieros, hermanos, padres o maestros y reflexiona.

{Tuvo alguna semejanza con la historia de los ciegos y el elefante?
¢Se habria solucionado de otra manera si los implicados en el conflicto
hubieran tomado perspectiva?

P. R. Se espera que el alumno

a) Dibuja un simbolo que condense la incluya la imagen de una per-
idea de tomar perspectiva, compdr- sona pensando o de una idea
telo con tu familia y proponles rodeada de muchas opciones.

recordarlo ante cualquier conflicto.

Habilidad: Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto. Demuestra que los conflictos se
pueden manejar de manera constructiva a través de la escucha y la comprensién de los distintos
puntos de vista, y lo aplica a diversas situaciones personales, familiares, de pareja, y en la escuela.

Orientaciones diddcticas

Lea al grupo la historia completa que se muestra aqui,
con respecto al libro:

Un viejo cuento indio relata que seis ciegos estaban
rodeando a un elefante y cada uno creia que se
trataba de un animal distinto, dependiendo lo que le
estaban tocando al elefante.

— jEs una serpiente! — grité el ciego que tocaba la
trompa—. Una serpiente larga y rugosa.

— iNo, no, se trata de una gran mariposa! — dijo el
ciego que tocaba las orejas... Una extrafia mariposa
de alas grandes y flexibles.

— Esto no es un animal, — dijo otro ciego que tocaba
las patas— jSe trata del tronco de un drbol!

— iNada de drbol, en realidad esto es una gran roca
que se mueve! — dijo otro que acariciaba el costado
del elefante...

— jEstdn equivocados!, — dijo otro al tiempo que
tocaba su pecho, — esto es un gran y fuerte muro.
— jLes digo que se trata de una especie de espada
muy dfilada! — dijo el que tocaba con interés un
colmillo...

Cada ciego daba su opinidn sobre el tema, depen-
diendo de lo que estuviera tocando al elefante, sin

moverse de su sitio, pues creia que tenia la razén. Y
todos la tenian, pero ninguno la tenia completa.

43



Orientaciones diddcticas

Expligue al grupo que un ejemplo de trabajo en equipo
se encuentra en el deporte, en el futbol, para que un
equipo salga adelante necesita que los jugadores se
comprometan a entrenar, cuidar su alimentacion,
dormir bien, en fin, a trabajar por su equipo.

Divida al grupo en equipos de diez personas, pueden
ser separados hombres y mujeres. Pida que se acomo-
den en fila haciendo un tren (o fila india), parados o
sentados. Solo se ven la espalda y no se pueden comu-
nicar oralmente.

Dele a la primera persona de cada fila un [dpiz y un
papel en blanco, y a la que estd sentada hasta atrds
dele un mensaje por escrito que deberd transmitir, letra
por letra, a su compaiero de adelante trazando en su
espalda el contorno de cada letra con sus dedos, para
que este, a su vez, lo transmita de la misma forma al
que tiene delante, y asi sucesivamente hasta que la
primera persona de la fila escriba el mensaje en la hoja
que le dio.

Considere que ganard el equipo que sea mds rdpido vy,
sin hablar, escriba correctamente la frase.

Guie la reflexion mediante las siguientes preguntas:
(Qué te hizo sentir saber que intencionalmente alguien
no estaba colaborando con el equipo? ;Te ha pasado
algo asi'en la vida? ;Qué tan importante es estar
comprometidos todos por igual cuando trabajamos por
un mismo objetivo?
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LECCION 20

Trabajar en equipo, ademds
de facilitar tu aprendizaje, es
muy divertido.

e Descifro el mensaje

Sabes por experiencia que cuando alguien no se compromete a
trabajar en equipo no se pueden obtener buenos resultados. Un
ejemplo de esto es el futbol, ya que para que un equipo gane,
necesita que los jugadores se comprometan a entrenar, cuidar
su alimentacién, dormir bien; en fin, a trabajar por su equipo.

1. Intégrate en un equipo de diez personas y realiza la
actividad.

1. Acoméddense en fila haciendo un
tren. Cada quien verd dnicamente la
espalda del compafriero.

2. La primera persona de la fila tendrd un
lapiz y un papel en blanco.

4. La ultima persona trazard todo el
mensaje, letra por letra, en la espalda
de su compariero.

w

. El maestro le daré un mensaje por
escrito a la dltima persona de la fila.

5. Cada comparfiero hard exactamente 6. La primera persona escribird letra por
lo mismo en la espalda de quien tenga letra hasta completar el mensaje que
enfrente. dio el profesor.

Ganard el equipo que escriba la
frase correcta y sin hablar.

2. Reflexiona con el grupo.

(En algin iTe ha pasado ¢Cémo se puede (Qué estrategias
momento creiste que sientes lograr que todos implementan
que alguien que alguien se integren al trabajar en
no estaba intencionalmente trabajando por equipo?
colaborando con no ayuda al igual?
el equipo? trabajo en

equipo?

3. Escribe tres compromisos que implementards en tu siguiente trabajo en

equipo.

R. M. Escuchar la opinién de todos mis comparieros acerca de cémo
abordar la actividad, proponer que cada uno realice una actividad
diferente y valorar el trabajo de todos, mencionando la importancia de

su aportacion.

Habilidad: Responsabilidad. Evalia su desempefio y las consecuencias personales y sociales que se derivan

de cumplir o incumplir compromisos en el trabajo colaborativo.

© SANTILLANA
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LECCION 21

¢Quién soy y qué me gusta?

Una parte fundamental del autoconocimiento es aprender a re-
conocer y descubrir tus gustos y apreciaciones. Reconocer que
lo que te gusta te hace especial, diferente y valioso, te ayuda a
construir una apreciacién positiva de ti mismo, es decir, forta-

lece tu autoestima.

1. Completa tu hoja personal.

a) Sé lo mds sincero posible y anota lo primero que venga a tu
mente. El contenido de esta pdgina es solo para ti. R. M.

ONOC;
c Ing,
Y

g,

aprender
idiomas

Lo mds interesante sobre mi es:
que gustan los deportes extremos,

como el parkour.

Mis actividades
favoritas:

- Jugar baloncesto.

- Leer libros de terror.

» Comer helado todos
los dias.

Saber mds de tiy
cémo crees que te ven
los demds te ayudarda
a valorar la percep-
cién que tienes de ti.

Algo que me preocupa que ha-
gan/digan/piensen mis amigos de

mi es: no soy divertida

Mi mejor amigo(a) piensa que soy:

muy buena escuchando y que

siempre puede contar conmigo

2. Relinete con un compafiero y comenten las preguntas.

a) ;Todas las personas se desarrollan fisica y emocionalmente de la misma
manera en la adolescencia? ;Por qué piensas que es asi?
b) Formulen una conclusién consensuada y compdrtanla con el grupo.

Habilidad: Autoestima. Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién
provocan en la imagen de si mismo, en sus deseos y valores.

Orientaciones diddcticas

Pida a los alumnos que de forma individual llenen su
hoja personal.

Al terminar la actividad recupere por medio de la
participacién del grupo aquellas preguntas sobre el
crecimiento que sean mds reiteradas.

Pida a los alumnos que comenten con su respuesta a

la frase “Lo que me inspira en la vida es..." y que
expliquen por qué los inspiran los elementos anotados.
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Orientaciones diddcticas

Esta actividad empieza explicando al grupo la impor-
tancia de resolver las situaciones conflictivas por
medio de la palabra. Para ello, se presenta un caso en

el que la mala interpretacion del conflicto ha provoca-

do una pelea.

En pequefos grupos, pida que inventen una situacién
de conflicto y escriban una conversacién entre dos
personas. La idea es que lleguen a una solucién en la
que se limen las diferencias y logren un acuerdo.

Después de terminar la creacion de este pequefio
relato, cada equipo lo expondrd al grupo. Una vez
terminado este ejercicio, el educador debe explicar a

los alumnos los pasos para transmitir una queja a otra

persona en el marco de una situacion conflictiva.
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LECCION 22

(WS

ULy, o,

. Aprende a expresar tu ira

vs)

Algunos conflictos cotidianos pueden acabar en agresiones o peleas. Por ello
debes conocer cémo te hace sentir este tipo de situaciones, de manera que
regules tus emociones y lidies mejor con ellas en el futuro. En esta leccion
trabajards con herramientas que te permitirdn clarificar y resolver conflictos
por medio del didlogo.

1. Retinanse en equipos y lean el relato.

El verdadero problema

Es el primer dia de clases y los pa-
dres de Roberto le compraron un te-
léfono celular por su cumpleafios.
Estd ansioso por llegar a la escuela
y ensefiarle su nuevo teléfono a sus
compafieros, sobre todo a José, su
mejor amigo. Por su parte, José estd
angustiado porque su padre estd
desempleado. La situacién en su
casa es compleja y delicada, pero
no quiere contarle nada a sus com-
pafieros por miedo a qué dirdn.

Apenas llega a la escuela, Roberto le muestra su teléfono a José. Este,
consciente de su imposibilidad para adquirir un aparato tan caro, lo mira
sin entusiasmo y, a pesar de que intenta alegrarse por su amigo, experi-
menta sentimientos de impotencia y frustracion. Roberto ve con recelo la
actitud de su amigo, pero decide no darle mucha importancia.

A lo largo del dia, Roberto va mostrando su nuevo teléfono a sus com-
parieros y se convierte en el centro de atencién del grupo. José se sien-
te desplazado por saber que él no podrd adquirir un teléfono como ese.
Durante el descanso, José se retne con otros compafieros, critica la ac-
titud de Roberto y les dice que solo sabe hablar de dinero y lo Unico que
busca es que todo el mundo vaya detrds de él.

Roberto y José se distancian y, con el paso de los dias, las rencillas se
agudizan a tal grado que, cuando llega su cumpleafios, José no invita a

¢(COMOTE la fiesta a Roberto. Cuando este se enterq, se altera muchisimo y busca
SENTISTE? a José para pedirle explicaciones. Discuten acaloradamente y parece in-
minente que el altercado desembocard en una pelea fisica. Los dos lle-
van meses acumulando recelo, desconfianza, hostilidad y rencor de uno
hacia el otro. ;Cémo resolver este problema?

Recuerda registrar en el

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

a) Contesten los siguientes puntos para analizar la lectura.

Habilidad: Expresién de las emociones. Expresa las emociones dflictivas con respeto y tranquilidad, dejando
claro cudl fue la situacién que las detoné.

PROHIBIDA SU VENTA

© SANTILLANA



PROHIBIDA SU VENTA

© SANTILLANA

¢Cudl es el conflicto?
R. M. Dos personas que solian ser ¢Es una causa
buenos amigos se han agredido. racional o irracional?

¢Qué lo ocasioné?

R. M. Falta de comunicacién, que
ha generado malos entendidos.

Analizar un conflicto te per-
mite identificar sus causas y
avanzar en su solucién

¢Cémo se puede abordar la situacién ¢Cudl es una posible solucion?

que lo originé? R. M. Reuniéndose R. M. Que ambos cuenten porque
en casa de alguno, que un fami- ha cambiado su actitud y explicar
liar sea el mediador y hablar del cémo les hubiera gustado que
problema. fuera el trato.

2. Lean en grupo los criterios para tratar y solucionar un conflicto.

Elegir el momento, lugar y persona adecuados para transmitir el
malestar.

Estar calmado al expresar la queja.

Identificar la situacién-problema de la manera mds detallada y
objetiva posible. ‘
Comunicar la causa del problema desde el yo, no desde el tu. Por
ejemplo, en vez de decir: "Eres un mentiroso”, mejor: "Me siento

engafiado o decepcionado”. 1

Poner énfasis en el beneficio mutuo para implicar al otro en la so- R. M. José: Quiero de-
lucién del conflicto. La queja no sirve solo para descargar la rabia; cirte que siento mucho
de ella se deben desprender un aprendizaje y un beneficio mutuo. lo que ha pasado en
Expresar al otro lo que uno siente ante la situacion y explicarle las Gltimas semanas,
cémo le gustaria que lo hubieran tratado con base en sus necesi- me habria gustado
dades e intereses. contarte por qué me

sentia asf, pero pensé
que no me entenderias.
3. Retomen los puntos anteriores e imaginen cémo tendria que ser la No queria que todo se
conversacion entre José y Roberto para resolver el conflicto. malinterpretara y que
nos distancidramos.
Roberto: Senti que ya
no confiabas en mi'y
1 que ya no querias ser
mi amigo, por eso me
alejé. Si hubiera sabi-
do por lo que estabas

pasando nunca me
4. Inventa una palabra o frase con la que recuerdes los criterios para habria comportado asi.

tratar conflictos y compartela con tu familia. Siempre puedes contar
conmigo.

a) Escriban el didlogo entre ambos.

Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos cémo se debe transmitir una
queja:

Describa la situacién-problema lo mds detallada y
objetivamente posible. Los estudiantes deben enten-
der que hay que clarificar el conflicto para resolverlo.
Conviene expresar al otro lo que se uno siente ante
esta situacion.

Explique al otro cémo le gustaria que le hubiesen
tratado con base en sus necesidades e intereses.

Identifique y exprese el beneficio mutuo que se obten-
dria solucionando el conflicto de otra manera.

« Oriente a los alumnos considerando lo siguiente:

« Cuando comunico una queja es importante hablar
al otro desde el "yo", no desde el "tu". Por ejemplo,
cuando expresamos lo que sentimos al otro, en
lugar de decir: "Eres un mentiroso” (comunicacion
centrada en "tu eres"), es mejor decir: "Me siento
engafiado o decepcionado” (comunicacién centra-
da en el "yo me siento”).

« Conviene hablar de un beneficio mutuo, que ayude
a implicar a la otra parte en la solucién del conflic-
to. Es decir, es importante transmitir la idea de que
la queja no debe servir simplemente para descar-
gar la rabia, sino que de ello se debe desprender
un aprendizaje y un beneficio mutuo.
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Orientaciones diddcticas

LECCION 23
Muestre a los alumnos algunas ilusiones épticas, cupaTiy ¢C6mo lo veo YO')

imdgenes en que se pueden ver dos figuras, algunas
de ellas las encontrard en estas pdginas electrénicas:

Muchos conflictos surgen porque cada persona es diferente y ve las cosas de
manera distinta. Cuando quieres ponerte de acuerdo con otros para un obje-

. . . . tivo, las distintas perspectivas dificultan lograrlo. Puedes manejar conflictos
verne.elpq|s.com/verne/201 6/01/27/0 rticu de forma constructiva si escuchas y comprendes los distintos puntos de vista.

lo/1453897011_477533.html

+ www.lifeder.com/ilusiones-opticas/

- www.lavanguardia.com/vivo/psicolo-
gia/20161221/412755432427/cerebro-ilusiones-opti-
cas-sentidos.html

+ www.recreoviral.com/experimentos/
ilusiones-opticas-cambian-forma-ver-mundo/

1. Observa la imagen y responde.

Si una persona ve la imagen desde la izquierda, ;qué numero observa?
6
(Y silo hace desde la derecha? 9

;Cudl de las dos tendrd la razén? ;Por qué? Ambas, solo que lo ven

desde perspectivas diferentes.

2. Discutan en sesién grupal lo siguiente.

EXhibO, una a unaq, las imdgenes Y pIdO a un pdr de a) ;Dos personas pueden estar en lo cierto con afirmaciones contrarias
estudicmtes ue dl an qué fl ura ven o dlStIn uen sobre la misma realidad?, ;cémo puede explicarse esta contradiccién?
L, q 9 q 9 9 ) . b) ;Alguna alternativa necesariamente es la correcta?, ;por qué?
Continude con tres o cuatro elementos. Luego, pregun-
. Lo . 3. Lee el texto y subraya en él dos pasos para ponerse de acuerdo cuando

teles, Cpor que piensan que ven cosas dlferentes de hay diferentes perspectivas sobre un asunto.
una |mcgen? Comente gque eso pdasd cuando vemos un

Los problemas de la realidad social son muy complejos, tienen numero-

suceso del cual existen dos o mds perspectivas, lo que, sos componentes y pueden verse desde diferentes puntos de vista. Para
en ocosiones, genera un conflicto. ponernos de acuerdo es necesario explicarles a los demds lo que vemos

desde nuestra perspectiva, para que puedan comprenderla, a la vez que
nosotros entendemos lo que ellos ven. Luego hay que esforzarse en elegir
la perspectiva que parezca mejor para solucionar un problema.

Preguinteles, ;por qué piensan que es importante

COﬂSiderGI’ |G pel’SpeCtiVG de IOS demds para SOIUCiO' a) Piensa en alguna vez que hayas tenido un problema en el que tu veias
. 0 las cosas de un modo y los demds de otro, y completa la tabla.
nar un conflicto?

¢{Qué habria cambiado si
El conflicto consistié en  ;Cémo se solucions? hubiéramos tomado en cuenta
todas las perspectivas?

R. M. Realizar un R. M. No se solu- R. M. Hubiéramos evitado

trabajo en equipo. ciond; entregamos | el conflicto y obtenido una

¢COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

. . quiso., ..
4. Escriban en un rotafolio’o edrtulina los pasos para ponerse de acuerdo

calendario de la pdgina N . ..
o que identificaron en la actividad 3.

118 cudl fue el estado de
danimo que predominé
en ti en esta semana. a) Coloquen su escrito donde todos puedan verlo para que lo tengan en
cuenta en cualquier caso de conflicto.

Habilidad: Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto. Demuestra que los conflictos se
pueden manejar de manera constructiva a través de la escucha y la comprensién de los distintos
48 puntos de vista, y lo aplica a diversas situaciones personales, familiares, de pareja, y en la escuela.
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LECCION 24
Odisea en el espacio

Un resorte es un elemento flexible que te permite ejercitarte con
mayor facilidad, asi pasa en la vida: cuanto mds flexible sea tu
forma de adaptarte a lo que sucede, aceptards la realidad que
no se puede transformar como el clima, la forma de ser de los
demds, etcétera; pero si modificar lo que estd en tus manos y
que nadie hard en tu lugar como estudiar, cuidar de tu cuerpo
y emociones, entre otros. Siempre puedes elegir cémo vivir y
abrir camino a tus suefios, asi como una planta que crece en-
tre el pavimento.

1. Sigue las indicaciones del juego de las naves espaciales. Trabajar en equipo requiere flexibilidad,
creatividad y entusiasmo.

I. Integren equipos de 4 Il. Cada integrante del IIl. Cada equipo
o 5 personas; consigan equipo se colocard el intercambiard con otro Ganard el
un resorte de 3 metros y resorte a la altura de la equipo su resorte. No equipo mds
unanlo por los extremos. cintura. Todos deberdn deberdn tocar los resortes veloz al
estar dentro del resorte. con brazos ni manos y cambiar de
nadie debera salir de los nave.

circulos.

Cada equipo estd en una nave espacial (representada por un resorte), sin
traje espacial. Necesitan cambiar de nave (entrar en el resorte de otro
equipo) con toda la tripulacién (todo el equipo); nunca deben exponerse
al espacio vacio (quedar fuera de los resortes), porque se moririan al ins-
tante por el tremendo frio y la falta de oxigeno. Durante el intercambio
tienen que estar protegidos en todo momento por una nave (el resorte de
algun equipo). No pueden utilizar las manos ni los brazos.

2. Reflexiona en grupo y responde las preguntas.

;Qué fue lo mds complicado al intercambiar los resortes?

R. M. Tratar de mantenerme con vida por la falta de manos y brazos.

;Qué estrategia les funciond mejor para intercambiar los resortes?
R. M. Intercambiar el resorte con los pies, juntando ambas naves y en-

trando de uno en uno en la nave del otro equipo.

3. Dialoguen en equipo sobre lo mds divertido del juego y qué debieron
hacer para trabajar mejor juntos.

Habilidad: Evalia su desempefio y las consecuencias personales y sociales que se derivan de cumplir o in-
cumplir compromisos en el trabajo colaborativo.

Orientaciones diddcticas

Es importante que considere que en esta actividad se
requieren aros de resorte de al menos tres metros, es
decir, resorte unido por sus puntas, de ser posible
consiga resortes de diferentes colores.

Forme equipos y reparta un aro de resorte para que se
agrupen colocdndoselo a la altura de la cintura.

Pida que los equipos intercambien los resortes sin
tocar ninguno con manos o brazos y asegurdndose de
que nadie sale en ningin momento de la circunferen-
cia de, por lo menos, uno de los dos resortes.

Explique que la razén del juego es la historia de que
estdn en unas naves espaciales (las naves son los
resortes), sin traje espacial. Necesitan cambiar de nave
con toda la tripulacién, y nunca deben de estar ex-
puestos al espacio vacio, porque se moririan al instan-
te por el tremendo frio y la falta de oxigeno. Durante
el intercambio tienen que protegerse en todo momen-
to en una nave (resorte) al menos. No pueden utilizar
manos y brazos.

Considere que ganard el equipo que de manera mds
rdpida logre intercambiar su resorte sin usar las manos

ni los brazos.

Facilite la reflexién del grupo mediante las preguntas
del libro.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que nuestros sentidos nos
permiten conocer el mundo y a nosotros mismos; no
obstante, si no ponemos atencion dificilmente podre-
mos recibir informacién por medio de ellos. Luego,
pidales que lean el texto introductorio.

Comente que aprender a sentir y a percibir el mundo
de forma consciente y atenta por medio de nuestros
cinco sentidos nos ayuda a tener una visién mds
certera y objetiva de lo que nos rodeq, y de las causas
y efectos de nuestras acciones.

Antes de realizar la actividad del inciso b), plantee
algunos ejemplos de diferentes entornos y lo que se
podria percibir de ellos con cada uno de los sentidos.
Por ejemplo, en la playa podrian ver el mar, el movi-
miento de las nubes en el cielo, también podrian
escuchar las olas y oler la brisa marina o sentir la
arena en los pies.

Invite a los alumnos a que perciban con atencién el
espacio y las sensaciones presentes. Pideles que
durante un par de minutos observen y atiendan las
sensaciones que perciben con los cinco sentidos. A
continuacidn, invitelos a contestar las preguntas de la
actividad del inciso b).

Para finalizar, dirija la reflexién grupal de la actividad
2 y elaboren conclusiones. Motivelos a practicar el
ejercicio en casa durante cinco minutos, una vez al dia,
para favorecer la atencion.
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LECCION 25
<am Estar en el presente

Prestar atencién a los estimulos de tu entorno te permite co-
nocer mejor sus caracteristicas y prever mejor tus acciones.
Atender plenamente implica regresar tu atencién a tu objetivo
cuando tu mente empieza a divagar en el pasado, en el futuro
o en otro objeto.

Cuando utilizas tus cinco sentidos —vista, oido, gusto, tacto y
olfato— para observar tu cuerpo y tu entorno, pones tu aten-
cién en el presente.

1. Cierra los ojos, respira con profundidad y en silencio haz lo

Poner atencién plena al que se pide.

presente te tranquilizara y

enfocard tu mente. a) Dibuja el lugar en que estds sentado ahora, lo que ves o lo que escuchas.
r N

P. R. Se espera que el alumno describa los ruidos que percibe, como
los autos circulando en la calle o las pldticas y los gritos de quienes
toman clase de educacion fisica en el patio.

\ J

b) Describe qué sabores, sensaciones y olores percibes. Si lo necesitas,
cierra los ojos.

Sabores Sensaciones Olores

P. R. Se espera que P. R. Se espera que P.R. Se espera que el
el alumno reconozca |el alumno identifique |alumno identifique olo-

sabores a los que si tiene frio o calor, y |res agradables o desa-
no presta atenciodn, cémo se manifiesta gradables, que siempre
como si su saliva es | en su cuerpo. estdn ahi, pero que no
dulce o amarga. reconoce, Como su pro-
" pio perfume o su aliento
¢COMOTE
SENTISTE?
X 2. Cierra los ojos y nota cémo te sientes y en qué piensas en este
Recuerda registrar en el
; - momento.
calendario de la pdgina
118 cudl estado de ani-
mo predominé en ti esta En grupo, comenten qué significa poner atencién al presente.

semana.

Practica este ejercicio en casa.

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las
sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.
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LA GRATITUD

La gratitud es indispensable para ser felices, pues
genera un pensamiento de abundancia; es decir,
te hace sentir que tienes mucho por lo cual vivir,
lo que modifica tus estados de animo y te sientes
agradecido por todo lo que tienes.

Solo hay dos formas de vivir la vida: una,

pensando que nada es un milagro y la otra,
creer que todo lo es.

1. Escribe tres situaciones que te hayan ocurrido y por las cuales estas
agradecido(a).

Me siento agradecido (a) porque R. M. la maestra de Matemdticas me
dio otra oportunidad para presentar el examen, porque me puse muy
nerviosos y tuve que salirme del salén antes de acabarlo.

Me siento agradecido (a) porque R. M. porque logré terminar ese gigan-
tesco libro que mis padres me dieron al inicio del afio escolar sobre la
importancia de continuar mis estudios.

Me siento agradecido (a) porque R. M. Laura, mi mejor amiga, no resultéd

herida en el accidente que sufrié el autobus escolar.

a) Cierra los ojos y observa cdmo se sienten tu cuerpo y tu mente en este
momento.
b) Coloca tu mano derecha en tu corazén y repitete: "Gracias”.

Cultivar el agradecimiento te hard sentir mayor bienestar, pues recono-
ces aquello que te hace sentir bien, al mismo tiempo que haces sentir
bien a los demds al agradecerles su apoyo o ayuda.

Es importante detenerte y darte cuenta de la multitud de pequefios re-
galos que la vida te da a cada momento. Para ello, cultiva tu capacidad
de atencién plena.

2. Al despertar cada mainana, agradece tres cosas, y observa cémo se
modifica tu estado emocional, hazlo una costumbre.

Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una

Orientaciones diddcticas

Invite a los estudiantes a completar la prdctica de
gratitud con tres situaciones por las que estén agrade-
cidos. Expliqueles que no deben ser sucesos extraordi-
narios, sino cotidianos que los hayan hecho sentir
bien. Invitelos a reconocer relaciones, situaciones o
elementos de la vida diaria que les produzcan bienes-
tar, por ejemplo, que su mamd o papd se tomen
tiempo para hacerles el desayuno o para tener una
pldtica divertida.

Al concluir la actividad 1, ayude a los jévenes a identi-
ficar que, si bien los objetos y la riqueza material
generan bienestar, la mayor satisfaccién proviene de
estados emocionales sostenidos; por lo tanto, si bien
hay que agradecer lo material, hay que valorar mds
todavia lo que somos (nuestro cuerpo, nuestra salud,
nuestras capacidades y talentos, etcétera), con quié-
nes convivimos (tener una familia, hermanos, ami-
gos...), Y las relaciones interpersonales con las que
contamos (el afecto de nuestros padres y hermanos, la
tutoria y acompafiamiento de nuestros profesores, la
amistad de nuestros comparieros, etcétera).

Comente que detenernos a pensar en la multitud de
pequeios regalos que nos da la vida nos hacer sentir
mds plenos, tranquilos y a tener mds esperanza. De
ahi la importancia de cultivar la atencién plena que
nos permita desarrollar mayor conciencia, y practicar
la gratitud.

Finalmente, invite a los estudiantes a que cada marfia-

na, al despertar, agradezcan tres cosas, y a observar
codmo esta accidn modifica su estado emocional.
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Orientaciones diddcticas

En el dmbito curricular de la educacién socioemocio-
nal, los aprendizajes, mds alld de verse reflejados en
conocimientos conceptuales, se deben observar en la
prdctica diaria, es decir, en procedimientos o acciones
cotidianas de los alumnos, en el comportamiento de
cada uno y en las relaciones que establecen.

En este sentido, se espera que durante el curso los
estudiantes desarrollen actitudes positivas y de sensibi-
lizacion ante la necesidad de conocer, experimentar y

reflexionar sobre las emociones propias y de los demds.

La educacidn socioemocional, como accidn orienta-
dora y en relacién con la tutoria, se apoya en la eva-
luacién formativa para dar seguimiento y ajustar los
procesos de ensefianza y aprendizaje de acuerdo con
los aprendizajes esperados y el proceso de apropia-
cién de las prdcticas y contenidos. De ahi que la
evaluacion en esta asignatura no se entiende desde
una actitud de valoracién para calificar o descalificar
el desempefio de los alumnos, sino para apoyar y
realimentar los conocimientos, habilidades y actitudes
construidas y manifiestas a lo largo del tiempo. La
evaluacién aqui debe servir para replantear las estra-
tegias de ensefianza y aprendizaje o fortalecer la
inclusion de todos los estudiantes y generar un clima
de respeto, participacion y colaboracién en el aula.
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Desarrollo mi

Autoevaluacion

1. Marca la casilla que describe mejor tu desempeiio

1

Identifico cuando estoy agitado o en
calma, y cuando estoy distraido o
enfocado.

Nivel de logro
2

Identifico los pensamientos y sensa-
ciones que me hacen perder la aten-
cién y puedo regularlos para retomar

3

Practico los ejercicios de atencién ple-
na fuera del salén de clase, de manera
rutinaria, y logro sostener y enfocar mi

atencién N A
mi enfoque. atencién sin distraerme.
Puedo nombrar mis emociones, Identifico mis emociones y sus causas, | Identifico mis emociones y sus causas,
Reconozco e identificar sus causas y efectos. y utilizo la respiracién, el didglogo y la anticipo mis reacciones valiéndome
) . Asimismo, reconozco mis reacciones reflexién como estrategias para regu- | de estrategias para la regulacién
Y reglf © mis emocionales impulsivas y pido lar mis respuestas emocionales. emocional. Ademds, expreso mis
emociones ayuda para regularlas. emociones con respeto y
tranquilidad.
Escucho con atencién argumentos Asumo una actitud de apertura y de Utilizo el didlogo respetuoso y la escu-
Dialogo y o puntos de vista diferentes de los didlogo respetuoso ante una situacién | cha atenta para prevenir conflictos y
resuelvo mios en situaciones de desacuerdo o de conflicto. Reconozco los puntos acepto que los demds difieran en sus
conflictos conflicto. de vista de los demds aun cuando no | puntos de vista.
esté de acuerdo con ellos.

. Trato respetuosamente a las personas | Me integro arménicamente a un gru- | Tengo en cuenta las opiniones de los
Convivo con las que interactuo. Evito la violen- | po de trabajo e intercambio puntos de | demds y aprecio las diferencias que
respetuosa- cia fisica y verbal. vista de forma respetuosa y pacifica. | existen en un grupo.
mente

Asumo con responsabilidad el papel Resuelvo las diferencias con los Valoro mi desempefio y el de mis
Trabajo en que me corresponde para llevar a demds por medio del didglogo y puedlo con’}puﬁeros cuando trabajo en
equipo cabo un trabajo en equipo. genera[acuerdos respetuosos con mis | equipo.
companeros.
Ayudo a los compafieros que requie- Cuando trabajo en equipo, no excluyo | Participo en proyectos colaborativos
Ayudo e ren apoyo para realizar un trabajo a ninguno de mis compafrieros. para mejorar el bienestar colectivo.
incluyo escolar.

Genero emo-

Reconozco lo que necesito para estar
bien, y distingo entre el bienestar que

Asumo que soy responsable de mi
bienestar, cuido mi cuerpo, mi mente y

Con mis acciones y mi actitud contri-
buyo a mi bienestar personal, al de mi

ciones para e h . o . . n
mi bien’:stur depende de condiciones externas y el | mi estado emocional. familia, al de mis amigos, y al de mi
ldel que proviene de la regulacién emocio- grupo.
yeldelos nal y de las relaciones
demds interpersonales.
Identifico mis metas y establezco Supero los obstdculos que me impiden | Valoro mis logros, y el esfuerzo y
Alcanzo y objetivos claros y estrategias para alcanzar mis metas, y reconozco que la paciencia que requirieron. Estoy
persevero alcanzarlas. el éxito no siempre es inmediato. dispuesto a afrontar nuevos retos con
una vision de éxito.
Tomo Reflexiono y evalio mis decisiones, Tomo decisiones regulando mi estado | Tomo decisiones con conciencia de
decisiones porque sé qué mis emociones pueden | emocional y evalto la informacién mis emociones, anticipando de forma
afectarlas. asociada a mis acciones. responsable y comprometida las con-
con

compromiso

secuencias de mis acciones.

Puedo ha-
cerlo

Reconozco mis fortalezas y dreas de
oportunidad.

Valoro mi capacidad para actuar y
solucionar problemas.

Valoro mi capacidad para afrontar
retos y problemas de forma colabora-
tiva y participativa.

Reflexiona sobre tus resultados y, con tu profesor, busca estrategias para
fortalecer tus dreas de oportunidad.
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Coevaluacion

iReflexiona sobre los valores y las actitudes que desarrollaste en este trimestre!

1. Pide a un compaiiero que coloree la franja que representa mejor el
nivel donde te ubicas

l

ocﬂs‘on"'ment

o

e'7Usu,m;>uo|_'sD'3°
Sidwais 1502
C

&,

. . €% 0
Mi o nvivencia pacific®. Rt
CUela evitamos [a vio'e"™
verbal y emocional:

Orientaciones diddcticas

Al término de cada trimestre se presentan dos rubri-
cas: una de autoevaluacion y otra de coevaluacion,
con el objetivo de recoger las percepciones de cada
estudiante en torno a su proceso de desarrollo socioe-
mocional y para conocer la valoracién que tiene sobre
la convivencia, el respeto y el ambiente en el aula.

Estos instrumentos arrojan luz sobre el clima socioe-
mocional de los grupos, lo cual permite a los docentes
enfatizar, ajustar o modificar los elementos necesarios
para fortalecer, realimentar y motivar el desarrollo de
las habilidades socioemocionales en las aulas.

Al utilizar las rubricas, genere el espacio y el tiem-
po necesario para que los estudiantes contesten
con libertad, honestidad y objetividad.

+ Le sugerimos que analice los resultados de la
rdbrica de coevaluacién y vea cudles son las
valoraciones mds frecuentes, de manera que cada
trimestre tenga un diagnéstico que le permita
emprender acciones formativas acordes con ello.
Asimismo, revise los comentarios de sus estudian-
tes sobre cémo se sienten durante las actividades,
de manera que vayan ajustando las interacciones
o el didlogo grupal segun se requiera.

Recuerde que aqui no hay respuestas correctas o

incorrectas; las rubricas son una guia en el proceso de
desarrollo individual y grupal de los estudiantes.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos lo siguiente:

Reconocer nuestras fortalezas, debilidades, retos y
oportunidades es fundamental para conducirnos con
seguridad y asertividad. Igualmente importante es
tomar conciencia y agradecer a aquellas personas y
aspectos en nuestras vidas que nos generan bienestar,
y nos sirven de apoyo para seguir adelante en mo-
mentos de adversidad. Lo anterior forma parte de
nuestra ecologia emocional, desde la cual decidimos,
actuamos y nos relacionamos.

El didlogo entre pares, o bien, con adultos o personas
expertas favorece que valoremos con mayor objetivi-
dad nuestras decisiones y acciones. De ahi la impor-
tancia de aprender a comunicarnos y a escuchar.

Valorar riesgos, retos y oportunidades durante el
didlogo ayuda a generar una vision mds amplia de las
circunstancias, de las causas y consecuencias de
nuestras acciones y de las de los demds.

Dialogar no siempre es fdcil, en particular cuando
tenemos la urgencia de opinar, o bien cuando escu-
char implica atender una postura distinta de la nues-
tra. Procurar que nuestras aulas sean espacios para la
escucha y el intercambio de ideas y puntos de vista es
fundamental para el desarrollo socioemocional. No
olvides que vivimos en interdependencia social y
ambiental, y que nuestras acciones y decisiones se
vinculan con las de los demds, razén de mds para
aprender a dialogar.
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¢Con qué y con quiénes cuentas a
la hora de decidir y de actuar?

Dialogar con amigos, adultos o
personas con experiencia te ayu-
da a valorar con mayor objetividad
tus decisiones y acciones. Aprender
a comunicarte y a escuchar es fun-
damental para aprovechar este
intercambio de ideas, y la expe-
riencia que comparten los demds.

Valorar riesgos, retos y oportunida-
des en compaiiia y en didlogo con
otros te ayuda a generar una visién
mds amplia de las circunstancias,
de las causas y consecuencias de
tus acciones y de las de los demds.

o— TRIMESTRE 2

Este trimestre valoraras los
alcances y las limitaciones de tus
juicios y valoraciones a partir de

tu autoconocimiento y autonomia
emocional, y desde tu capacidad de
autorregulacién.

Analizards la importancia de saber
escuchar y de comunicarte con los demas
de forma respetuosa y receptiva, de
manera que el intercambio de ideas y

la valoracién conjunta se traduzcan en
herramientas para el aprendizaje y el
fortalecimiento individual y colectivo.

Durante este primer trimestre recuerda que:
Dialogar sobre tus intereses y opiniones te
ayuda a valorar mejor tus decisiones.
Reconocer las causas y las consecuencias
de tus acciones es el camino hacia la ver-
dadera autonomia.

Lo que no alcanzan a ver tus ojos y a pen-
sar tu mente, lo puedes ver y valorar a
partir de lo que ven y razonan los demds.

Orientaciones diddcticas

Este trimestre los alumnos reconocerdn los alcances y
limitaciones de sus juicios y valoraciones a partir de su
autoconocimiento y autonomia emocional, y desde su
capacidad de autorregulacion.

Ademds, analizardn la importancia de escuchar y de
comunicarse con los demds de forma respetuosa y
receptiva, de manera que el intercambio de ideas y la
valoracién conjunta se traduzca en herramientas para
el aprendizaje y el fortalecimiento individual y colectivo.
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Orientaciones diddcticas

La actividad REVISA se presenta al inicio de cada
trimestre para invitar a que los estudiantes establez-
can metas para trabajar durante cada uno de estos
periodos, y valoren los alcances y las limitaciones de
cada meta propuesta.

Explique a los alumnos que establecer objetivos y
metas visibles los ayudard a organizarse, planear y
analizar de forma objetiva y consciente los obstdculos
y consecuencias que podrian encontrar en el camino.

Luego, invitelos a trabajar la seccidon "REVISA metas y
logros”, en la que reflexionardn, visualizardn, sopesa-
rdn y actuardn con conciencia al proponerse una
meta u objetivo especifico. El propdsito es que me-
diante esta seccidn, los estudiantes reflexionen antes
de actuar, de manera que sus acciones partan del
autoconocimiento y de la autorregulacién.

Esta actividad se divide en ocho pasos. Cada alumno
deberd completar lo que se le solicita, de manera que
siga un proceso de reflexidon consciente de sus priori-
dades en la forma de objetivos y metas. Ademds de
que reconozca aquellos pasos y elementos que se
requieren trabajar, conseguir o previamente alcanzar
para llegar a la meta propuesta.
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REVISA metas y logros

1. REVISA la meta que te propusiste lograr en el primer trimestre y haz lo
que se pide.

a) Reflexiona: javanzaste para conseguir tu objetivo o lo lograste por
completo? ;Cémo fue tu experiencia?

b) Visualiza: por qué si o por qué no lograste tu meta o tuviste avances, y si
continuards persiguiendo o no esta meta.

c) Sopesa: ;cémo te sientes de haberla alcanzado o no? ;Qué se te dificul-
t6 y qué se te facilité?

d) ;Qué acciones te permitirdn seguir adelante con tu meta?

e) Comparte tus reflexiones con tu tutor para que te dé realimentacion.

2. Piensa en una nueva meta que quieras alcanzar en este trimestre.

Mimetaes R. M. comprarme un celular mds nuevo y moderno.

3. REFLEXIONA si lograr tu meta depende de ti o de otras personas. Si no
depende por completo de ti, ;qué hards para conseguirla?

R. M. Depende de mi y mi capacidad de ahorro, pero también requeri-
ré de un préstamo de mis padres, para poder conseguirlo antes de mi

irme a la preparatoria. Para lo cual les propondré pagarlo con trabajo,
apoyando en distintas actividades, como llevar y traer a mi hermanita
de su clase de natacién, hacer las compras y limpiar la casa al menos

una vez por semana.

4. VISUALIZA las fortalezas y los obstdculos que debes considerar para
lograr tu meta.

Externas

Internas

« Soy muy organizado « A mis papds les gustan
y me gusta apoyar a mis ideas.
Fortalezas mi familia. + Pasaré mds tiempo con
mi familia.
+ Soy mal ahorrador. + Que mis papds acepten,
) + Casi todo lo que me pero no tengan el dinero
Obstdculos dan me lo gasto en de inmediato y debe
videojuegos. esperar hasta juntarlo.

» Valora qué tan reales son los obstdculos que anotaste y platica con tu
profesor o tus padres cémo podrias superarlos.
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TRIMESTRE 2

5. Haz mds especifico tu objetivo: ;cudndo, dénde y con quién quieres
lograrlo?

Cudndo —} R. M. Antes de concluir el afio escolar.

Dénde —} R. M. Apoyando con las actividades de la casa.

Con quién —} R. M. Con el apoyo de mis papds.

6. Para lograrlo, sopesa los efectos que tendré alcanzarlo. Estos pueden
ser econémicos, emocionales, o bien, implican dejar de hacer otras
actividades. ;Cudles serian las consecuencias de perseguir tu objetivo?

Las consecuencias pueden ser que R- M. me quede sin dinero y no pueda comprar

otra cosa hasta juntar lo que necesito para el celular; ademds, tendré que postergar otras

actividades, como entrenar futbol con mis amigos, seguin las necesidades de la casa.

7. Divide tu objetivo en tres partes. La parte final ya la tienes, pues es el
logro de tu meta.

¢Cudl serd la primera etapa y cudndo la alcanzards?
Etapa 1 R. M. Investigar los costos de los celulares, buscar incluso alguno que

pueda adquirir a crédito y el fin de semana, cuando mis papds estdn mds

relajados, plantearles la posibilidad de que me apoyen con un préstamo,

que pagaré con mis ahorros y con las actividades que ellos me pidan.

¢Cudl serd la segunda etapa y cudndo la alcanzards?

Etapa 2 R. M. Si pueden y aceptan de inmediato les entregaria el dinero que
ya tengo guardado y me organizaria con ellos para adquirirlo, ademds de

empezar a programar las actividades que haré para compensarlo.

8. {Es momento de actuar! ;Qué te comprometes a hacer en los préximos
tres dias para acercarte al logro de tu objetivo?

R. M. A investigar en distintos lugares los costos y las opciones de pago

del celular que me gusta y presentar a mis papds distintos presupuestos

y opciones.

» Revisa este plan con tu tutor. Seguramente intercambiardn puntos de vista
sobre tu meta y, por medio del didlogo, visualizardn mejor tus fortalezas
y los posibles obstéculos que encontrards.

49

Orientaciones diddcticas

Es importante que en este proceso los estudiantes
cuenten con el apoyo de su tutor o padres de familia
para dialogar con ellos acerca de las metas propues-
tas y los pasos para alcanzarlas, con el fin de que los
apoyen para lograr mayor conciencia de los retos y las
consecuencias de su objetivo.

La idea central de esta seccion es apoyar a los jévenes
mediante el autoconocimiento y la autorregulacion,
con el fin de que construyan una autonomia reflexiva,
critica y responsable.

Considere no forzar a los estudiantes a identificar una
meta especifica, mejor acompdiielos en el proceso de
reflexidn, de manera que sus elecciones y decisiones
sean auténticas, se las apropien y se hagan responsa-
bles de ellas. No obstante, serd de mucho valor que
cada trimestre regresen a esta actividad y dialogue
con ellos sobre los avances y las limitaciones en el
proceso de alcanzar su meta.

Finalmente, recuerde a los alumnos, de vez en cuando,
que se han propuesto una meta, y que deben darle
seguimiento a lo largo de cada trimestre. Busque
momentos oportunos a lo largo del curso para pre-
guntarles coémo han avanzado en su objetivo.

Esta es una actividad que puede realizar incluso usted
como profesor, de manera que lo ayude a visualizar
mejor sus objetivos.



Orientaciones diddcticas

Organice a los alumnos para que lean en grupo la
introduccién y solicite que hagan las actividades 1y 2.
Al final de la reflexidn, pidales que compartan sus
ideas y algunos de los elementos que imaginaron.
Enseguida digales que dejen la pasita sobre una
superficie limpia y hagan la actividad 3.

En la actividad 4, puede leerles el siguiente texto para
ayudarlos a centrar su atencién en sus sentidos:

Es momento de comer tu pasa. Obsérvala una vez
mds. Tomala entre dos dedos. Siente su rugosidad y
recérrela con tu dedo pulgar. Ahora hazlo con los ojos
cerrados. ;Puedes sentir las crestas y los espacios en
su superficie? Abre los ojos, coloca la pasa entre las
palmas de tus manos. Con las manos ahuecadas,
agita la pasa cerca de tu oido. Tal vez puedas percibir
un sonido sutil.

Coloca la pasa cerca de tu nariz, inhala. ;Percibes su
olor?, ;es agradable o desagradable? Coloca la pasa
en tu boca y pon atencién a tus cinco sentidos mien-
tras la tienes ahi.

Toma esta oportunidad para sentir gratitud. Interioriza
las conexiones entre la gente, los lugares y las cosas

que trajeron estas pasas, que alguna vez fueron uvas.

Sugiérales que repitan esta actividad un par de veces
a la semana.
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LECCION 1

ONOCy,
o) .
$ 1,

W /e
La atencién plena es cuando
ponemos atencion intencio-
nal a lo que hacemos en el
presente.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl estado de dni-
mo predomind en ti esta
semana.

Mi atencién plena

En tu vida cotidiana es comun que los objetos que te rodean pasen inad-
vertidos. En raras ocasiones pones atencién a lo que ves, escuchas, tocas o
comes. Tomarte un momento para observar y sentir los objetos con los que
convives te ayudard a ejercitar la atencién y a concientizarte de tus emocio-
nes, pensamientos y acciones.

1. Describe un momento en el que hayas puesto atencién plena a algo.
R. M. El dia que tomé mi primera clase de pintura de acuarela. Me maravillé

la cantidad de mezclas que se pueden hacer con los colores y las tonalidades

que se le puede dar a un dibujo muy sencillo, segtin la intencién que se le
quiera dar.

2. Lleva a clase algunas pasas y haz lo que se indica.

a) Sostén unas pasas en tu mano y observa su superficie, textura y color.
No las analices, solo obsérvalas con detenimiento.

b) Piensa en la tierra fértil que alojé a la vid de la cual provienen, los rayos
de sol y la lluvia que las nutrieron; el retofio que aparecié en la vid...
luego la uva que crecié del botén; cémo fue la cosecha y quién corté las
uvas.

c) Luego piensa en cémo se convirtieron las uvas en pasas. Imagina las
toneladas y toneladas de uvas que maduraron en la vid y que después
fueron puestas a secar en un papel oscuro que alguien colocé con
cuidado en el piso entre los vifiedos. ;Cémo era el clima? ;Hacia calor?
¢Estaba soleado? ;Llovia?

3. Comparte con el grupo tu experiencia del ejercicio y luego responde de
manera individual. {Todavia no te comas las pasas!

a) ;Pensar detenidamente en las pasas cambié tu forma de verlas y apre-
ciarlas? ;Por qué?

R. M. Si, porque ahora antes de comer pasas o cualquier otro alimento me

detendré a pensar en las dificultades o los retos que implica su produccién,

ademds de las personas que trabajan para lograrlo.
b) ;Qué pasaria en tu pensamiento y en tu forma de actuar si pusieras
atencién plena a los objetos que te rodean?

R. M. Seria mds cuidadoso con ellos o consideraria la importancia

de valorarlos.

4. Coloca una pasa en tu boca y pon atencién a tus cinco sentidos.

» Toma esta oportunidad para sentir gratitud. Interioriza las increibles co-
nexiones entre toda la gente, los lugares y las cosas que trajeron estas
pasas, que alguna vez fueron uvas.

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria y
en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las sen-
saciones corporales, en los pensamientos y en la percepcion.
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LECCION 2

USO mis emociones a mi favor é‘(’w“oc"%’,\

o

La asertividad es una habilidad social que consiste en comunicar algo que
te afecta, cuidando tus sentimientos y los de los demds.

Para actuar con asertividad cuando te enfrentas a una situa-
cién dificil es importante que, antes de reaccionar, identifiques
tu estado de dnimo. Una manera de hacerlo es registrando tu
estado fisico, si sientes tensién en las manos, es probable que
estés enfadado; si percibes opresién en el pecho, posiblemente
tengas tristeza; en cambio, si notas un hueco en el estémago,
a lo mejor tienes miedo. Reconocer cémo te sientes te puede
ayudar a expresar correctamente tus sentimientos, respetando
los de los demds. e
La asertividad es una ha-

1. Lee las siguientes situaciones y subraya la emocién que te despierte bilidad que se comienza
a desarrollar mediante el

cada una. art
autoconocimiento.

a) Estds viendo una pelicula, pero la gente sentada Enojo

delante de ti no te deja oir. Tristeza

Miedo

b) Recibes la calificaciéon de un examen y es mds baja Asco

de lo que esperabas obtener porque consideras Frustracién

que respondiste correctamente. Enojo
c) Tu mejor amigo te pide ayuda con la tarea de Ternura

matemdticas, pero tu te organizaste para terminarla Tristeza

antes y poder jugar videojuegos. Culpa
d) Una de tus mejores amigas llega tarde cada vez Asco

que hacen plan para verse. Nunca le has dicho Tristeza

nada, pero no te gusta que siempre llegue tarde. Enojo

2. Reluinete con un compaiiero y propongan tres diferentes maneras de
afrontar cada situacién: una pasiva, una agresiva y una asertiva.

3. Escribe una situacién en la que reaccionaste de forma agresiva.

R. M. El dia que me di cuenta de que mi hermana habia usado mi suéter favorito

sin pedirmelo y ademds no lo habia lavado, porque tenia una mancha horrible.

Fui a su cuarto y le grité cosas horribles, pero estaba muy enojado, aunque des-

pués me arrepenti y platicamos la importancia de respetar las cosas ajenas.

» Comenten los ejemplos en grupo, cudles fueron las consecuencias de cada
situacion, qué impresién causé en los demds y propongan cémo hubiera
sido una manera asertiva de solucionarlos.

Habilidad: Autoestima: Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién pro-
vocan en la imagen de si mismo, en sus deseos y valores.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos lo siguiente:

Saber cédmo expresarse en situaciones que requieren
tomar una decision implica reconocer cémo nos hace
sentir la situacién en cuestion. La mayoria de las
veces, la toma de decisiones depende de la emocidn
que subyace a dicha situacién. De ahi la importancia
de identificar cémo nos sentimos ante una situacién,
y cémo la valoramos. La capacidad de ser asertivos
depende en gran medida de identificar las emociones
que acompafian una situacion determinada y de
actuar en consecuencia, manteniendo la calma y el
respeto por si mismo y por las otras personas.

Lean en equipos pequeiios o por turnos los enuncia-
dos que se presentan en el ejercicio 1. Para cada
enunciado pida que identifiquen como les hace sentir
la situacién que se ilustra y que anoten la emocidn
asociada. Inmediatamente después pida que valoren
si la situacidn es asertiva (se actia de forma reflexiva,
con seguridad y con respeto hacia uno mismo y hacia
los demds), pasiva (se aceptan los hechos sin cuestio-
Nnar su causa o consecuencia, aun cuando estas cir-
cunstancias lastimen a uno mismo o a los demds) o
agresiva (se actua de forma impulsiva, en ocasiones,
violenta, lastimando a los demds y a uno mismo).

Al finalizar el ejercicio, pida a los equipos o al grupo en

general que compartan sus respuestas y las razones
por las que eligieron tal valoracion.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que en un conflicto es necesa-
rio saber defender las ideas propias respetando las de
los demds vy, si es posible, llegando a un consenso
satisfactorio para todos. La regulacién emocional nos
facilita conseguirlo.

Divida el grupo en tres equipos, mds o menos iguales
en cuanto al numero de participantes y caracteristicas
personales de los miembros de cada uno de los grupos.

Explique al alumnado la situacién hipotética que se
presenta. Luego, reparta los pueblos para que cada
persona pueda preparar su papel dentro del equipo.

Explique que la actividad se divide en tres etapas:

« En la primeraq, los equipos disefian por separado su
proyecto de sociedad.

« Enla segunda, se relinen para exponer sus proyec-
tos y llegar a un consenso o proyecto Unico.

- Enlatercerq, y ya al margen de los roles represen-
tados, se comenta y analiza en grupo lo ocurrido
en la actividad: cémo se sintieron defendiendo sus
ideas, qué conflictos surgieron, cémo se abordaron,
si ocurre lo mismo en la vida real, etcétera.

El profesor deberd reconducir las reflexiones hacia la
regulaciéon emocional a confrontar ideas.
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LECCION 3

Aunque parezca una misién
imposible, lograr acuerdos
para el bienestar global estd
a tu alcance.

REGU
% L4°cr
¥ 2

¢Mision imposible?

El bienestar emocional de una sociedad requiere que todos sus integrantes se
involucren y lleguen a acuerdos de mutuo beneficio. Para lograr el bienestar
colectivo es necesaria la colaboracién, pero, sobre todo, la autorregulacién
de las emociones y los deseos individuales, de manera que se abra un espa-
cio para el didlogo y el intercambio respetuoso de ideas y puntos de vista,
que permita tomar decisiones consensuadas y democrdticas.

1. Dividan al grupo en tres equipos y lean el texto.

Es el ano 3022 y los seres humanos hemos formado numerosas colonias
estelares, pero cada vez hay mayor rivalidad entre los pueblos por el
dominio de los recursos y el control social. Esta manera de competir sin
compartir nos estd llevando a un proceso de autodestruccién de dificil
retorno. Un comité interestelar ha elegido a tres grupos de elite, cada
uno de los cuales representard a un pueblo, para disefiar un proyecto
que fomente la convivencia arménica entre los pueblos.

a) Pidan a su profesor que les ayude a asignar caracteristicas para tres
pueblos a los que llamardn Alfa, Beta y Delta.

b) Cada equipo representard a un pueblo y disefiard un proyecto para
promover la convivencia pacifica y evitar la autodestruccién. Deben
basarse en las caracteristicas de su pueblo y trabajar en dos etapas:

Cada equipo disefie por Reunanse todos los equipos
separado su proyecto de para exponer sus proyectos y
sociedad. elegir uno por consenso.

N

. Comenten los siguientes puntos en sesién grupal.

¢Coémo se sintieron defendiendo sus ideas durante la actividad?
¢Qué conflictos surgieron? ;Cémo los abordaron?
¢Coémo llegaron al consenso? ;Qué influyé para la decisién conjunta?

a) Analicen: jLa manera en que abordaron la situacién refleja actitudes,
estrategias y acciones que se usan en la vida real para resolver un
problema y llegar a un consenso? Anoten las similitudes con la realidad.

R. M. En la vida diaria es necesario llegar a acuerdos mediante la
negociacién, para lo cual se requiere de empatia, tolerancia y una gran

capacidad para escuchar y respetar las opiniones de los demds

» Hagan una lista de emociones, acciones y actitudes que ayudan a llegar
a una solucién conjunta y exhibanla en un lugar visible para el grupo.

Habilidad: Regulacién de las emociones. Modela y promueve estrategias de regulacién entre sus comparie-

ros y amigos.
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PROHIBIDA SU VENTA

LECCION 4
Me describo

Conocerte a ti mismo te ayudard a entender por qué te sientes o no incluido
en el entorno que te rodea.

1. Responde las preguntas de manera creativa. Puedes redactar, dibujar,
proponer simbolos, etc., lo importante es que lo que plasmes te ayude a
explicar tus respuestas al grupo.

;Quién soy? ;Quién piensan
A Y ¢ P
mis compafieros que soy?

¢Cémo seria la
mejor versién de mi mismo?

¢Qué cualidades
destacan mds mis
comparfieros de mi?

¢Qué hay de comun entre
lo que dicen que podria mejorar
y lo que pienso?

2. Comparte tus respuestas con el grupo.

» Comenten cémo la percepcidn que tienen de si mismos los ayuda o no a
sentirse parte del mundo que les rodea.

o— TRIMESTRE 2

ON
WTONOM,,

P. R. Se espera que el
alumno responda cada
pregunta escribiendo,
haciendo un dibujo, un
esquema o lo que mejor
le parezca para presen-
tar su respuesta.

¢COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predominé
en ti en esta semana.

Habilidad: Liderazgo y apertura. Desarrolla y genera explicaciones conjuntas sobre el mundo que le rodea,

de manera incluyente.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que reflexionar sobre cémo
nos percibimos a nosotros mismos nos ayuda a cono-
cernos mejor, y desde ese entendimiento desarrollar
una asertividad que nos permita relacionarnos positi-
vamente con los demds. Del mismo modo, escuchar
las observaciones objetivas de nuestros pares y cole-
gas sobre nuestro actuar y nuestras cualidades nos
permite desarrollar un sentido objetivo y empdtico con
nosotros mismos y con los demds.

Pida a los estudiantes que contesten las preguntas del
libro, para ello pueden utilizar palabras, imdgenes o
simbolos, etc., lo importante es que lo que plasmen les
ayude a explicar su respuesta a cada pregunta.

Es importante que los alumnos puedan distinguir la
importancia de cultivar y aprender habilidades y
cualidades para vivir de forma mds plena y productiva
consigo mismos y con los demds.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos lo siguiente:

Los prejuicios y estereotipos son sesgos de los cuales
todos hemos sido victimas. Los prejuicios son ideas
que se conciben sin considerar todos los elementos
para poder emitir un juicio de valor. Tienden a ser
opiniones negativas con respecto a alguien o a una
situacién. En ocasiones, después de conocer a la
persona o una situacién, podemos percatarnos de
que nuestra opinién era incorrecta o que carecia de
fundamentos. Por otro lado, los estereotipos tienden
a ser juicios sociales mds que individuales, y normal-
mente, se dirigen a un grupo de personas. Todos en
algun punto de nuestras vidas hemos tenido prejui-
cios hacia alguien o hemos catalogado a las perso-
nas en ciertos estereotipos.

Proyecte este video corto sobre un experimento acer-
ca de las etiquetas que les ponemos a las personas:

+ www.youtube.com/watch?v=0tgcmA83méY. Luego,
realice la siguiente actividad :

1. Pida que mencionen cuatro prejuicios que se
reflejan en el video.

2. Ejemplifiquen estos prejuicios en la vida cotidiana.
Por ejemplo, relacionar a una persona culta con un
aspecto fisico y conductual determinado.

3. Solicite al alumno dar un ejemplo de una ocasién
donde haya emitido un juicio de valor erréneo
sobre otra persona.
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LECCION 5

MPATIg

Un companero imaginario

Un prejuicio consiste en emitir una opinién sobre otra persona antes de con-
tar con informacién suficiente sobre ella; muchas veces implica el uso de
etiquetas comunes en el medio social (como "nerd" o "fresa”), que la desca-
lifican. Si te basas en prejuicios puedes llegar a conclusiones erréneas sobre
los demds. Es importante que identifiques en qué casos tienes un prejuicio y
trates de mantener una postura abierta. Antes de emitir un juicio, esfuérzate
por comprender al que es diferente.

1. Responde las preguntas.
a) ;Alguna vez has emitido un juicio equivocado debido a un prejuicio?

;Cémo te sentiste al descubrir que estabas equivocado? R. M. Al prin-
cipio, desconcertado y después muy mal, porque no solo lo habia juzgado
mal, sino que habia compartido mi opinién con otras personas.

2. En equipos, imaginen a un personaje que represente a alguien de su
misma edad pero muy diferente a ustedes.

En ocasiones los prejuicios
llevan a la exclusién, por ello
es importante evitarlos.

a) Hagan un retrato de este compariero imaginario, pénganle un nombre y
expliquen por qué es tan diferente.

P. R. Se espera que el alumno describa a una per-
sona con caracteristicas opuestas a las suyas. Por
ejemplo, alguien muy alegre y divertido o alguien

muy serio y callado.

b) Completen la historia en su cuaderno: su personaje llega a su clase y
nadie lo acepta porque es muy diferente. El suefia con tener amigos en
clase y acudir a una fiesta que estdn organizando...

3. Respondan las preguntas en sesién grupal.

¢El personaje puede sentirse bien aunque
nadie del grupo lo acepte?, ;cémo se
sienten ustedes cuando son rechazados?

¢Los prejuicios obstaculizaron la
aceptacién de su compariero imaginario?

» |dentifiquen algunas acciones que puedan realizar cuando perciban que
se estdn dejando llevar por un prejuicio.

Habilidad: Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad. Argumenta sobre las consecuencias que
tiene en un grupo social la descalificacion y la exclusién de las personas.
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PROHIBIDA SU VENTA

o— TRIMESTRE 2

LECCION 6
Colonizando otro planeta e

¢Te ha ocurrido que al trabajar en equipo algunos comparieros son mds res-
ponsables que otros y hay quienes no realizan las tareas acordadas? Para que
la vida en sociedad funcione es necesario que cada quien sea responsable
de la parte que le corresponde hacer y sea respetuoso del trabajo de los demds.

1. Sigue las instrucciones para jugar.

Ustedes son los Unicos supervivientes de una catdstrofe
que destruyé la Tierra y han logrado escapar a otro pla-
neta habitable.

Deben decidir cudl serd el trabajo de cada uno en este
nuevo mundo y organizarse para apoyarse mutuamente.

Para trabajar en equipo se

I. Formen II. Discutan Ill. Precisen IV. Definan deben evalua@iERobISg
. , . , a vos y necesidades de cada
equipos qué trabajos qué cémo integrante
de506 van a objetivos van a
integrantes. desarrollar. tendrdn. colaborar

Al terminar, compartan sus respuestas en sesién grupal, de modo que
todos los equipos sean escuchados.

Elijan, mediante una votacién, cudl equipo planteé las ideas mds inte-
resantes y mostré mejor la colaboracién de unos con otros.

2. Lee lo siguiente, reflexiona con un compaiiero(a) y ejemplifiquen ese
proceso.

Al vivir en sociedad, debes considerar cémo lograr acuerdos cuando tus
objetivos no coinciden con los de otras personas. Para ello:
Revisa las razones que no permiten llegar a acuerdos.
Observa si son causas emocionales o racionales, ya que muchas ve-
ces la necesidad de llamar la atencién, la lucha de poder o el deseo
de impedir el logro del objetivo son obstdculos para negociar.

Revisa qué y cémo quieres lograr el objetivo.

El objetivo a veces debe dejarse de lado cuando analizas el proceso
para alcanzarlo.

Habilidad: Responsabilidad. Evalia su desempefio y las consecuencias personales y sociales que se derivan
de cumplir o incumplir compromisos en el trabajo colaborativo.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que esta actividad busca
facilitar la toma de conciencia sobre la responsabili-
dad de los integrantes de un equipo en la realizacién
de las tareas acordadas para el logro de los objetivos.

Explique que:

Para que la vida en sociedad funcione es necesario
que cada quien sea responsable de la parte que le
corresponde hacer y también sea respetuoso del
trabajo de los demds. Todos los trabajos son impor-
tantes y merecen respeto.

Al final de la actividad reflexionen lo siguiente:

Una de las cosas que tenemos que tener en cuenta de
vivir en sociedad es que pertenecer a un colectivo no
es sencillo, lograr acuerdos aun cuando tenemos el
mismo objetivo no es tan fdcil, por ello es necesario
hacer un alto y revisar las razones que no nos permi-
ten alcanzar acuerdos, sobre todo si esas razones son
racionales o mds bien emocionales, muchas veces la
necesidad de llamar la atencién, la lucha de poder o
simplemente impedir el logro del objetivo son razones
suficientes para obstaculizar que se cumpla.

El objetivo a veces debe dejarse de lado cuando
debemos analizar el proceso para lograrlo, por ello es
importante revisar no solo lo que queremos lograr sino
sobre todo cémo lo queremos lograr.
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Orientaciones diddcticas LECCION 7

Explique a los alumnos que para realizar correctamen-
te el andlisis FODA, deben ser sinceros y contestar
honestamente las preguntas del inciso a).

Tus decisiones cotidianas

pueden contribuir al fortale-
cimiento de tu autoestima.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el
calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

<. Conozco mis fortalezas

y debilidades

Para tomar decisiones, debemos empezar por conocernos a nosotros mismos
y el medio en el cual interactuamos y convivimos.

solicita.

/'?'?-\ 1. Lee la descripcién del andlisis FODA y haz lo que se

Las siglas FODA significan: Fortalezas, Oportunidades, Debilidades
y Amenazas u obstdculos. Las Fortalezas y Debilidades correspon-
den a la dimensién interior (los aspectos que tienen que ver con-
tigo); las Oportunidades y los obstdculos, a la dimensién exterior
(los aspectos relacionados con tu entorno social).

a) Responde honestamente las siguientes preguntas: R. L.
;Cudl es mi mayor virtud? R. M. Soy muy responsable.

¢En qué aspectos sobresalgo por encima de los demds?

R. M. Siempre tengo buenas calificaciones y dicen que soy un lider, por-
que motivo a las personas a hacer cosas interesantes.

¢En qué rasgos o aspectos de mi persona me apoyo para resolver
problemas?

R. M. En mi capacidad negociadora.
¢En cudles aspectos no tengo atin suficiente experiencia?
R. M. En el control de mis emociones, porque en ocasiones reacciond

agresivamente a las cosas que no me gustan.
;Qué caracteristicas me alejan de mis objetivos?

R. M. Me distraigo fdcilmente, y a veces soy indisciplinado.

;Qué situaciones me cuestan mds trabajo afrontar?
R. M. La frustracién cuando algo me sale mal o no consigo lo que quiero.

:Qué problemas externos me dificultan conseguir mis metas?

R. M. Que mis papds ya no pudieran seguir apoydndome con mis estudios.

;Cudles situaciones ponen en riesgo el que pueda alcanzar mis metas?

R. M. Tener que trabajar para estudiar la preparatoria y que esto me im-

pida acudir a clases. L
({Qué aspectos externos pueden ayudarme a conseguir mis objetivos?

R. M. El apoyo incondicional de mi familia.

¢Cudles aspectos en mi vida contribuyen a que logre mis metas?

R. M. Mi dedicacién, mis ganas de aprender y las oportunidades que me

ofrecen mis papds. . - .
:Con qué recursos cuento para lograr mis objetivos en la vida?

R. M. El apoyo econémico de mis papds y mis conocimientos.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas que sufren exclusién o discriminacion.
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b) Piensa en algo que te gustaria aprender o lograr antes de concluir la
secundaria. Anétala aqui.

Me gustaria lograr  R. M. mejorar mi nivel de inglés

c) Completa el esquema FODA utilizando tus respuestas de la pagina
anterior y la meta que acabas de proponer.

e N\ D
Fortalezas Debilidades

+ Fui a una primaria bilingle « No soy bueno para aprender

y tengo algunos conoci- idiomas.

mientos. + Soy muy distraido.
« Me gusta escuchar musica

en inglés.

+ Soy muy responsable.

« Mi mamd es bilingle

« Cuando era joven dio clases y
es muy paciente.

« Mis papds me apoyan en todo.

« La Unica en mi casa que habla
inglés es mi mamad.

» Mi mamd tiene poco tiempo
para apoyarme.

\ J W

A J
pa N
~ 7
e 3 '

Oportunidades Amenazas

d) Intercambia tu cuaderno con un compafiero y pidele que complete el
esquema segun lo que opine de ti. TU completa su esquema con lo que
opines de él.

e) Revisa lo que anoté tu compariero y responde lo siguiente.

> ¢Cudles son las diferencias entre lo que anotaste tu y lo que registré tu

compafiero? P. R. Se espera que el alumno identifique las diferenecias en

las respuestas de su compaiiero y las suyas.

> ¢Hay alguna cualidad de ti mismo que no reconocias?

» En grupo, compartan sus metas y comenten qué cualidades suyas descu-

brieron que les pueden ayudar a alcanzarlas.

Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que para tomar decisiones,
deben empezar por conocerse a si mismos y el contex-
to en el cual conviven. Un instrumento muy util para
visualizar estos aspectos es el lamado diagrama
"FODA, similar al que se muestra en la pdgina. El
diagrama FODA se divide en cuatro secciones:

1. Fortalezas

2. Oportunidades

3. Debilidades y

4. Amenazas o retos.

Estas secciones a su vez se pueden englobar en dos
dimensiones.

+ Dimensidn interior: incluye rasgos fisicos, emocio-
nes o habilidades intelectuales u otras que nos
caracterizan. A esta dimensién corresponden las
secciones de nuestras fortalezas y debilidades.

« Dimensidn exterior: comprende los aspectos de
nuestro contexto y entorno social, cultural y am-
biental que podrian representar amenazas u
oportunidades en nuestras vidas.



Orientaciones diddcticas

Explique a los estudiantes que el objetivo de este
ejercicio es lograr la relajacién y liberar las emociones
por medio del masaje y el contacto. Ademds, esta
actividad también contribuye a aumentar la concien-
cia corporal y emocional y potenciar la conexién con
los demds mediante el lenguaje corporal (competen-
cia social).

Al terminar de realizar la actividad, invite a los alum-
nos a comentar cémo ha sido el proceso de comuni-
cacién no verbal con uno mismo y con el otro, asf
como el efecto de la disolucién comun.

Una variante de la actividad es transmitir una vivencia

interna o una emocidn. Si esta se vive como negativa,
se intenta “disolver” o transformar en positiva.
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LECCION 8

Los masajes son una opcién
para relajar el cuerpo y re-
ducir la tensién nerviosa.

(COMOTE
_SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl estado de dani-
mo predomind en ti en
esta semana.

¢Cémo se sintieron en la

La pizarra tactil

Los masajes ayudan a liberar y regular tensiones por medio del contacto
téctil y muscular, con lo que potencian un estado de relajacién. Gran parte
de la tensién nerviosa se aloja en los musculos, tendones y articulaciones,
de ahi que aprender a relajarlos ayude a regular las emociones que generan
malestar o sensaciones corporales desagradables, como estrés, miedo, an-

siedad o tristeza.

Esta actividad te permitird tomar conciencia corporal y potenciar la cone-
xién con los demds mediante el lenguaje corporal.

1. Hagan esta actividad en parejas. Uno serd la pizarra téctil y el otro, el

observador o escdner.

1. Sittiense de manera que la pizarra
tdctil quede de espaldas al observador.

w

. Al identificar la primera tensién, el
observador sefialard en el cuerpo
de la pizarra el punto exacto de la
sensacion.

o

. El observador permanecerd con los
ojos cerrados y la pizarra le dard un
masaje suave donde le indicaron.

2. El observador cerrard los ojos y hard
un “escaneo” de su cuerpo para
detectar tensiones en su espalda,
cuello y hombros.

4. El observador repetird el
procedimiento para localizar al menos
otros dos puntos de tension.

6. Luego de tres minutos, intercambiardn
papeles y repetirdn la actividad.

a) Una vez que ambos hayan recibido el masaje, contesten. R. L.

actividad y qué les parecié?

R. M. Muy relajado y
tranquilo, sin sensaciones
desagradables que in-
comodaran a mi cuerpo.
Fue una actividad intere-
sante, porque el beneficio
no fue solo personal.

los masajes? ;Por qué?

R. M. Mucho, porque
tuvimos oportunidad de
interactuar con nues-
tros compafieros de una
manera diferente y de
identificar que incluso en
la emociones negativas
podemos tener puntos en
comun.

¢Les gusté la experiencia de ;Por qué es importante identificar dénde

se acumula la tensién en el cuerpo?

R. M. Porque asi es mds fdcil
identificar qué estd causando esa
molestia y la manera de solucio-
narlo.

2. Compartan su experiencia en grupo y comenten qué otras maneras de
liberar tensién en el cuerpo conocen y cudl es su importancia.

» Elige una de las opciones que comenten y proponte emplearla una vez

al dia para relajarte.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas que sufren exclusién o discriminacion.
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LECCION 9
La creatividad

En este ejercicio analizards qué es la creatividad y cémo puedes entrenarte

para ser mds creativo.

1. Qué es una experiencia cumbre.

N

»

La creatividad es el resultado de "experiencias cumbres”, es
decir, de momentos en los que te sientes fascinado(a) o con-
centrado(a) en algo que es suficientemente interesante para
retener tu atencién. Una “"experiencia cumbre” la puedes iden-
tificar porque sucede cuando:

NO U WN

. Tienes una fascinacién total por el asunto.

. Te dejas llevar por el "aqui” y el "ahora”.

. Te olvidas de todo mientras haces lo que mds te interesa.
. Buscas descubrir las respuestas a los problemas planteados.

. Escuchas de forma total.

. No planteas ningtin contraataque mientras escuchas.

. Estds dispuesto a escuchar y percibir lo que suceda sin sorpresa, es-

cdndalo o indignacion.

. Centras tu atencién en el asunto.

. Desaparece la timidez y la verglienza.

. Te muestras espontdneo, natural y expresivo.

. Desaparecen tus miedos. Por tanto, no sientes temor de expresar tus

ideas libremente.

. Adoptas una actitud positiva constante en el trabajo que realizas.

. Tiendes a ser mds optimista.

. Te inclinas a aceptar en lugar de rechazar.

. Aumenta tu capacidad de improvisacién al enfrentarte con una si-

tuacioén nueva.

. Estds muy receptivo ante todo lo que te rodea.
. Aumenta tu espontaneidad y dejas que tus capacidades afloren.

. Describe un ejemplo de una experiencia cumbre que hayas vivido.

Detalla los aspectos anteriores que identificaste.

P. R. Se espera que el alumno describa una experiencia en la que haya

experimentado alguna de las situaciones descritas arriba.

Comparte tu experiencia cumbre con el grupo y describe cudles son las

caracteristicas que te permitieron identificarla.

ON
WTONOM,,

En la infancia es comun vi-
vir este tipo de experiencias
mientras juegas.

4

ESCRIBE

Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
meta emocional.

Habilidad: Toma de decisiones y compromisos. Muestra una actitud emprendedora, creativa, flexible

y responsable.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que el propdsito de esta activi-
dad es reconocer la relacion entre creatividad y
autonomia, asi como reflexionar acerca de la relacién
entre creatividad y toma de decisiones.

Luego, explique lo siguiente:

Todos hemos oido hablar de las personas creativas. En
general, se considera que los artistas son creativos.
Pero todos podemos ser creativos en nuestro trabajo y
en nuestras vidas. La creatividad también representa
la capacidad de una persona para pensar, tomar
decisiones y actuar de manera libre y novedosa, de
manera que la creatividad requiere de autonomiaq, y la
autonomia se expresa por medio de nuestros actos
creativos. La creatividad estd asociada a lo que se
denominan “experiencias cumbre”. Una version simpli-
ficada de cédmo se define una experiencia cumbre
consiste en la fascinacidn, concentracién o absorciéon
en cualquier actividad que sea lo suficientemente
interesante para retener completamente nuestra
atencidén y curso de accién (o fluir). Cuando se alcanza
este estado cumbre, lograr nuestras metas se vuelve
una tarea agradable a pesar del esfuerzo, ya que la
atencidn y nuestras decisiones se centran en el objeti-
vo que nos hemos planteado.

Lea con el grupo en voz alta y, por turnos, los diecisie-
te enunciados que caracterizan este tipo de experien-
cia. Al término de la lectura pregunte al grupo si
alguna vez han experimentado algo asi, e invitelos a
que compartan sus experiencias.
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Orientaciones diddcticas

Una clase antes de llevar a cabo esta sesidn, divida al

grupo en equipos de cuatro y asignele a cada uno una

religién sobre la cual tendrdn que investigar.

Antes de comenzar las exposiciones, explique que
dicha actividad tiene la finalidad de conocer sobre
otras religiones y, a la vez, ampliar la perspectiva de
cada alumno, muchas veces lo desconocido genera
miedo, incertidumbre, angustiq; es por ello que, casi
siempre, optamos por alejarnos, poner barreras o
descalificarlo. Al tener un mejor entendimiento sobre
aquello que no conocemos, nos podemos dar cuenta
que encontraremos ciertas similitudes desde donde
podremos conectar con aquello tan diferente.

Se recomienda ampliamente ver El nifio de la piyama
de rayas, una pelicula que puede ser un ejemplo de

como dos niflos encuentran similitudes mds alld de las

diferencias ideoldgicas con las que crecieron.
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LECCION 10

MPATIg

Las personas viven la
espiritualidad de maneras
diferentes y respetarlas es
fundamental para una
adecuada convivencia.

Religiones del mundo

Las religiones son sistemas de creencias relacionadas con la divinidad y pres-
criben una serie de valores y comportamientos éticos, ademds de incluir ma-
nifestaciones culturales, como rituales y simbolos que les dan identidad. Las
personas en una sociedad pueden profesar religiones distintas y, por tanto,
tener creencias y comportamientos basados en ellas.

1. En grupo, mencionen las religiones que conocen y escribanlas en un
cuadro en el pizarrén. Luego, hagan lo siguiente en equipos.

a) Cada equipo elegird una religién diferente y preparard una exposicién.
b) Investiguen o pidan a su profesor informacién bdsica sobre esa religién.
Traten de responder las siguientes preguntas.

; . 'R | .

{ . L ;Cudles son sus
L ¢Cudndo fue creada (Quién es ¢ . P
o creencias mds
esa religion? el fundador? N >
importantes?
"= =) [ =)
[ 1 [\
| o . | | o

| '_r——l - i ﬁ———1—' - = b i
[-'gTiene simbolos que la (Cudles sonsus | 1

identifican? ;Cudles? fleftos y ritos mds
importantes?

| =] [&=—] B

- ;Cudntas personas del
mundo la profesan?

! =] !
L 4 L

c) Presenten su trabajo frente al grupo.
2. Discutan los siguientes puntos en grupo y escribe las respuestas.
¢Existe discriminacién en el mundo a

causa de la religién?, jpor ejemplo?
R. M. Si, los musulmanes son

¢Por qué es necesario
aceptar la diversidad religiosa?

R. M. Porque a través de las
vistos en el mundo como enemigos  creencias de las personas se puede

de los pueblos de occidente. conocer cdmo y en qué piensan.

3. Con un compaiiero, reflexiona lo siguiente.

¢Qué pasaria si hubieras nacido en la cultura que profesara la religion
que presentaste?

(Te parece que pertenecer a otra religiéon es motivo de conflicto en la so-
ciedad?, ;por qué?

» |dentifiquen acciones que implican discriminar a alguien por su religién y
comprométanse a evitarlas.

Habilidad: Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad. Argumenta sobre las consecuencias que

tiene en un grupo social la descalificacion y la exclusién de las personas.
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LECCION 11

Realizando un proyecto:
el inicio
En esta actividad conocerds los pasos necesarios para realizar

un proyecto escolar que impacte en tu comunidad educativa y
que desarrollards durante tres sesiones.

1. Sigue estos pasos para determinar una problemdtica
social.

a) Intégrate en un equipo de 5 o 6 personas.
b) Dialoguen sobre problemdticas que quieran transformar en
su escuela, familia o comunidad.

A

c) Una vez que hayan platicado, elijan una de esas problemdticas.

d) Escojan un simbolo que represente esa problemdtica y dibujenlo en una
cartulina u hoja de rotafolio.

2. Entre todo el grupo elijan una problematica.

a) Cada equipo explicard su propuesta frente a todo el grupo.

b) Al finalizar, cada alumno votard por la problemdtica que le gustaria
trabajar.

c) La problemdtica que tenga mds votos serd la elegida para trabajar por
el grupo.

3. Reflexiona sobre la problemdtica elegida, responde las preguntas y
participa en la lluvia de ideas grupal.

Recuerda que todavia no se trata de pensar en soluciones.

¢En qué ayudaria resolver la (Qué necesitan saber para resolverla?

roblemdtica que eligieron? . . . PR
P g 9 R. M. Si la direccién estd dispues-

R. M. Mejoraria la convivencia .
ta a escuchar e instrumentar

entre los alumnos de toda la .
nuevas politicas para el uso del

escuela. .
patio.

Saber plantear un proble-
ma es un paso fundamental
para encontrarle solucién.

Habilidad: Inclusién. Contribuye a solucionar los problemas grupales haciendo a un lado sus intereses indivi-

duales, y ofrece su apoyo a los comparieros que lo necesitan.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que el proyecto se llevard a
cabo en tres sesiones.

1. Pensar en un problema
En esta sesién conocerdn los pasos para elaborar
un proyecto que genere una transformacién social,
para ello es importante proponer una causa que los
motive como grupo.

2. Elegir el problema en el grupo

Solicite, una vez que estén listos, que cada equipo
pase a explicar su propuesta frente al grupo.

Cuando expliquen sus propuestas, cada alumno
votard por la problemdtica que mds le interese.

Escoja la problemdtica con el mayor nimero de
votos para trabajarla en el grupo.

3. Lluvia de ideas
Resuelva las preguntas de la actividad 3.

Tenga presente que todavia no se trata de encon-
trar soluciones.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que en tercero de secundaria
se enfrentardn a una serie de decisiones sobre la
direccién en la que quieren orientar sus esfuerzos para
conseguir sus objetivos. Este ejercicio les puede ayudar
a tener mayor claridad sobre qué quieren lograr, y a
trazar un plan de accién para alcanzar sus metas.

Pregunte:
Alguna vez te has preguntado, ;qué hards después de
terminar la secundaria?, ;qué sigue? y ;Qué quieres

para el futuro?

Luego, respondan los ejercicios de la pdgina.
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LECCION 12

s, ¢ Como alcanzar mis metas?

v o

Una meta personal es lo que deseas lograr con el fin de satisfacer aspiracio-
nes, deseos o necesidades para procurarte algun beneficio. Para que logres
alcanzar tus metas, primero es necesario definir qué quieres lograr y trazar
un plan de accién.

1. Piensa en una meta u objetivo que no lograste alcanzar en el pasado y
anétalo.

R. M. Comer sano y mantener mi peso.

a) Revisa el esquema FODA que realizaste en la pdgina 57 y anota los aspec-
tos que te impidieron lograrla (debilidades, amenazas y obstdculos).

R. M. Me falté disciplina y eso me alejé de mi objetivo.

El autoconocimiento y la au-
tocritica son habilidades in-

dispensables para alcanzar 5 pjensg en una meta que te gustaria conseguir antes de terminar la

metas.

secundaria, puedes retomar la que anotaste en la pdgina 57 o formular
una nueva. Escribela y completa lo que se solicita para disefiar un plan
de accién.

1. META ¢Qué quieres lograr?

¢En cudnto tiempo?

R. M. Antes de entrar a la preparatoria. 2. TIEMPO

;Qué acciones realizards para lograr tu objetivo?
Indica los pasos y acciones a seguir en el orden que
deberian ocurrir.

R. M. Escuchar musica en inglés, ver peliculas en

inglés sin subtitulos, leer mds libros en inglés y practi-
3. REQUERIMIENTOS carlo con mi mama siempre que sea posible.

Habilidad: Autoestima. Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién pro-
vocan en la imagen de sf mismo, en sus deseos y valores.
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p
(Qué necesitas?

propuse.

R. M. Darme tiempo para cum-
plir con las actividades que me

N\

J

¢{Qué o quién puede ayudarte?

R. M. Mi mamad puede apoyarme,
pero el trabajo mayor serd mio.

4. OBSTACULOS

;Qué obstdculos

o dificultades
puedo encontrar
en mi camino?

R. M. Falta de tiem-
po, indiscipling,
desmotivacién.

e A

\ J

P
¢Quién puede
ayudarme a
superar los
obstdculos?

R. M. Mi familiq,
mis amigos y mis
maestros.

\

N

J

/Qué puedo hacer
para prevenir o
solucionar las
dificultades?

R. M. Aprender a
lidiar con la frus-
tracién, no todo
me saldrd bien a la
primera, debo ser
mas disciplinado y

no rendirme.
.

N

J

5. SEGUIMIENTO

P. R. Se espera que el
alumno establezca el
tiempo que le llevard

realizar las actividades y

Establece fechas para valorar tus progresos. Hazlo

en la siguiente tabla.

que identifique qué podria

retrasarlas y que debe
cambiar,

como el tiempo en el que
lo quiere lograr, las activi-
dades que debe
modificar o las perso-
nas de las que se puede
apoyar.

» Compartan en grupo sus metas
y planes de accién. Juntos deci-
dan cémo pueden apoyarse entre
compafieros y planeen una ma-
nera de celebrar cuando alcan-

cen sus metas. Describe la tuya

en este espacio.

R. M. Ofreciéndome a ensefiar a
otros compafieros o ayuddndo-
les a traducir canciones que les
gusten mucho.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predominé
en ti en esta semana.

Orientaciones diddcticas

Al terminar de responder las preguntas “4.
Obstdculos”, explique que todas las preguntas que
respondieron requieren ser analizadas para tener
claridad sobre el camino que seguirdn en el corto
plazo. No obstante, para llegar a un lugar donde no
han estado antes, es necesario, primero, tener un
mapa que les indique la ubicacién de dénde quieren ir
y por dénde pueden llegar, y establecer claramente un
plan de accién.



Orientaciones diddcticas

Para realizar esta actividad elija un dia que haga buen
tiempo con la intencién de salir al patio y estar al aire
libre. Forme un circulo procurando que todos oigan las
instrucciones que dard. Enseguida diga las instruccio-
nes del libro. Por lo general, se tardan entre ocho y
diez segundos.

Si observa que el nimero de estudiantes es impar, al
final forme pareja con el que se ha quedado sin ella. O
bien, forme un trio. Se trata de evitar que una persona
timida, insegura, etc., se quede solq, ya que esto le
podria ocasionar una sensacién de rechazo y soledad.

Una vez formadas las parejas ponga en comun la
experiencia. Haga preguntas como: ;Cudntas parejas
se formaron en el primer intento? ;Cémo se sintieron
cuando vieron que la persona a la que se dirigian era
la que venia hacia ustedes? ;Cémo se sintieron cuan-
do vieron que la persona a la que se dirigian iba en
otra direccion?” ;Suele pasar esto? ;Qué pueden hacer
ante la frustracion?

Luego, pregunte a quienes NO formaron pareja en el
primer intento hacia dénde se dirigian y si se fijaron
quién iba hacia ellos. Explique que casi nadie se fija
en quien va hacia él porque estd ocupado en lograr
sus objetivos y no se preocupa por los de los demds.
Esta evidencia da lugar a comentar que, a veces, nos
sentimos rechazados cuando en realidad es que “cada
uno va a un lugar diferente”. Nada mds. Dicho esto,
invitelos a tomar conciencia de las necesidades de los
demds y a ayu-darles en lo que puedan.
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LECCION 13

saar. Formar parejas

Sentirte excluido de tu comunidad puede provocarte estados de frustracién,
ansiedad o tristeza. Es importante que tomes conciencia de esta situacion
y de tus emociones, porque a veces las personas no se percatan del impac-
to de sus acciones en el estado emocional de los otros. Aprender a convivir
depende de tu capacidad para reconocer y regular tus emociones y de que
identifiques los efectos de tus acciones en el dnimo de otros.

1. Trabajen esta actividad en grupo.

1. Entre todos, formen un circulo amplio y esparcido. Una
vez que lo concluyan, guarden silencio total. Quien hable
quedard descalificado.

2. Alasefial de su profesor, comiencen la dindmica con base
en estas reglas:

Elijan a una persona y dirijanse a ella jen total silencio y
sin hacerse sefias!

No pueden elegir a ninguna de las tres personas que es-
tdn a su derecha ni a su izquierda.

Tampoco pueden dirigirse a sus amigos mds cercanos,
sino a personas que estdn enfrente.

Si al acercarse a una persona ella va a formar pareja con alguien distinto, reorienten su tra-

yectoria para hacer un segundo intento.

2. Contesta individualmente. R. L.

(Te gustd la actividad? ;Cémo te hizo ¢Fue facil alcanzar el objetivo? ;Por qué?

sentir? R. M. Extrafia, porque es R. M. Si, porque al final todos
dificil reaccionar bien al terminamos con una pareja.
rechazo.

¢Coémo crees que se sintieron tus :Coémo se sentird quedarse solo o sin

compapieros? R. M. Algo extrafios, pareja? R. M. Triste, todos necesita-

porque trataban de encajar con mos apoyo, la comprensién y el

personas que apenas los conocian.  carifio de otras personas.

3. En sesién grupal, discutan de qué manera las acciones de cada uno
afectan las emociones de los demads.

a) Comenten estrategias para controlar sus emociones cuando se sienten
excluidos o afectados por las acciones de otro.

b) Escribe en tu cuaderno algunas de las ideas que mencionaron para que
las repases cuando te sientas afectado por acciones de otros.

Habilidad: Regulacién de las emociones. Modela y promueve estrategias de regulacion entre sus comparie-
ros y amigos.

© SANTILLANA

PROHIBIDA SU VENTA

© SANTILLANA



PROHIBIDA SU VENTA

LECCION 14

Dije jno!

Decir "no", en ocasiones, se considera como una actitud negativa o de mala
educacién. Sin embargo, aprender a decir NO es fundamental para el desa-
rrollo de tu autonomia emocional e intelectual, de tu capacidad de ser aser-
tivo, y para tomar decisiones conscientes, responsables y voluntarias. Pero
debes saber cudndo decir NO, y cémo decirlo.

1. Describe una ocasién en la que hubieras preferido decir NO y no lo hiciste.
P. R. Se espera que el alumno describa una experiencia personal en la
que se sintié obligado a decir si a algo, cuando en realidad queria no

hacerlo.

Saber decir "no” es una habi-
a) ;Qué te impidié decir NO? lidad asertiva.

P. R. Se espera que el alumno explique cudles fueron las razones por las

que no expresd lo que realmente queria.

b) ;Qué emociones experimentaste por no haber podido decir NO?
P. R. Se espera que el alumno describa la serie de emociones que sintié

al no expresar lo que realmente queria.

2. En equipo, escriban cinco situaciones en las que se debe decir NO, y
que de no hacerlo las consecuencias los pueden afectar directamente.

Situacién Consecuencia de no decir "NO"
1 P.R. Se espera que los estudian- P. R. Se espera que reconozcan
, tes escriban sucesos que viven cudles son los efectos que se
diariamente en la escuelq, con la generarian al decir si en las

familia o con los amigos, y que

S situaciones descritas.
4 son perjudiciales para ellos.

¢COMOTE
5 SENTISTE?

Recuerda registrar en el
a) Compartan con el grupo sus respuestas y dialoguen sobre:

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predominé
en ti en esta semana.

La importancia de decir NO ante ciertas situaciones en la vida.
¢Por qué, a veces, aunque la situacién lo amerite, no se atreven a decir
NO?

Habilidad: Toma de decisiones y compromisos. Muestra una actitud emprendedora, creativa, flexible
y responsable.

Orientaciones diddcticas

Lea en voz alta el pdrrafo introductorio y enseguida
explique:

Aprender a establecer limites es un componente
fundamental de la autonomia, los limites que estable-
cemos nos garantizan el respeto hacia nosotros
mismos y hacia los demds. Ser libre y auténomo
implica independencia con responsabilidad, y parte de
ello es saber hasta cudnto, cudndo y hasta dénde
quiero participar, actuar, etcétera.

Explique a los alumnos la importancia de decir NO,
comente una situacién que recupere de su experien-
ciq, o bien narre un ejemplo que ilustre la idea central
de autonomia con responsabilidad. Por ejemplo: Dije
no cuando en una fiesta me invitaron a tomar alcohol.
Fue mi decisién y no cedi a la presiéon social.

Invite a los alumnos a describir una situacién en la que
hubieran preferido haber dicho NO y no lo hicieron.
Reflexionen las preguntas asociadas a esta actividad.

Forme equipos, y pidales que escriban cinco situacio-
nes en las que se debe decir NO, ya que de no hacerlo
las consecuencias podrian resultar situaciones agra-
viantes o negativas para ellos.

Compartan con el grupo las respuestas de cada equi-
po y dialoguen sobre lo que se indica en el ejercicio a).
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Orientaciones diddcticas

Para esta sesién requerird de hojas rotafolio o cartuli-
nas, plumones y cinta adhesiva.

Explique a los alumnos lo siguiente:

Inclusidn es una palabra que se escucha mucho en la
actualidad. Cada vez mds instituciones promueven la
aceptacién de personas con distintas caracteristicas.
Esto lo podemos observar en escuelas, instituciones
publicas, empresas, etcétera.

También se han puesto de moda otros términos como
exclusidn, segregacion e integracidn, esta ultima se
llega a confundir con inclusién y se piensa que son
similares o iguales. La exclusion se refiere a las perso-

nas con caracteristicas distintas del comin denomina-

dor, se encuentran completamente aisladas del grupo
social. En la segregacidn, se reconocen estas caracte-
risticas distintas y estas personas se concentran en un
grupo aparte. Un ejemplo serian las escuelas para
nifos con problemas de aprendizaje. Por otro lado, en
la integracidn, se incorpora a estas personas con el
comun denominador, pero sin promover la interaccién
y colaboracién entre ellas. Finalmente, en la inclusién
ambos grupos de personas reciben el mismo trato y
tienen acceso a las mismas oportunidades.

Revise el Seminario Internacional: Inclusién Socidal,
Discapacidad y Politicas Publicas:

« www.unicef.cl/archivos_documento/200/Libro%20
seminario%?20internacional%20discapacidad.pdf
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LECCION 15

¢MPATq

El manifiesto de la inclusion

La diversidad es uno de los aspectos fundamentales de la riqueza de la hu-
manidad. Gracias a nuestras diferencias nos complementamos: las fortalezas
de unas personas compensan las debilidades de otras, de modo que en reali-
dad, todos necesitamos de todos. Ademds, contar con posturas y perspectivas
distintas, nos permite abordar los temas desde varios dngulos y obtener una
idea mds exacta de la realidad. Aceptar que la diversidad es buena implica
luchar porque no exista discriminacién en la sociedad y por la equidad, para
que todos gocen de los mismos derechos.

1. Organicense en equipos para hacer esta actividad.

La inclusién implica que las 1. Cada equipo representard un grupo

personas tengan acceso a que se encuentra en condiciones

las mismas oportunidades. de desventaja (por ejemplo, ciegos,
indigenas, sordomudos, etcétera).

2. Cada equipo hard un manifiesto de
diez puntos en los que exprese sus
necesidades o demandas para ser
incluidos en sociedad.

4. Cuando todos terminen, recorran el
salén para leer el manifiesto de los
otros equipos.

3. Escriban su manifiesto en una hoja
de rotafolio y péguenlo en una de las
paredes del salén.

2. Comenten en grupo lo siguiente.

;Cudnto de lo que se demanda en los manifiestos se cumple en nuestra
sociedad?

¢Puede decirse que nuestra sociedad es incluyente? ;Qué deberiamos
hacer para que tome mds en cuenta a las personas con necesidades
especiales?

a) Propongan acciones que ayuden a incluir en la sociedad a personas con
necesidades diferentes y escribelas alrededor del esquema. R. L.

R. M. Poner rampas en
los bafios y los accesos

R. M. Tratarlos igual
que a cualquier otra

a los salones persona.

R. M. . R. M. Considerar las aptitu-

Respetar los lugares de eeEhes des y habilidades para rea-
para incluir

estacionamiento lizar diversas actividades

R. M. Mantener los pi-

R. M. Evitar el lenguaje
sos y pasillos libres

discriminatorio

» Comparte con tu familia algunas de las acciones que consideres que pue-
den realizar entre todos.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusién o discriminacién. Evalida su propia
actitud e integracion en prdcticas de inclusion, de respeto y colaboracién tanto dentro como fuera
de la escuela. Planea acciones preventivas frente a la exclusion y la discriminacion.
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LECCION 16

desarrollo

Realizando un proyeCto: iy

En esta sesién esbozards las propuestas de solucién de la pro-
blemdtica elegida por el grupo. Es importante que aproveches
el tiempo de clase para avanzar y concretar el proyecto.

1. Participa en la planeacién del proyecto.

Con ayuda de su profesor avancen en los siguientes puntos.

Recuerda que planear significa establecer objetivos, metas,
tareas, tiempos y responsables de cada tarea.

I. Establezcan el objetivo
del proyecto.

Es lo que quieren lograr al final
del proceso.

Pueden ser uno o varios
objetivos, pero es preferible
determinar solo uno.

Por ejemplo: "Conservar limpia
nuestra escuela”.

11l. Organicen equipos
de trabdgjo.

Cada equipo se responsabilizard
de alcanzar una meta.

Por ejemplo: "Tres alumnos se
encargardn de llevar escobas
y conseguir basureros; algunos
mads, de hacer carteles, etc.".

Establezcan metas que sean
capaces de cumplir.

Il. Propongan resultados

parciales.

Establezcan el tiempo en que
los logrardn.

Por ejemplo: "Poner dos
basureros en el patio a fin

de mes" o "Dejar los salones
limpios después de clase
todos los dias".

IV. Manos a la obra!

Estimen el tiempo que les lle-
vard hacer tal actividad o con-
seguir los materiales.

Sean responsables en lo que se
comprometieron a hacer, pues
el éxito en el proyecto depende
de todos.

2. Reflexiona acerca de las siguientes preguntas con un compaiiero(a).

(Qué tan entusiasmado te sientes con el proyecto que se decidié en
grupo? R. M. Muchisimo porque es un tema de mi interés.

¢(Estds dispuesto a apoyar en todo momento?

R. M. Si

Habilidad: Inclusién. Contribuye a solucionar los problemas grupales haciendo a un lado sus intereses indivi-
duales, y ofrece su apoyo a los comparieros que lo necesitan.

Orientaciones diddcticas

Expligue al grupo que al realizar un proyecto es nece-
sario planear las etapas que deben seguir, es decir,
establecer objetivos, metas, tareas, tiempos y respon-
sables de cada tarea.

Ayude al grupo, mediante el didlogo, a seguir los
pasos que se indican en el libro:

1. Establecer el objetivo del proyecto.

2. Definir los resultados parciales que quieren lograr
en un tiempo determinado.

3. Organizar equipos que se responsabilicen de
alcanzar cada meta.

4. Refuerce la importancia de cumplir con los com-

promisos y tareas establecidas y el rol que cada
uno tiene para lograr lo establecido.
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Orientaciones diddcticas s

e, Practica de arraigo

En ocasiones, cuando algo te asusta o te enoja, puedes actuar antes de
pensar, en lugar de pensar antes de actuar. Cuando esto ocurre, practicar
el arraigo te ayuda a relajarte y a recuperar el control. En esta
leccién aprenderds a hacerlo.

Pregunte a los alumnos: ;Les ha pasado que estudian
toda la tarde y cuando llegan al examen se sienten tan
nerviosos que su mente se pone en blanco y no recuer-
dan nada de lo que estudiaron? ;Durante una discusion
con sus papds o con su mejor amigo han dicho algo de
lo que luego se arrepintieron? Cuando algo los asusta,
cpierden el control?

1. Haz lo que se indica.

a) Siéntate con la espalda recta, pon tus pies al ancho de los
hombros, las manos en tu regazo y el resto del cuerpo
relajado. Cierra los ojos.

b) Escucha las indicaciones de tu profesor.

Luego explique:

Arraigar significa echar rai-
ces, es decir, establecerse

En OCGSiOheS, cuando OIgO nos asustd o nos enojq firmemegiRen lgp" Lleva tu atencién a los pies, trata de percibir las sensaciones presentes

mucho, actuamos en modo de piloto automdtico, lo
cual quiere decir que reaccionamos antes de pensar, o
en otras palabras, perdemos el control. Cuando nos
damos cuenta de que nuestro cuerpo empieza a sentir-
se en estado de alertq, nuestro ritmo cardiaco y nuestra
respiracién se aceleran, empezamos a sudar, sentimos
los miembros paralizados o, por el contrario, un impulso
por atacar, significa que estamos a punto de actuar en
piloto automdtico. Nuestra mente se pone en blanco y
solo puede pensar en la amenaza que tiene enfrente.
Cuando esto ocurre, la prdctica del “arraigo” te ayuda a
llevar tu atencién de nuevo a tu cuerpo, al modo senso-
rial, y a desconectarla de lo que considera amenaza.
Llevar tu atencién a la parte inferior de tu cuerpo, las
plantas de los pies y las piernas, y a los puntos de
contacto de tu cuerpo con el piso y con la silla te ayuda
a arraigarte, relajarte y a recuperar el control.
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ahi. Siente el contacto de tus pies con el piso, la temperatura, el peso.
Nota cualquier sensacién de presién, de tus calcetines o zapatos. ;Te
aprietan, te molestan?

Ahora lleva tu atencién a los dedos del pie. Explora cualquier sensacién
de hormigueo, calor, humedad, cosquillas. Investiga estas sensaciones
con curiosidad. Revisa si puedes sentir el dedo gordo de tu pie derecho,
luego el dedo pequefio del pie izquierdo. Explora dedo por dedo y di-
ferencia las sensaciones que hay entre ellos. Expande tu atencién para
incluir los talones y los tobillos. ;Cémo se siente? ;Hay diferencia entre
el derecho y el izquierdo?

Ahora lleva la atencién hacia arriba, a las pantorrillas y las espinillas
¢puedes sentir alguno de tus huesos, tu piel, tus musculos? ;Qué sensa-
ciones experimentas? Ahora sube tu atencién hacia tus rodillas, explora
cémo se sienten por dentro. ;Sientes el roce de tu ropa con las rodillas?
¢Hay dolor, tensién, relajacién? Pon atencién a la sensacién en cada
parte de tus rodillas, casi como si escucharas a cada una, y aprecia su
sensacién cambiante momento a momento.

Ahora lleva tu atencién a los gliteos y las piernas y cémo se sienten al
estar sentado: la presién, el peso, la temperatura, el punto de contacto
de tu cuerpo con la silla.

Ahora sube tu atencién a tu espalda baja, a tu estémago, a tus costillas y
a tu pecho; hazte consciente de las sensaciones que te provoca respirar.

Mantente atento al movimiento, a la expansién y contraccién del pecho,
las costillas, del diafragma y del estémago. Nota los omdplatos apar-
tdndose y juntdndose, la columna estirdndose ligeramente con cada
respiracion.

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria y

en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las sen-

saciones corporales, en los pensamientos y en la percepcion.
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Revisa si puedes permanecer atento al ciclo completo de una respira-
cién, tratando de seguir todos los micromovimientos de la respiracién,
momento a momento.

Por dltimo, pon atencién a la sensacidn fisica, tdctil, del aire al entrar por
tus fosas nasales. ;Cémo se siente cuando entra a tu nariz, a tu gargan-
ta, a tus pulmones? Practica estar atento a esto por un momento. Y aho-
ra, al exhalar, siente cémo el aire se siente mds tibio. Practica por unos
momentos explorar todas las sensaciones de un ciclo de respiracion. Si
sientes que tu atencién se va, no es un error ni una fallg, es lo que hace
la mente. Simplemente practica regresar tu atencién a tu respiracion,
al inhalar y exhalar. Siente la respiracion, sé la respiracién, moviéndose
adentro y afuera, inhalando y exhalando. Permanece atento a las sen-
saciones fisicas de inhalar y exhalar. Adentro, afuera.

En un momento escuchards una campana. Nota si puedes permanecer
atento al ciclo completo del sonido y, cuando termine, gentilmente abre
tus ojos de nuevo.

2. Describe cémo te sentiste antes, durante y después del ejercicio.

Antes: R. M. Distraido, pensaba en que ya queria terminar para poder salir

al receso y jugar con mis amigos.

Durante: R. M. Por momentos logré concentrarme y sentir mi respiracién.

Después: R. M. Muy liberado, como si no tuviera ninguna preocupacién o

incomodidad.

» Comparte tus respuestas con el grupo y discutan qué otras formas cono-

cen para sentirse como lo hizo el ejercicio.

Graba a tu profesor para
que puedas realizar este
ejercicio en cualquier mo-
mento o lugar.

7

ESCRIBE

Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
meta emocional.

Orientaciones diddcticas

Para iniciar la prdctica, pida a los alumnos que se
sienten con la espalda rectq, los pies alineados con los
hombros, manos reposando en su regazo, el resto del
cuerpo relajado y los ojos cerrados.

Al terminar, toque una campana y pida a los estudian-
tes que abran los ojos lentamente.
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Orientaciones diddcticas

Para que los alumnos logren las metas que se propu-
sieron, ademds de conocer sus recursos internos, es
importante que tengan en cuenta el sistema de apoyo
con el que cuentan. Este ejercicio les ayudard a re-
flexionar y darse cuenta de todos los recursos comuni-
tarios que pueden ayudarlos a alcanzar sus objetivos.
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LECCION 18

Sam, Redes de apoyo

Pertenecer a diferentes circulos sociales te ayudard a tener balance y salud
emocional y fisica. Este equilibrio es esencial de manera que puedas impul-

4

Las redes de apoyo forta-
lecen nuestra autoestima quienes confias.

cuando nos transmiten valo- A mistades sociales: Conocidos con los que puedes no ser muy cercano, pero

res y afecto.

sarte para alcanzar tus metas. Mds adelante te dards cuenta
de lo importante que son estas personas en tu vida, pues posi-
blemente puedes contar con ellas para alcanzar los objetivos
que te propones.

1. Haz una lista de las personas en tu vida en cada una de
estas categorias:

Soporte familiar: Miembros de tu familia con los que puedes
contar y que te apoyardn cuando necesites ayuda
Amigos cercanos: Personas con las que puedes contar y en

con los que compartes actividades sociales y disfrutas su compafiia.

Mentores: Personas a las que admiras y de las que aprendes diariamente,

role models,

por ejemplo: maestros, familiares, entrenadores.

Apoyo de la comunidad: Lideres morales de los grupos del contexto sociocul-
tural al que pertenezcas: politicos, actores, musicos, artistas, activistas, etcétera.

a) No te preocupes si se repiten algunos de los nombres en ciertas catego-
rias, esta lista es simplemente para ayudarte a darte cuenta de tus
relaciones.

Soporte
familiar

Amigos
cercanos

Amistades
sociales

Mentores

Apoyo de la
comunidad

P. R. Se espera que el alumno incluya a las personas en las
que confia, las que lo han apoyado en circunstancias difici-
les o en momentos en los que los que requeria que alguien
lo escuchara.

» Comparte tu lista con tus compafieros de grupo y juntos valoren si com-
parten integrantes en diferentes grupos. Comenten de qué manera pue-
den demostrarles gratitud.

Habilidad: Autoestima. Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién pro-

vocan en la imagen de sf mismo, en sus deseos y valores.
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o— TRIMESTRE2 [—e

LECCION 19 Orientaciones diddcticas

Mi playa

Pida a los alumnos adoptar una postura que invite a la
relajacién. Después, que centren la atencidén, breve-

En ocasiones, la vida actual no deja tiempo para la relajacién. Esto puede cau- mente, en ICI respirocién En esta pOStU ra de predispo-

sar estrés o producir fatiga mental y animica, que a su vez genera irritacién y L. ! B v < . i . L, i

baja tolerancia y dificulta la autorregulacién emocional. Darte un tiempo para sicion a la relaJGC|on se inicia la visualizacién emotiva

relajarte y procurar el bienestar te ayudard a aliviar la tensién y a descansar . . . .
de los pensamientos abrumadores para permitirte una mejor autorregulacién que invita a hOCGI’SG consciente del bleneStO r.

interior. En este ejercicio practicards una visualizacién para generar bienestar.

Lea las instrucciones del libro.

1. Adopta una postura que invite a la relajacién. Cierra los ojos y céntrate
en la respiracién, como en las prdcticas de atencién plena.

Poco a poco, en funcién del lugar y de la posicion
corporal, vaya dando las consignas para volver a la

a) Pidan a su profesor que les lea los textos con voz suave y relajada. =

Imagina que estds en una playa. Imagina que la arena absorbe:

VlsuaIAlzoAcomo es su arena. Todo lo que no necesitas. ) b rechdcd‘ Por ejemp|0: nos vamos a poner de |Gd0,

Su paisaje. Todo lo que no deseas que te siga

Su mar azul. acompafiando. 3 vamos a mover suavemente las manos y los

Su oledje. Todo aquello de lo que te quieres L \ .

Te sientes tranuilo. liberar... La relajacién €lignonCEig pies, vamos a notar el gusto en la boca, etc. Por

Percibes el Sol en tu rostro. Toma conciencia de cémo tu cuerpo para una mejor autorregula- les .

Sientes la brisa en la cara y el cuerpo. libera lo que le sobra y se funde con cién emocional. u It| mo, CUOndO IO deseen a bren |OS OJOS SUOvemente.
Es una sensacién muy agradable. la tierra.

Siente el Sol, suave y agradable Visualiza tu cuerpo absolutamente Clerre IG GCtIVIde preguntcndo como se SIenten y que
que acaricia e ilumina cada parte brillante y lleno de aquello que |:105 se ||eVGh de eStG eXperienCiG. Comente que no es

de tu cuerpo. tomado del Sol. Con esta energia, haz

Imagina que absorbes del Sol todo lo que dos o tres respiraciones profundas. necesa rio que |o Compq rtqn si no deseqn

necesitas ahora: ! :

Si necesitas vitalidad, absorbe vitalidad. Vuelve a la realidad lentamente: mueve

Si necesitas alegria, absorbe alegria. despacio las manos y los pies, siente los

Si necesitas calma, absorbe calma. sabores en tu boca y abre los ojos poco

Si necesitas energia, absorbe energia... a poco.

2. Al terminar la actividad, contesta las preguntas.

;Cémo te sentiste en la actividad? ;Te gusté? ;Por qué?

R. M. Si, porque me relajd.

¢Qué emociones experimentaste? ;Cémo se sintid tu cuerpo?

R. M. Senti el cuerpo relajado y experimenté tranquilidad.

¢Es lo mismo imaginar, como lo has hecho, que ver una pelicula en la te-

levisién o en el cine? ;Por qué? R. M. No es lo mismo. ¢COMO TE
SENTISTE?

. . - .. R d isti |
;Consideras que este tipo de actividad puede tener beneficios para tu s Al

calendario de la pdgina

estado mental y emocional? ;Por qué y cudles? 118 cudl estado de dni-
. ) . . mo predomind en ti en
R. M. Si porque me ayuda a relajarme y sentirme bien. esta semana.

» Silo desean, compartan sus respuestas con todo el grupo.

Habilidad: Autogeneracién de emociones para el bienestar. Utiliza las situaciones adversas como oportuni-
dades de crecimiento y las afronta con tranquilidad.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los jévenes lo siguiente:

En la teoria del caos existe lo que se llama “Efecto
mariposa”, que hace referencia a como una pequefia
accién, como el aleteo de una mariposa, puede provo-
car una corriente de aire que genere una tormenta. En
este mismo sentido, los pequefios actos de amabili-
dad, cortesia y gratitud que realizamos en el dia a dia
pueden ser precursores de un bienestar mds grande y
colectivo, incluso una sonrisa en el rostro de un desco-
nocido puede generar un efecto positivo en la socie-
dad. Del mismo modo, nuestras acciones agresivas,
egoistas, como un tono de voz confrontativa y la falta
de competencia para manejar el estrés y transmitirlo a
los demds, pueden generar un ambiente social disrup-
tivo, violento o apdtico. En este sentido, todos forma-
mos parte de una red de bienestar interconectada por
medio de nuestros actos y actitudes emotivas.

Al finalizar la leccién, pida a cada uno que indique
una accién cotidiana que puede hacer todos los dias
para fomentar el bienestar personal y colectivo. Por
ejemplo: dar las gracias.
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LECCION 20

N
(TONOK,

3
L4

El aleteo de una mariposa se
puede sentir al otro lado del
mundo (proverbio chino).

Efecto mariposa

A veces se cree que solo las grandes acciones tienen un impacto significativo
en la vida de las personas o la comunidad, y que, por lo tanto, las acciones
cotidianas, los pequefios actos de amabilidad, cortesia, incluso una sonrisa
no producen efecto alguno.

En la teoria del caos existe lo que se llama "efecto mariposa”, que hace refe-
rencia a cémo una pequefa accién, como el aleteo de una mariposa, puede
originar una corriente de aire que genere una tormenta.

1. Piensa en las actitudes y comportamientos cotidianos que hacen de tu
convivencia un espacio positivo y de bienestar, o que por el contrario
generan malestar. Coméntalos en grupo.

N

. Analiza las acciones y explica cémo cada una produce grandes efectos
en tu comunidad.

Accién Efecto mariposa

P. R. Se espera que los alumnos describan las conse-
cuencias que puede generar cada una de las acciones
a nivel comunitario.

Dar las gracias

Empujar

Ceder el paso

Sonreir a las perso-
nas que encuentro
de frente

Arrebatar las cosas

Tocar el claxon

Pedir las cosas por
favor

3. Reflexionen en grupo.

a) ;Qué pasaria si dejaran de practicar los pequefios actos de amabilidad
cotidianos con los miembros de su comunidad?

b) Piensen en tres acciones distintas de las que se mencionan en la tabla,
que al realizarlas generarian grandes cambios, positivos o negativos, en
su contexto de convivencia.

c) Dialoguen sobre la importancia de ser conscientes de las pequefias
acciones o actitudes que pueden generar grandes efectos.

Habilidad: Liderazgo y apertura. Desarrolla y genera explicaciones conjuntas sobre el mundo que le rodea,

de manera incluyente.
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LECCION 21
Héroes cotidianos

A lo largo de la historia, han existido personas que se han dedicado no solo a
buscar el bienestar de otros, sino a contrarrestar las actitudes negativas que
son parte de la naturaleza humana. Algunas han sido lideres, como Mahatma
Gandhi o Nelson Mandela, y lograron una gran influencia. Pero no tienes que
ser una persona reconocida mundialmente para lograr un cambio positivo:
con acciones sencillas puedes generar un pequefio cambio en el mundo.

MPAT

1. Piensa en una persona que conozcas cuyas acciones ayudan a otros o
los hace sentir bien.

a) Escribe a la izquierda las acciones de esa persona por las cuales hace
una diferencia y es un héroe de la vida real.
b) A la derecha, anota un ejemplo concreto de ayuda para compartirlo.

5

Sus acciones: Su historia:
R. M. Todos los dias va por ) R. M. Hace poco queds viudo, ::gL;izzzscsf;;‘:z;oﬂdﬁe
sus nietos a la escuela y los t:i después de 40 afios de ca- rencia en la vida de alguien.
ayuda a resolver la tarea o sado. Su hija lo invité a vivir
a comprar algin encargo con ella y con su familia. Al
para la escuela, pero sobre ot principio se sentia un inditil,
todo les hace compaiia y pero poco a poco descubrié lo
les cuenta historias maravi- valioso que es para su familia.
llosas. >

2. En equipos, compartan la historia de su héroe cotidiano.

a) Después de escuchar la historia de todos, completen el esquema.

Nos genera estas Nos genera estos
emociones: pensamientos:
. Cuando
R. M. me siento alegre ) R. M. me dan ganas
alguien nos
y positiva trata bien de hacer lo mismo

con otras personas.

b) Seleccionen la historia que les guste mds para compartiria en el grupo.

¢COMOTE

3. Comenten en grupo la historia de su héroe. Identifiquen las emociones SENTISTE?
positivas que sus acciones generan en los demds. Recuerda registrar en el
calendario de la pdgina
a) Comenten cdmo puede cada quien ayudar a que las personas a su 118 cudl fue el estado de

dnimo que predominé
en ti en esta semana.

alrededor se sientan mejor. Compartan sus ideas
b) Elijan algunas ideas y con ellas hagan un periédico mural en el que
inviten a la comunidad a convertirse en héroes de la vida cotidiana.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusién o discriminacién. Evalida su propia
actitud e integracién en prdcticas de inclusién, de respeto y colaboracién tanto dentro como fuera
de la escuela. Planea acciones preventivas frente a la exclusion y la discriminacion.

Orientaciones diddcticas

Proyecte la pelicula Cadena de favores, la cual es un
excelente ejemplo de cémo a pesar del mundo en el
que vivimos, estamos constantemente rodeados de
bondad, empatia, solidaridad, apoyo.

En un circulo grande invite a los alumnos a planear
acciones que pueden realizar en su vida diaria para
promover el bienestar de las personas. Puede ser desde
estar pendientes de las necesidades de su familig,
ayudar a desconocidos cuando tengan la oportunidad,
decir un halago cuando observen una cualidad positiva
en alguien; las opciones para hacer sentir bien a los
otros jtambién son vastas!

Reflexione con el grupo lo siguiente: A pesar de que
presenciamos situaciones negativas en nuestra vida
cotidiana, también ocurren muchas positivas en nuestro
entorno y nosotros mismos podemos generarlas.
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Orientaciones diddcticas

Pida a los alumnos que lean la historia de Ryan

Hreljac, un nifio de seis aflos que soid con construir

pozos en Uganda para ayudar a las personas.
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LECCION 22

\hBORA,
© /0y,

Una historia verdadera

Mientras sigues realizando el proyecto que iniciaste con tu grupo en la lec-
cién 11 de este trimestre, en esta sesién conocerds la historia de Ryan Hreljac,
un nifio de seis afios que sofié construir pozos en Uganda para ayudar a las
personas de Africa a tener agua.

1. Lee la historia de Ryan y responde las preguntas.

=X

Algunas personas en el mundo han demostrado que pueden cambiar su
entorno sin importar su edad. Es el caso de Ryan Hreljac, un chico ca-
nadiense que a los seis afios se ofrecié como voluntario para recaudar
dinero con el objetivo de construir pozos de agua en Africa.

Su historia se inicié cuando una de sus profesoras les explicé a sus
alumnos que, aun cuando a su escuela llega el agua fécilmente, en
comunidades de Africa vivian nifios que carecian de este liquido vital,
lo cual influia para que no pudieron asistir al colegio, y que esto solo
se podia solucionar construyendo un pozo de agua, sin embargo, su
construccién costaba setenta délares y las familias no tenian ese di-
nero. Esta situacion le parecié muy injusta a Ryan, que se preocupd
mucho y decidié conseguir el dinero.

Para ello, les conté a sus padres su intencién, quienes le ofrecieron pa-
garle una cantidad a cambio de hacer las tareas del hogar. Asi, limpian-
do cristales y ayudando a su madre, logré juntar los setenta délares para
el pozo. Pero entonces se enteré de que este costaba dos mil ddlares.

En vez de desanimarse, Ryan decidié trabajar para su comunidad cor-
tando el pasto, vendiendo bebidas e involucrando a su barrio y a su
colegio. Con ello finalmente consiguié el dinero y logré que se cons-
truyera el primer pozo en Africa.

Habilidad: Inclusién: Contribuye a solucionar los problemas grupales haciendo a un lado sus intereses indivi-

duales, y ofrece su apoyo a los compafieros que lo necesitan.
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Luego de este esfuerzo, sus vecinos decidieron darle una sorpresa y le
compraron un vuelo a Uganda para que viera el pozo que él ayudd
a construir. Al llegar lo recibieron con una fiesta, cientos de personas bai-
laron alegres mientras le daban la bienvenida, pues consideraban que
les habia cambiado la vida al llevarles agua potable.

Ryan regresé a su pais con una idea mds grande: construir mds pozos
en Africa. Asi que involucré a mds colegios y mds barrios de su ciudad,
hasta lograr crear una fundacién que actualmente ha construido 878
pozos y ha cambiado la vida de mds de ochocientas mil personas en
diferentes paises de Africa.

a) ;Crees que la historia de Ryan es excepcional? ;Por qué?

R. M. Claro. Sin importar lo dificil que podia ser, luché hasta conseguir su

objetivo y lo mejor es que no lo hizo solo y logré integrar a muchas mds

personas.

b) ;Qué ayudd a Ryan a cumplir su suefio de hacer pozos en Uganda?

R. M. Su decisién de cumplir con la meta, pero sobre todo su capacidad

para contagiar ese espiritu de ayuda a mds personas, lo que multiplicé

los beneficios.

[

) ¢(Alguna vez has sentido ganas de ayudar a alguien a transformar su
realidad? ;Cudndo, por qué y dénde?

R. M. Cuando veo nifios en la calle que tienen que trabajar para po-

der comer, en vez de estar en la escuela o jugando. Los nifios tienen

derecho de disfrutar su infancia. Me gustaria poder ofrecerles otras

oportunidades.

2

. Reflexiona con todo tu grupo.

¢Ustedes pueden contribuir en algo a mejorar las condiciones de vida de
otras personas?

¢En qué aspectos de la vida de los demds pueden ayudar con mads
facilidad?

En su entorno cercano, jquiénes son las personas que mds necesitan
ayuda?

Orientaciones diddcticas

Al terminar, solicite que respondan las preguntas
del libro.

En grupo, pida que compartan sus respuestas.

Facilite la reflexion por medio de las preguntas de la
actividad 2.

Cierre la sesion enfatizando que todos y cada uno de
nosotros, conforme a nuestras posibilidades, tenemos
la oportunidad de poner nuestro granito de arena
para que nuestra sociedad cambie.



Orientaciones diddcticas

Comente a los estudiantes que cuando se practica
caminar atentamente, el destino es el aqui y la meta
es el ahorq, asi que pueden llevar a cabo esta prdctica
en casa, en el bosque, inclusive en una calle muy
transitada. Recuérdeles que no hay una manera
correcta o incorrecta de hacerla. A veces se siente
sensacional y a veces es muy dificil, pero eso no
significa que lo hayan hecho mal, deben mantener
una actitud despreocupada durante todo el proceso.

Expliqueles que la mente siempre se encuentra tratan-
do de estar ocupada en algo distinto de lo que estd
sucediendo en el aqui'y el ahora, por ello, no deben
desesperarse si se distraen; lo mds importante es
darse cuenta de ello, y regresar su atencion para
continuar su caminata.

Sugiérales que realicen su caminata atenta en algun
trayecto que recorran todos los dias. Otra opcién
excelente es caminar al aire libre, dar un largo paseo
en medio de la Naturaleza, sintiendo el viento, escu-
chando el trino de los pdjaros, observando los colores
a su alrededor y tomdndose algin tiempo para recibir
todas las comunicaciones del medio.

También pueden llevar la atencién a sus movimientos
durante otras actividades fisicas, como correr, nadar,
andar en bicicleta, subir escaleras, etc. Asi descubrirdn
cédmo su mente se hace mds décil y su atencién puede
permanecer cada vez mds tiempo en la actividad que
estdn realizando.
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LECCION 23

<o Caminar atentamente

;Te ha pasado que caminas hacia un lugar y cuando arribas a tu destino no
te diste cuenta de cémo llegaste? ;Has visto cémo en las grandes ciudades

i 2 =
Da un largo paseo en medio
de la Naturaleza: siente el
viento, escucha el sonido de
los pdjaros y observa los co-
lores a tu alrededor.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl estado de dni-
mo predomind en ti esta
semana.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas que sufren exclusién o discriminacion.

Antes de caminar

Siente tus pies en
el piso.

Nota qué
sensaciones hay
en tu cuerpo,

qué emociones
experimentas y
qué pensamientos
pasan por tu
mente.

No juzgues nada de
ello, solo observa.

Camina diez pasos

Hazlo con pasos
pausados. Lleva

tu atencién a tus

pies levantdandose y
luego asentdndose,
comprimiéndose contra
el piso.

Cuando te distraigas,
detén tu caminata.
Toma un momento para
poner atencién a lo que
te haya distraido y luego
contintia caminando.
Incluso puedes decirte a
ti mismo: "Una vez mds
me he distraido, gracias
por la oportunidad de
regresar a mi cuerpo, a
mi corazén, al momento
presente”.

2. En grupo reflexionen lo siguiente.

a) ;Cémo se siente caminar atentamente?
b) ¢Es fdcil o dificil concentrar tu atencién en lo que estds haciendo en ese

momento (caminar)?

la gente camina con rapidez, con la mente en todos sus pen-
dientes o atentos a sus teléfonos celulares, y sin percatarse de
las personas que estdn a su alrededor? Caminar puede ser una
excelente manera de entrenar tu atencién, ya que es una acti-
vidad que realizas todos los dias.

1. Busca un lugar en el que puedas caminar sin que te distrai-
gas demasiado y haz lo que se pide.

Antes de detenerte

Al terminar de dar los
diez pasos, detente,
siente tu respiracion y
gira atentamente.

Luego, camina de
regreso los mismos
diez pasos hasta
llegar a donde
empezaste. Lleva de
nuevo tu atencién a
tus pies levantdndose
y luego asentdndose,
comprimiéndose
contra el piso.

c) ;Tu mente se distrajo durante la caminata? ;Pudiste darte cuenta?
d) ;Qué pensamientos y sentimientos llegaron a tu mente cuando

caminabas?

» Haz una lista de los trayectos que recorres todos los dias y elige uno para
hacer tu caminata atenta.
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LECCION 24

¢Qué tengo en comun
con los demas?

El trabajo en equipo y las discusiones te permiten conocer mds
a tus compafieros y sentirte conectado con ellos en el aula.
También, puede ayudarte a descubrir aspectos y cualidades
que no te habias dado cuenta que poseias. Ser parte de una
discusién grupal puede promover la creatividad, el trabajo en
equipo y la empatia.

1. En grupo, jueguen a “Cinco cosas en comun”; para ello,
realicen lo siguiente.

a) Formen grupos de cinco personas.

b) Tengan a la mano una hoja y un l&piz por equipo.

c) Traten de identificar cinco aspectos de su personalidad que piensen que
todos los alumnos del grupo tienen en comun.

d) Cuando todos los equipos hayan terminado de escribir su lista, un volun-
tario la leerd en voz alta para el grupo.

e) Analicen las listas para identificar los elementos que tengan en comun.

f) A continuacién, rompan los equipos y pédnganse de pie.

g) Despejen el centro del salén y caminen formando dos circulos, uno
interno y otro externo en sentido contrario.

h) Cuando el profesor dé una sefial, como tocar una campana o dar un
aplauso, retinanse con su compariero mds cercano para formar una pareja.

i) Cada integrante de la pareja tendrd un minuto para decirle cinco cosas

que piensan tienen en comun con su compaiero.

Una vez que ambos se hayan dicho que tienen en comun, el maestro

dard otra sefial para que se detengan y, de nuevo por turnos, compartan

con otro compafiero qué piensan que tienen en comun.

i

2. Responde lo siguiente de manera individual.

Hoy descubri que tengo en comin con mis comparieros:
R. M. el gusto por los cémics y el futbol

Las cosas en comun que los demds notan en mi son:
R. M. mi buena onda y mis ganas de ayudar a quien lo necesite.

Las cosas que yo creo tener en comun con mis compafieros son:

R. M. que siempre respeto a los demds, aunque no esté de acuerdo con
ellos, y soy muy dedicado.

» En grupo, siéntense en circulo y compartan, de manera libre y espontdneaq,

cédmo se sintieron al realizar el trabajo de esta sesiéon y cdmo los comen-
tarios de sus compafieros los pueden ayudar a conocerse mejor.

coNocy,,
O’ 6‘4(

g,

La percepcién que tienen las
personas que nos rodean in-
fluye en nuestra autoestima.

Habilidad: Autoestima. Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién pro-

vocan en la imagen de si mismo, en sus deseos y valores.

Orientaciones diddcticas

Lea en voz alta el primer pdrrafo de la leccién y expli-
que que ser parte de una discusién grupal puede pro-
mover la creatividad, el trabajo en equipo y la empatia.

El ejercicio se divide en tres secciones. En la primera
los estudiantes identificardn qué tienen en comun

con los integrantes de su equipo vy, posteriormente, con
todo el salén. En la segunda reconocerdn sus cualida-
des y las de sus compaiieros. Y en la tercera hardn
una reflexién en la cual el alumno reflexionard sobre
sus propias cualidades.

Cierre con lo siguiente:

Es comun que a pesar de convivir todo el dia con los
companiieros del grupo no termines de conocerlos. No
siempre son evidentes aquellos aspectos que se tienen
en comun con otras personas, incluso podemos llegar
a pensar que no hay nada en comun, ;te ha pasado?
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Orientaciones diddcticas

Explique lo siguiente:

Se ha comprobado que realizar acciones altruistas
ayuda al bienestar de las personas. Ser altruistas
promueve nuestra felicidad, confianza, autoestima y
optimismo. Se ha visto que estas acciones generan
cambios fisiolégicos en el cerebro que nos ayudan a
ser mas felices. Hacer algo bueno por otra persona
nos produce un gran sentimiento de satisfaccién y
crea un ambiente social positivo.

Si le interesa conocer mds acerca de los efectos tanto
positivos como negativos del altruismo, puede consul-
tar el articulo “Efectos de consecuencias positivas y
negativas sobre la conducta altruista”:

+ www.redalyc.org/articulo.oa?id=64770108
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LECCION 25

MPATIg

Cuando ayudas a quien
pasa por una situacién con-
flictiva también tu recibes
algunas emociones.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusién o discriminacién. Evalia su propia ac-

Ayudar te ayuda

Ayudar a otros es ayudarnos a nosotros mismos de alguna manera, porque
nos hace sentir bien. En esta leccién identificards las emociones que se ex-
perimentan cuando alguien sufre un maltrato y cémo puedes contribuir a
crear un ambiente cordial en el que todos se sientan aceptados a pesar de
sus diferencias.

1. Reflexiona y responde individualmente. R. L.

a) Piensa en alguna situacién en la que te hayas sentido humillado, por
ejemplo, porque se burlaron de ti. ;Cudles fueron tus emociones?

R. M. Vergiienza y enojo

b) Piensa en una persona que te haya defendido o ayudado en esa situa-
cién. ;Cémo te hizo sentir?
R. M. Aliviado, menos solo porque contaba con su apoyo.

2. Hagan esta actividad en equipo.

a) Siéntense en circulo y platiquen sobre experiencias en las que hayan

presenciado el maltrato hacia otro, o lo hayan vivido ustedes.
b) Mencionen las emociones que vivieron en esa situacién y enlistenlas.

Emociones aflictivas Emociones positivas

R. M. R. M.

- lra - Serenidad

- Enojo - Satisfaccién
- Rabia - Tranquilidad
- Angustia - Alegria, paz
- Frustracion - Logro

c) Al lado de cada emocidn aflictiva, escriban la emocién positiva que la
contrarresta. Por ejemplo, en el caso de enojo, puede ser tranquilidad.
d) Discutan qué impacto pueden tener las emociones en una persona.

3. En grupo, compartan las listas de anténimos de emociones que hayan
encontrado en sus relatos y reflexiones de la discusién.

Planteen acciones para promover el bienestar de las personas. Puede
ser desde estar al pendiente de las necesidades de su familia, ayudar

cuando tengan la oportunidad, halagar las cualidades positivas de al-
guien. jLas opciones para hacer sentir bien a otros son numerosas!

titud e integracién en prdcticas de inclusién, de respeto y colaboraciéon tanto dentro como fuera de

la escuela. Planea acciones preventivas frente a la exclusion y la discriminacion.
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LA GRATITUD

La gratitud es indispensable para ser felices, pues
genera un pensamiento de abundancia; es decir,
te hace sentir que tienes mucho por lo cual vivir,
lo que modifica tus estados de dnimo y te sientes
agradecido por todo lo que tienes.

Solo hay dos formas de vivir la vida: una, pensando que nada es un mi-
lagro y la otra, creer que todo lo es.

1. Escribe tres situaciones que te hayan ocurrido y por las cuales estas
agradecido(a).

Me siento agradecido (a) porque

R. M. mi papd tendrd unos dias de vacaciones y podremos irnos de vigje.

Me siento agradecido (a) porque
R. M. he estado entrenando a mi perro para que se porte bien y ya no

ha roto nada en la casa cuando no estamos.

a) Cierra los ojos y observa cémo se siente tu cuerpo y tu mente en este
momento.
b) Coloca tu mano derecha en tu corazén y repitete a ti mismo: “Gracias”.

Cultivar agradecimiento te hard sentir mayor bienestar, pues reconoces
aquello que te hace sentir bien, al mismo tiempo que haces sentir bien
a los demds al agradecerles su apoyo o ayuda.

Es importante detenerte y darte cuenta de la multitud de pequefios re-
galos que la vida te da a cada momento. Para ello, cultiva tu capaci-
dad de atencién plena.

» Al despertar cada mafiana, agradece tres cosas, y observa cémo se mo-
difica tu estado emocional, hazlo una costumbre.

Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos lo siguiente:

Concientizar las situociones, aspectos y relaciones
positivas que existen en nuestras vidas nos ayuda a
generar pensamientos positivos asociados con la
percepcion de plenitud, de abundancia y de bienestar.
Es decir, nos hace sentir que tenemos mucho por lo
cual vivir y esforzarnos vy, por otro lado, nos permite
concientizar el apoyo y los elementos que nos generan
bienestar, favoreciendo con ello el sentido de perte-
nencia y de autoestima. Todo ello es importante para
construir una motivacién sostenida y estados de
dnimo que nos permitan navegar con mayor éxito
nuestros retos y oportunidades.

Ayldeles a identificar que si bien los objetos materia-
les, o la riqueza material generan bienestar, en reali-
dad el mayor bienestar viene de los estados
emocionales sostenidos, y no de los pasajeros, y que,
por tanto, si bien hay que agradecer lo que tenemos
(materialmente hablando), hay que agradecer mds
todavia lo que somos (nuestro cuerpo, nuestra salud,
nuestras capacidades y talentos, etc.), con quienes
convivimos (tener una familia, hermanos, amigos, etc.),
y el tipo de relaciones interpersonales con las que
contamos (el afecto de nuestros padres y hermanos, la
tutoria y acompaiamiento de nuestros profesores, la
amistad de nuestros comparieros, etcétera).

La gratitud es una prdctica que genera bienestar, te
invitamos a que tu también pienses en todo aquello
por lo que estds agradecido(a) y observes como el
hacerlo impacta en tu estado de dnimo.
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Orientaciones diddcticas

La educacién socioemocional es un dmbito curricular
donde los aprendizajes mds alld de verse reflejados en
conocimientos conceptuales, se deben observar en la
prdctica diarig, es decir, en la forma de aprendizajes
procedimentales o comportamientos que deben
expresarse en las relaciones cotidianas y en la con-
ducta de cada estudiante.

En este sentido, se espera que a lo largo del curso los
escolares desarrollen una serie de actitudes positivas y
de sensibilizacidon ante la necesidad de conocer,
experimentar y reflexionar sobre las emociones pro-
pias y de los demds.

La educacidn socioemocional, como accidn orienta-
dora y en relacién con la tutoria, se apoya en la eva-
luacién formativa para dar seguimiento y ajustar los
procesos de ensefianza y aprendizaje de acuerdo con
los aprendizajes esperados y el proceso de apropia-
cién de las prdcticas y contenidos. De ahi que la
evaluacién en esta asignatura se entiende no desde
una actitud de valoracién para calificar el desempeiio
de los alumnos, sino para apoyar y realimentar los
conocimientos, habilidades y actitudes construidas y
manifiestas a lo largo del tiempo. La evaluaciéon aqui
también debe servir para replantear las estrategias de
ensefanza y aprendizaje, fortalecer la inclusion de
todos los estudiantes y generar un clima de respeto,
participacién y colaboracién en el aula.
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Desarrollo
mi atencién

Autoevaluacion

1. Marca la casilla que describe mejor tu desempefio.

1

Identifico cuando estoy agitado o
en calma, y cuando estoy distraido
o enfocado.

Nivel de logro
2

Identifico los pensamientos y sensa-
ciones que me hacen perder la aten-
cién y puedo regularlos para retomar
mi enfoque.

)

Practico los ejercicios de atencién ple-
na fuera del salén de clase, de manera
rutinaria, y logro sostener y enfocar mi
atencién sin distraerme.

Puedo nombrar mis emociones,
e identificar sus causas y efectos.

Identifico mis emociones y sus causas,
y utilizo la respiracién, el didglogo y la

Identifico mis emociones y sus causas,
anticipo mis reacciones valiéndome

Reconozco b K ! \ 3 N )

lo mis ASImI?mO, reconozco mis reacciones reflexvlon como estrateglgs pararegu- | de est.rateglos para la regulamc?n
Y regl..l emocionales impulsivas y pido ayuda | lar mis respuestas emocionales. emocional. Ademds, expreso mis emo-
emociones para regularlas. ciones con respeto y tranquilidad.

Escucho con atencién argumentos Asumo una actitud de apertura y de Utilizo el didlogo respetuoso y la escu-
Dialogo y o puntos de vista diferentes de los didlogo respetuoso ante una situacién | cha atenta para prevenir conflictos y
resuelvo mios en situaciones de desacuerdo de conflicto. Reconozco los puntos de | acepto que los demds difieran en sus
Conflictos o conflicto. vista de los demds aun cuando no esté | puntos de vista.
de acuerdo con ellos.

. Trato respetuosamente a las personas | Me integro arménicamente a un gru- | Tengo en cuenta las opiniones de los
Convivo con las que interactto. Evito la violen- | po de trabajo e intercambio puntos de | demds y aprecio las diferencias que
respetuosa- cia fisica y verbal. vista de forma respetuosa y pacifica. | existen en un grupo.
mente

Asumo con responsabilidad el papel Resuelvo las diferencias con los Valoro mi desempefio y el de mis com-
Trabajo que me corresponde para llevar a demads por medio del didlogo y puedo | pafieros cuando trabajo en equipo.

. cabo un trabajo en equipo. generar acuerdos respetuosos con mis
en equipo ~
companieros.

Ayudo a los compafieros que requieren | Cuando trabajo en equipo, no exclu- | Participo en proyectos colaborativos
Ayudo e apoyo para realizar un trabajo escolar. | yo a ninguno de mis compafieros. para mejorar el bienestar colectivo.
incluyo

Genero emo-

Reconozco lo que necesito para estar
bien, y distingo entre el bienestar que

Asumo que soy responsable de mi
bienestar, cuido mi cuerpo, mi mente

Con mis acciones y mi actitud
contribuyo a mi bienestar personal,

ciones para depende de condiciones externasy el | y mi estado emocional. al de mi familia, al de mis amigos,
mi bienestar que proviene de la regulacién emocio- y al de mi grupo.
y el de los nal y de las relaciones interpersonales.
demas
Identifico mis metas y establezco Supero los obstdculos que me impiden | Valoro mis logros, y el esfuerzo y
Alcanzo y objetivos claros y estrategias para alcanzar mis metas, y reconozco que la paciencia que requirieron. Estoy
alcanzarlas. el éxito no siempre es inmediato. dispuesto a afrontar nuevos retos
persevero con una vision de éxito.
Reflexiono y evalio mis decisiones, Tomo decisiones regulando mi estado | Tomo decisiones con conciencia de
Tomo deci- porque sé qué mis emociones pueden | emocional y evalto la informacién mis emociones, anticipando de forma
siones con afectarlas. asociada a mis acciones. responsable y comprometida las con-

compromiso

secuencias de mis acciones.

Puedo
hacerlo

Reconozco mis fortalezas y dreas
de oportunidad.

Valoro mi capacidad para actuar
y solucionar problemas.

Valoro mi capacidad para afrontar
retos y problemas de forma
colaborativa y participativa.

Reflexiona sobre tus resultados y, con tu profesor, busca estrategias para
fortalecer tus dreas de oportunidad.
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iReflexiona sobre los valores y las actitudes que desarrollaste en este trimestre!

2. Pide a un compafiero que coloree el espacio que representa mejor el
nivel donde te ubicas.

Coevaluacion

Hswpuorse
Sidwas 1SP>

Copy: e =
& i o MVivencia pacific® eo
“CUelq evitamos laviolenS®

verbal y emocional-

Orientaciones diddcticas

Al término de cada trimestre se presentan dos rubri-
cas: de autoevaluacién y de coevaluacién, con el
objetivo de recoger las percepciones de cada estu-
diante en torno a su propio proceso de desarrollo
socioemocional, y para conocer la valoracién que
tiene sobre la convivencia, el respeto y el ambiente en
el aulg, entre otros aspectos.

Para los docentes estos instrumentos arrojan luz sobre
el clima socioemocional de los grupos, lo cual nos
permitird enfatizar, ajustar o modificar los elementos
necesarios para fortalecer, realimentar y motivar el
desarrollo de las habilidades socioemocionales en
nuestras aulas.

« En el momento de utilizar las rubricas procure
generar el espacio y el tiempo necesarios para que
los escolares puedan contestar con toda libertad,
honestidad y objetividad los instrumentos.

+ Le sugerimos que analice los resultados de la
rdbrica de coevaluacidn y observe cudles son las
valoraciones mds frecuentes, de manera que tenga
un diagndstico cada trimestre que le permita
emprender acciones formativas acordes con este.
Asimismo, revise los comentarios de los estudiantes
sobre cémo se sienten durante las actividades, de
manera que puedan ir ajustando las interacciones
o el didlogo grupal segun se requiera.

Recuerde que aqui no hay respuestas correctas o

incorrectas, las rubricas serdn una guia en el proceso
de desarrollo individual y grupal de los alumnos.

89



Orientaciones diddcticas

Invite a los estudiantes a considerar este Ultimo trimes-
tre como el punto de partida para ir en bldsqueda de
algo mds y establecer nuevas metas hacia el futuro.

Expligue que mds alld de terminar un ciclo escolar,
iniciardn un nuevo periodo en sus vidas que los llevard
aun mads lejos en su caminar existencial. Valorar los
logros y oportunidades que los esperan es un incentivo
para continuar aprendiendo y esforzarse.

Coménteles que reconocer que se llevan de la secun-
daria no solo en términos de los conocimientos disci-
plinares, sino también de los aprendizajes que
construyeron a partir de las relaciones e interacciones
afectivas que sostuvieron con sus companeros, maes-
tros y amigos, arroja luz sobre el camino por seguir.
Las relaciones sociales y las experiencias emocionales
que se llevan, y las que dejan a sus compafieros,
amigos y maestros, los acompafiardn durante muchos
afos en su vida y, en algunos casos, determinardn sus
futuras relaciones y decisiones.

Invitelos a que este ultimo trimestre fortalezcan su
capacidad de agencia y su eficacia, apoydndose en la
autorregulacion y en la colaboracidn, ya que estas
habilidades serdn decisivas en la forma que adopte su
realidad futura.
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El camino que has recorrido para
llegar al dltimo afio de secunda-
ria ha implicado aprendizajes,
vivencias e intercambios intelec-
tuales, materiales, y sobre todo
emocionales.

Uno de los mayores aprendizajes de
esta etapa lo construiste con las re-
laciones e interacciones afectivas
que sostuviste con tus compaiieros,
maestros y amigos.

El camino que ahora termina es el
punto de inicio de muchos otros re-
corridos. Las relaciones sociales
ademds de las experiencias emo-
cionales que te llevas hoy, y las
que les dejas a tus compafieros,
amigos y maestros, te acompa-
fiardn durante varios afios mds
en el transcurso de tu caminar.

-
H
3

o— TRIMESTRE 3

Si bien este trimestre marca el camino
hacia el término de una experiencia

de vida, es también el preambulo para
la toma de decisiones y acciones que
conformardn tu futuro, en el cual tu
capacidad de agencia, de autonomia y
la posibilidad de autorregulacién serdn
decisivas para determinar la forma que
adopte esa realidad futura.

Por ello, este ultimo trimestre trabajaras
en tu capacidad para valorar tu
bienestar y el de los demas, a partir del
autoconocimiento, la autorregulacién

y la empatia, asi como de tu capacidad
para reconocer y agradecer a aquellas
personas y situaciones que te han
ayudado a llegar hasta aqui.

Durante este tercer trimestre recuerda que:

El término de una etapa en la vida es el
comienzo de una nueva experiencia.

La autoconciencia y la autorregulacién

son fundamentales en la planeacion

de tu futuro.

La gratitud es una manera de reconocer
tus logros y el apoyo de los demds.

Orientaciones diddcticas

Pida a los estudiantes que durante este trimestre se
den un momento para recordar y reflexionar sobre su
trdnsito por la adolescencia; que piensen en las deci-
siones dificiles que afrontaron y cémo el apoyo de su
familia, amigos y profesores los ayudé a llegar hasta
donde estdn ahora. Invitelos a que ahora sean ellos el
faro que arroje luz sobre las decisiones y las acciones
a su cargo.
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Orientaciones diddcticas

La actividad REVISA se presentard en el inicio de cada
trimestre, con el fin de que los estudiantes establezcan
metas para trabajar y valoren los alcances y limitacio-
nes de cada meta propuesta en cada trimestre.

Explique a los alumnos que establecer objetivos claros
y metas visibles los ayudard a organizarse, planear y
analizar de forma objetiva y consciente los obstdculos
y consecuencias que pueden encontrar en el camino.

Invitelos a trabajar la seccion "REVISA metas y logros”,
en la que reflexionardn, visualizardn, sopesardn y
actuardn con conciencia al proponerse una meta u
objetivo. El propdsito es que, mediante esta seccién, los
menores reflexionen antes de actuar y que sus acciones
partan del autoconocimiento y de la autorregulacion.

Esta actividad se divide en ocho pasos. Cada estudian-
te deberd completar lo que se le solicita, de modo que
sigan un proceso de reflexidon consciente de sus priori-
dades en la forma de objetivos y metas, ademds de
que reconozcan los pasos y elementos que se requiere
trabajar, conseguir o previamente alcanzar para llegar
a la meta propuesta.
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REVISA metas y logros

1. REVISA la meta que te propusiste lograr en el segundo trimestre y haz
lo que se pide.

a) Reflexiona: javanzaste para conseguir tu objetivo
o lo lograste por completo? ;Cémo fue tu experiencia?

b) Visualiza: por qué si o por qué no, lograste tu meta o tuviste
avances, y si continuards persiguiendo o no esta meta.

c) Sopesa: ;cémo te sientes por haberla alcanzado o no?
;Qué se te dificultd y qué se te facilits?

d) ;Qué acciones te permitirdn seguir adelante con tu meta?

e) Comparte tus reflexiones con tu tutor para que te dé
realimentacién.

2. Piensa en una meta importante para este trimestre.

Mi meta es R. M. pasar mi examen de admisién a la preparatoria.

3. Reflexiona si lograr tu meta depende de ti o de otras personas. Si no
depende por completo de ti, ;qué hards para conseguirla?

R. M. La meta depende de mi'y de mi esfuerzo; sin embargo, quiero
pedir apoyo a mi tia, que es maestra de Matemdticas en la prepa, para
que me ayude a estudiar, refuerce mis conocimientos y tenga mds

posibilidades de entrar en la escuela que quiero.

4. Visualiza las fortalezas y los obstdculos que debes considerar para
lograr tu meta.

Internas Externas

- Aprendo rdpido. + Mi tia vive enfrente de mi casa.

« Me gusta estudiar. + Es una buena maestra y soy su sobrino
TN TL - Quiero quedarme en la escuela que me favorito.

gusta.

» Me cuesta mucho aprender + Mi tia trabaja toda la mafiana en la

matemdticas y la mayoria de las guias escuela, y en la tarde en casa revisando
Obstdculos de ingreso a la prepa tienen muchos tareas, calificando exdmenes o
ejercicios de esta materia. preparando sus clases.

» Valora qué tan reales son los obstdculos que anotaste y platica con tu tu-
tor cémo podrias superarlos.
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TRIMESTRE 3

5. Haz mds especifico tu objetivo: ;cudndo, dénde y con quién quieres
lograrlo?

I R. M. En las tardes o los fines de semana, dependiendo de las actividades

Cudnd sl
uando de mi tia.

Dénde —} R. M. En su casa o en la escuela, donde a ella le resulte mds cémodo.

Con quién 4 R. M. Con mi tia.

6. Para lograrlo, sopesa los efectos que tendrd alcanzarlo. Estos pueden
ser econémicos, emocionales, o bien, implican dejar de hacer otras
actividades. ;Cudles serian las consecuencias de perseguir tu objetivo?

Las consecuencias pueden ser R. M. que en ocasiones me sienta frus-

trado o enojado cuando me cueste aprender un tema, porque mi tia es

muy exigente y estoy seguro que hard que dé mi mayor esfuerzo a pesar

de que yo crea que no puedo hacerlo.

7. Divide tu objetivo en tres partes. La parte final ya la tienes, pues es el
logro de tu meta.

¢Cudl serd la primera etapa y cudndo la alcanzards?

R. M. Hablar con mi tia después de la escuela y preguntarle si podria ayudarme a
estudiar la guia de ingreso a la prepa y explicarle que mi objetivo es quedarme en la
escuela que deseo, por lo que estoy dispuesto a sacrificar mi tiempo para conseguirlo.

¢Cudl serd la segunda etapasy cuéndo la alcanzards?

R. M. Si acepta, y como sé que es muy organizada, le sugeriria que programemos las
clases, las tareas que me dejard y las fechas en que tendré que entregarlas, para que se
convenza de que realmente estoy interesado y que pondré todo mi empefio.

7. {Es momento de actuar! ;Qué te comprometes a hacer en los préximos
tres dias para acercarte al logro de tu objetivo?

R. M. A identificar los temas que mds trabajo me cuesta entender y

resolver, plantedrselos a mi tia y que ella decida si es conveniente

empezar a estudiar por ahi o qué me sugiere y enfocarme en mi meta.

» Revisa esta bitdcora con tu tutor. Seguramente intercambiardn puntos de
vista sobre tu meta y, por medio del didlogo, visualizardn mejor tus forta-
lezas y los posibles obstdculos que encontrards.
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Orientaciones diddcticas

Es importante que en este proceso los estudiantes
dialoguen con su tutor o con sus padres acerca de las
metas propuestas y los pasos para alcanzarlas, con el
fin de que los ayuden a lograr mayor conciencia de los
retos y de las consecuencias de su objetivo.

La idea central de esta seccion es apoyar a los jévenes
mediante el autoconocimiento y la autorregulacion,
con el fin de que construyan una autonomia reflexiva,
critica y responsable.

No fuerce a los escolares a identificar una meta
especifica, acompdrielos en su reflexidén para que sus
elecciones y decisiones sean auténticas, se las apro-
pien y se hagan responsables de ellas. No obstante,
serd de mucho valor que cada trimestre que regresen
a esta actividad, platique con ellos sobre los avances y
limitaciones en el proceso de alcanzar su meta.

Finalmente, recuerde a sus alumnos, de vez en cuando,
que se han propuesto una meta, y que deben darle
seguimiento a lo largo de cada trimestre. Busque
momentos oportunos a lo largo del curso para pre-
guntarles cémo han avanzado en su objetivo.

Esta actividad la puede realizar también usted, como
profesor, con el fin de visualizar mejor sus objetivos.



Orientaciones diddcticas

Comience con una reflexién acerca de la manera en
que la tensidn o el estrés pueden afectar nuestra
atencién. Por ejemplo, pregunteles como se sienten
antes de un examen importante, cudles son sus sensa-
ciones fisicas y sus emociones, y si estas reacciones
pueden ser favorables o desfavorables en esa
situacion.

Invite a algunos jévenes a expresar qué harian para
centrar su atencién en momentos en los que deben
relajarse o concentrarse en una tarea; escuche varias
aportaciones y destaque las que se refieran a ejerci-
cios de respiracién. Expliqueles que en esta leccién
aprenderdn técnicas para afinar su atencién.

Lea para el grupo el texto de la prdctica; es importan-
te que su voz sea suave y pausada para favorecer la
relajacidn; si lo prefiere, puede hacer la grabacién
previamente y reproducirla.

Liste las situaciones que mencionen en la actividad 2 e

invite a los alumnos a que, cada vez que se encuen-
tren en alguna, practiquen el ejercicio de esta leccidn.
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LECCION 1

PRSI .
$ "

<

—
Los estudiantes que llegan
tranquilos a un examen

obtienen mejores resultados
que quienes van ansiosos.

L
o -

(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predomind
en ti en esta semana.

Afino mi atencién

Antes de tocar en un concierto, los musicos de una orquesta afinan sus ins-
trumentos. De la misma manera, cuando estés a punto de realizar un examen
o estés distraido y requieras estar atento en tu clase, es importante afinar tu
atencidn, llevdndola a darse cuenta de lo que estd ocurriendo en el momen-
to presente. Puedes realizar la siguiente actividad antes de una situacién en
la cual requieras relajarte y concentrarte para obtener mejores resultados.
Inicia su prdctica ahora.

1. Realiza lo que se pide.

a) Siéntate en una posicién cémoda, con las plantas de tus
pies tocando el piso, como en la imagen.

b) Descansa tus manos sobre tus rodillas o tu escritorio.

c) Cierra tus ojos.

d) Pide a alguien que te lea el siguiente texto para guiarte
en la relajacién, o grdbalo con tu voz. Es importante que
la lectura se haga con voz fuerte para que escuches
bien, pero suave y pausada.

» Lleva tu atencién a tus oidos por un momento, nota los sonidos que ocu-
rren a tu alrededor. Luego, realiza lo siguiente:

Coloca tus manos en tu estémago y siente como al respirar se infla y se
desinfla cada vez que inhalas o exhalas. Haz tres respiraciones profun-
das, acompafando al aire en su recorrido desde el momento en que en-
tra por la nariz hasta que sale.

Percibe cémo se siente tu cuerpo y tu mente en este momento. Date cuen-
ta si hay preocupacién o ansiedad. A la siguiente exhalacién, imagina
que toda la ansiedad sale de tu cuerpo y de tu mente junto con el aire.

A la siguiente inhalacién, imagina que junto con el aire llenas tu cuerpo
y tu mente de calma y serenidad.

Ahora visualizate realizando exitosamente la tarea que estds a punto de
llevar a cabo. Imagina que puedes abrir en tu mente cada cajén donde
tienes archivada la informacién o los recursos que necesitas para obtener
el resultado que deseas. Tu sabes que estd ahi'y sabes cémo encontrarla.
Imaginate terminando exitosamente y sonriendo.

» Observa tu respiraciéon una vez mds. Inhala profundamente y exhala len-
tamente. Luego, a tu ritmo, regresa al momento presente y abre tus ojos.

2. Comenta con tu grupo antes de qué situaciones podrian realizar este
ejercicio para obtener mejores resultados.

Habilidad: Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las

sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.
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LECCION 2
Los valores en la toma

de decisiones

Los valores juegan un papel muy importante en las decisiones
que tomas en todas las etapas de tu vida, por ello es importan-
te reconocerlos y no sobreponerlos a nuestros deseos ante una

situaciéon complicada.

1. En grupo, jueguen a la “Subasta de valores”; para ello,

realicen lo siguiente.

a) En este juego puedes “calificar” los valores que son impor-
tantes para ti asigndndoles un precio, que es el monto de

tu oferta.

b) Todos tienen $1 000 para ofertar por un valor o mds. No
puedes exceder dicha cantidad.

c) Tienes cinco minutos para decidir qué valores quieres y cudnto pagards

por cada uno.

d) Cuando el subastador convoque las ofertas, puedes aumentar tu oferta si
lo deseas, pero recuerda que es posible que tengas que ofrecer menos

por otro articulo o renunciar a un elemento de tu lista.

e) Como todos los articulos se venden al mejor postor, anota quién compré

cada valor y cudnto pagé por él.

Valor

Honestidad
Gratitud
Humildad
Respeto
Responsabilidad
Libertad
Generosidad
Amor

Justicia
Tolerancia

Amistad

Mi primera oferta

P. R. Se espera
mayor cantidad
considera mds
acordes con su
amor puede ser
carifoso,

muy

la libertad como

Mi méxima oferta

que el alumno
por aquellos
relevantes en su
personalidad,
muy importante
mientras que
independiente,

el valor mas

La méxima
oferta del grupo

ofrezca una
valores que

vida o que son
por ejemplo, el
para alguien
alguien que es
puede considerar

importante.

2. En grupo, reflexionen las razones por las que eligieron ofertar més por

un valor que por otro.

a) Comenten cémo los valores a los que mds importancia les damos deter-

minan cémo nos comportamos y sentimos.

coNocy,
O ¢
5 %,

Las decisiones que tomas
tienen mucho que ver
con los valores que son
importantes para ti.

Habilidad: Autoestima. Analiza la influencia que los comentarios de otros y los medios de comunicacién
provocan en la imagen de si mismo, en sus deseos y valores

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que los valores son principios
que orientan el comportamiento y, por tanto, nuestras
decisiones. Proporcionan una pauta para formular
metas y propdsitos personales o colectivos. Reflejan
los intereses, sentimientos y convicciones mds impor-
tantes de una sociedad y de una cultura, refieren a
necesidades humanas y representan ideales, suefios y
aspiraciones, independientemente de las circunstan-
cias. Por ejemplo, aunque seamos injustos, la justicia
es altamente valorada. Lo mismo ocurre con el bien-
estar y la felicidad. En la adolescencia son muchos los
valores que debemos cultivar y fortalecer. En ocasio-
nes los jévenes no tienen presentes los valores que
deberian conducir sus acciones y decisiones. Los
amigos, los medios de comunicacién o el entorno
social y cultural pueden influir de manera negativa en
los valores que experimentan los jovenes.

Comente que el siguiente ejercicio es muy divertido y
los ayudard a entender cudles son sus valores, es decir,
qué es relevante para ellos y qué tan importante es
cada uno de estos valores.

La idea es hacer una subasta de valores que les
permita identificar aquellos que les son mds o menos
importantes. La lista que se sugiere puede modificarse.
Durante la subasta, cada alumno contard con $1000 y
los puede invertir en uno o mds valores. El papel de
usted serd moderar la subasta e ir ofreciendo los
"objetos” por subastar.
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Orientaciones diddcticas

En esta actividad, cada estudiante realizard una lista
de las actividades, personas o lugares que le generan
emociones positivas. Después reflexionard si son
situaciones, personas o lugares peligrosos o si consti-
tuyen algun riesgo. Los estudiantes elaborardn la ficha
y posteriormente, si lo desean, la compartirdn con el
resto del grupo.

<aa. Energia positiva

Desarrollar la capacidad para generar emociones positivas y tomar concien-
cia de lo que te produce bienestar te ayuda a mantener una buena actitud
en el dia a dia. Esto implica identificar lo que te hace bien y no te afecta a
ti ni a los demds, es decir, que no conlleva un riesgo. Si cada persona culti-
va una actitud positiva, entre todas pueden generar un clima de bienestar
sano y seguro.

1. Completa el esquema con actividades, personas o lugares que te gene-
ran emociones positivas.

La actitud positiva de
cada persona contribuye
a generar un clima de
bienestar.

[ { \

Actividades Personas Espacios o lugres
R. M. Leer una R. M. Mi familia R. M. Mi casaq,
novela de terror y Luis, mi mejor especialmente mi
mientras como amigo. habitacion.
chocolate.

a) ;Algo de lo que anotaste conlleva algun peligro? Si es asi, escribe cudl es
ese riesgo.

R. M. Tal vez que, por comer chocolate, me enferme del estémago, lo

que no necesariamente es grave.

2. En sesién grupal, compartan las respuestas de su esquema y discutan lo
siguiente.

> ¢Por qué es importante identificar lo que los hace sentir bien?

> ¢Si aquello que los hace sentir bien conlleva algin riesgo, contribuye
a generar un clima de bienestar? ;Qué pueden hacer en este caso?
Propongan estrategias.

a) Elige una de las actividades, personas o espacios que listaste en el

esquema y piensa cémo puedes darle mds presencia en tu vida.

Habilidad: Autogeneracién de emociones para el bienestar. Utiliza las situaciones adversas como
oportunidades de crecimiento y las afronta con tranquilidad.
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Hoy por ti

Ayudar no solo muestra tu capacidad para hacer algo, sino que
refleja, sobre todo, tu iniciativa y participacion. Ser auténomo
implica actuar desde el yo hacia el nosotros de forma respon-
sable y respetuosa.

1. Describe una situacién en la que hayas ayudado a alguien.
Luego responde.

R. M. El otro dig, a pesar de estar muy cansado, le cedi mi
asiento en el autobus a una sefiora mayor que ademds

cargaba varias bolsas.

Brindar ayuda es un acto de

a) ;Qué emociones sentiste al ayudar a alguien? responsabilidad y respeto.
R. M. Alegria, porque puse primero las necesidades de otras personas
sobre las mias, y fue reconfortante la cara de agradecimiento de la

persona beneficiada.

b) ;Qué emociones crees que sintié la persona que recibié tu ayuda?

R. M. Felicidad, agradecimiento.

c) ;Encuentras coincidencias entre las emociones que sentiste ti y las que
sintié a quien ayudaste?

R. M. Creo que ambos sentimos que ayudar a los demds es una

buena accién.

2. Observen en equipos la fotografia y comenten las preguntas.

a) ;Qué ven? ;Qué sucede en la imagen?
b) ;Qué emociones se perciben en la imagen?
c) ;Cémo se siente cada nifio?

3. Analicen en grupo cudles emociones y actitudes permiten
ayudar y cudles impiden hacerlo. Anoten dos ejemplos.

Emociones o actitudes Emociones o actitudes que

para ayudar impiden ayudar
Amabilidad Enojo
Alegria Intolerancia
Empatia Falta de empatia

Habilidad: Iniciativa personal. Cuestiona su comprensién del mundo y utiliza el pensamiento critico
y reflexivo para la resolucién de problemas.

Comente a los estudiantes que el desarrollo de su
autonomia les permitird realizar tareas y actividades
propias de su edad y de su entorno social. También
explique que las relaciones con personas ajenas a la
familia les permiten conocer el sentido de la amistad,
integrarse, tener sus propias opiniones, ser tolerantes,
abiertos y crear su personalidad.

Invitelos a que comenten cudndo fue la dltima vez que
ayudaron a alguien, ajeno a su familia y sin que se les
pidiera. Indiqueles que realizar este tipo de acciones
los ayuda a ser auténomos.
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Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que las personas somos
interdependientes; esto significa que nos necesitamos
unas a otras. Aunque no nos percatemos, todas
nuestras acciones estdn ligadas con otras personas

y nuestros actos tienen un impacto en nuestro medio.
Por ejemplo, en un hogar puede ser que la madre se
encargue de la cocina, por lo que dependemos de
ella. En un trabajo en equipo, si no cumplimos con
nuestra parte, afectamos a nuestros compafieros.

Pida a los alumnos que piensen cémo afectan, positi-
va o negativamemte, a otras personas con sus accio-

nes cotidianas.

Posteriormente, los alumnos deberdn pensar en tres
maneras en que dependen de otras personas.
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LECCION 5

CMPATIg

En la unién estd la fuerza de

nuestra sociedad.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predominé
en ti en esta semana.

Los demads te necesitan...
y ta a ellos

Creer que podemos vivir sin ayuda de los demds es un error comin en muchas
personas. Los seres humanos no tenemos capacidad para bastarnos a noso-
tros mismos. Td, como cualquier ser humano, necesitas de los demds para ali-
mentarte, aprender, desarrollarte, trabajar y divertirte. Y los demds también
necesitan de ti para muchas cosas.

1. Piensa en tres situaciones en las que hayas presenciado a una persona
ayudando a otra de forma cotidiana.

a) Escribe qué sentiste en ese momento y cdmo crees que se sintieron la
persona beneficiada y quien le ayudé.

Me senti...
feliz de saber que

ayudan a los demds.

Ellos se sintieron...
Una agradecida,
porque fue sentada
todo su recorrido y el

otro generoso.

Me senti...
Cooperativo con las

labores del hogar.

Ellos se sintieron...
R. M. Mi mamd
estaba relajada,

porque ya no tendria

que preparar la cena.

Me senti...
Indispensable cuando
dijo que sin mi ayuda

no lo habria logrado.

Ellos se sintieron...
R. M. agradecido
porque lo ayudé a
estudiar y pasar su

examen.

b) Reflexiona sobre el impacto que tiene ayudar a otros, no solo en la
persona beneficiada, sino en nosotros mismos y escribe tus ideas

en el cuaderno.

2. En equipos, piensen en tres acciones que puedan efectuar a diario para

crear un ambiente positivo en clase en el que todos se sientan incluidos.

a) Consideren que sean conductas al alcance de todos, como evitar
comentarios hirientes, explicar algo a un compaiiero, invitar a
integrarse a quien siempre estd aislado, o similares.

b) Discutan los beneficios de esas acciones cotidianas de bienestar.

3. Compartan en grupo sus reflexiones y las acciones que propusieron en
las actividades anteriores.

a) Con base en sus propuestas, elaboren un decdlogo de conducta para
ayudarse en clase. Escribanlo en tarjetas y entreguen una a cada
compafiero para que lo tenga presente.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusién o discriminacién. Evalta su propia

actitud e integracién en prdcticas de inclusién, de respeto y colaboracién tanto dentro como
fuera de la escuela. Planea acciones preventivas frente a la exclusién y la discriminacién.
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LECCION 6

Realizando un proyecto:

evaluacion

En esta leccién evaluardn el proyecto que iniciaron en la leccién
11y desarrollaron en la leccién 16 del trimestre anterior. No im-
porta si audn no lo han concluido, pues la evaluacion sirve para
revisar qué tanto se ha avanzado, qué se ha hecho bien y qué

otras cosas faltan por hacer para mejorarlo.

1. Evalien su proyecto mediante las siguientes actividades.

La evaluacién es importante para crecer como ser humano
y en equipo, y sirve para analizar las fortalezas y las debili-
dades; con base en lo anterior, se puede mejorar significati-
vamente la siguiente vez que se realice una actividad similar.

La evaluacién es esencial durante el desa-
rrollo del proyecto como al final.

a) Para evaluar el proyecto, contesten de manera individual la tabla de
evaluacién utilizando los siguientes indicadores.

MB = Muy bien R = Regular D = Deficiente

Trabajo por evaluar

Escala de evaluacién

1. ¢Alcanzamos las metas en el tiempo establecido? MB R D
2. jResolvimos las dificultades que enfrentamos? MB R D
3. ¢Hubo un ambiente de colaboracién y respeto? MB R D
4. iMi participacion en el proyecto fue la esperada? MB R D
5. (Cumpli con las tareas que me asignaron? MB R D
b) Relnanse en grupos de cinco o seis c) En el mismo equipo, respondan:
personas y compartan las respuestas ¢Qué necesitamos hacer para
a las tres primeras preguntas. mejorar este proyecto?

d) En sesién grupal, compartan las ideas que surgieron en los equipos con la intencién
de mejorar el proyecto si no lo han concluido o para evaluarlo si ya lo terminaron.

e) Al terminar la evaluacién, propongan estrategias para darle seguimiento a su

proyecto o buscar acciones que le den continuidad.

Habilidad: Resolucién de conflictos: Responde a la provocacién o a la ofensa de manera pacifica y toma

medidas preventivas para evitar el conflicto.

Orientaciones diddcticas

Expligue a los alumnos que la evaluaciéon es un proce-
so mediante el cual analizamos nuestras fortalezas y
debilidades para crecer como seres humanos.

Dé las instrucciones para utilizar el formato de evalua-
cién: de manera individual, en cada pregunta tendrdn
que contestar MB para Muy Bien, R para Regular y D
para Deficiente.

929



Orientaciones diddcticas

Para comenzar la sesidn, recuerde a los estudiantes lo
que han trabajado en las prdcticas de atencién enfo-
cada. Invitelos a comentar cémo se han sentido y lo

que han aprendido en ellas.

Pidales que lean el texto introductorio y resuelva

dudas; resalte que en esta prdctica se enfocardn en
ampliar su atencién para percibir todo lo que ocurre

en el momento presente.

Dirija la actividad. Es fundamental leer el texto con
voz suave y pausada. Si lo prefiere, puede grabarlo

previamente y reproducirlo en clase.

Invite a varios voluntarios a compartir su experiencia
en la prdctica. Para ello, hdgales preguntas como:
¢Fue facil o dificil? ;Como se sentian al inicio?, ;y al
final? ;Lograron dejar ir sus pensamientos? Luego de
distraerse, jpudieron regresar a la atencién abierta?
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LECCION 7

s, Atencidén abierta

ESCRIBE

Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
meta emocional.

Habilidad:

Una vez que realices las prdcticas de la atencién enfocada, en las que diri-
giste tu andlisis a un objeto (tu respiracion, tus sensaciones corporales, los
sonidos, tus movimientos y la informacién que entra por tus sentidos cuando
comes), puedes realizar la prdctica de la atencién abierta.

La atencidén abierta es semejante a ponerle a tu cdmara una lente de gran
angular; con esta amplias tu atencién para percibir todo el panorama de lo
que ocurre en el momento presente. Es decir, adviertes todo al mismo tiem-
po sin enfocarte en algo en particular.

La atencién abierta es como 1. Haz lo que se pide.

sentarte en el centro de una

rueda de |a fortuna'y darte a) Siéntate en una posicién cémoda, ya sea en tu butaca, en el piso
cuenta de todo lo que ocurre
alrededor.

o en el pasto.

b) Pide a alguien que te lea el siguiente texto para guiarte en la relajacion,
o grdbalo con tu voz. Es importante que la lectura se haga con voz
fuerte para que escuches bien, pero suave y pausada.

Observa el lugar en que estds en total silencio. No juzgues, no critiques, no
te aferres a nada de lo que ves ni lo rechaces. Si te llegan pensamientos,
analizalos, pero no te aferres a ellos: date cuenta de que llegé un pensa-
miento y déjalo ir. Si notas sensaciones en tu cuerpo, no las rechaces ni
las desees.

Quizé adviertas que de pronto tu mente queda atrapada por un pensa-
miento o una emocién. Tu atencién queda enfocada en ello en lugar de
permanecer abierta a todo el panorama de la experiencia del momento
presente. Cuando esto ocurra, simplemente nota que tu atencién ha sido
atrapada, relaja tu mente y regresa a la atencién abierta. Incluso puedes
etiquetar la distraccién. Por ejemplo, si estds pensando en que esta tarde
irds al cine con tus amigos, etiquétalo como “pensamiento”; si notas que
el zapato te molesta, etiquétalo como “"sensacién”. Después de etiquetar
la distraccién, atiende a una respiracién completa y regresa a la moda-
lidad de "atencién abierta”.

Con la prdctica notards que cada vez es mds fdcil estar atento a esta ex-
periencia sensorial, sin interpretarla. En este estado, puedes percibir cada
momento con frescura y sin que tu mente se aferre a nada.

Si se te dificulta esta prdctica, siempre puedes regresar a tu respiracién o al-
ternar entre enfocar tu atencién en tu respiracion y luego relajarla en la per-
cepcién abierta.

2. Comparte con el grupo cémo fue tu experiencia con este ejercicio.

Atencién. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las
sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.
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o— TRIMESTRE 3

LECCION 8
Te agradezco

Ser agradecido por lo que tienes, lo que te sucede y las personas que estdn
en tu vida, es fundamental para ser mds feliz.

Abrir bien los ojos y comprender que te rodean un sinfin de ele-
mentos que enriquecen tu vida te hard sentir mejor, con mds cal-
ma y alegria. No dejes pasar la oportunidad de hacerle saber
a quienes amas lo importante que son para ti, pues las relacio-
nes humanas son vinculos poderosos que tienen el potencial de
brindar significado a tu vida y los demds pueden influir positi-
vamente en ti de mil maneras, grandes o pequefias.

1. Haz lo que se pide.

Ser agradecido con los
a) Cierra los ojos si te sientes cémodo y piensa en una de las personas mds ~ demds significa reconocer lo
significativas de tu vida. bueno que tienes alrededor.
b) Recuerda todo lo que has recibido de ella, tanto material, como tiempo,
presencia, apoyo, consejos.
c) Reflexiona cémo esta persona ha impactado tu vida y en cémo seria si
no hubiera estado contigo.

2. Escribele una carta a esta persona diciéndole lo especial que es para ti,
por qué le estas agradecido y cudl es la influencia que ejerce sobre ti.

P. R. Se espera que el alumno comparta las emociones, los sentimientos
o los cambios que ha tenido gracias a sus ensefianzas o estilo de vida.
Puede ser a un familiar muy querido, un amigo entrafiable o alguna

figura publica que lo haya inspirado o motivado a hacer algo en su vida.

a) Pasa en limpio tu carta y enviala por correo o entrégala personalmente.

Habilidad: Apreciacién y gratitud. Aprecia y se alegra por las cualidades y logros de otros, y retribuye la
bondad de los demds con acciones y expresiones de gratitud.

Orientaciones diddcticas

Antes de iniciar, reflexione con los estudiantes en que
la gratitud es una de actitud que genera emociones
positivas. Se trata de centrarse en las cosas buenas de
nuestras vidas y dar gracias por lo que tenemos y por
lo que hemos logrado. Implica detenerse y tomar
conciencia de aquello que damos por sentado y que a
veces no valoramos de forma consciente. Por ejemplo,
tener un lugar donde vivir, comida, agua potable,
amigos y familia. Es tomarse un momento para re-
flexionar lo afortunados que somos cuando algo
bueno ocurre.

Comente al grupo que la gratitud se relaciona con la
satisfacciéon en la vida. El agradecimiento proporciona
felicidad, capacidad de goce y asombro, algo primor-
dial en el ser humano. La gratitud abre los ojos, el
corazon y la conciencia, puesto que por mds insignifi-
cante que algo parezca, la capacidad de agradecer lo
engrandece, y llena de gozo a quien la experimenta.

Explique que investigaciones recientes en psicologia
demuestran que las personas agradecidas solucionan
mejor los problemas, rinden mds en el trabajo, tienen
mds resistencia al estrés y mejor salud fisica. En la
adolescencia, los jovenes son mds vulnerables a
experimentar conductas de riesgo. El apoyo de la
familia y las experiencias positivas, como la gratitud,
previenen conductas de riesgo. Quien no agradece lo
que es, lo que recibe y lo que tiene, vive insatisfecho
anhelando aquello que no ha logrado.

101



Orientaciones diddcticas

Con anticipacidn, prepare y recorte en tiritas de papel
frases célebres relacionadas con la perseverancia, una
por cada cuatro o cinco personas. También tenga
listas cartulinas u hojas de rotafolio y plumones, un
juego por cada cuatro o cinco personas.

Inicie la sesién con una lluvia de ideas grupal para
responder la pregunta: ;Con qué palabras asocias la
palabra perseverar? Apunte todas las palabras que
digan los estudiantes en el pizarrén.

Una vez que tengan en el pizarrén los conceptos,
cuente a sus alumnos “El experimento de los dulces y
los nifios”. Si es posible proyecte este video de cinco
minutos, donde se narra la historia:

+ www.youtube.com/watch?v=X-S-a0cQB2s

Después de contar la historia, organice un didlogo
grupal siguiendo las preguntas sugeridas en la leccién
u otras que considere mds pertinentes.

Subraye que para lograr las metas es necesario perse-
verar y resistir las tentaciones de recompensa inme-
diata. Ademds de la dosificacién de esfuerzo, otro
ingrediente clave de la perseverancia es tener el
suficiente control mental para postergar la necesidad
de recompensa. Para lograrlo, se pueden ayudar con
las ideas del experimento: no obsesionarse con la
recompensa, distraer la mente para no tener ideas
obsesivas y aprender a tranquilizarse internamente.
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LECCION 9

<o ¢ Perseverancia

o terquedad?

Es cierto que debes ser perseverante para alcanzar lo que te propones, pues
sin constancia y esfuerzo logramos muy poco en la vida. Pero, ;puedes dis-
tinguir cudndo eres perseverante y cudndo eres obstinado? En esta leccién
revisards algunas diferencias entre ambas conductas.

1. En una lluvia de ideas, digan palabras que se asocian con perseverar.

Mencionen todas las palabras que puedan y pidan a su profesor que las
anote en el pizarrén.

2. Lee el texto.

Un experimento ideado en la Universidad de Stanford en los
afios setenta del siglo pasado consiste en mostrar a un nifio
pequerio dos golosinas y preguntarle si prefiere comerse una
\ o las dos. Cuando responde que las dos, el investigador retira
% - una y deja la otra sobre un plato enfrente del nifio. Enseguida
\'_h jﬁ é le explica que saldrd un momento y que, si espera a que re-
== "R grese, podrd comerse la golosina que estd en el plato y la que
él lleva consigo, pero si decide no esperarlo y tocar el timbre
para llamarlo, solo podrd comerse la del plato. El investigador sale del cuarto y aguar-
da un tiempo razonable para que el nifilo empiece a desesperarse. Algunos nifios no re-
sistian y tocaban el timbre, mientras que otros lograban esperar al investigador, quien
al fin volvia y les dada las dos golosinas.

Lo interesante de este experimento es que se hizo un seguimiento de los nifios a lo lar-
go del tiempo y se descubrié que quienes resistieron a la tentacién de la recompensa
rdpida lograron mds cosas: sacaron mejores puntajes en los exdmenes de admisién en
las universidades, son profesionistas mds reconocidos, fundaron hogares mds sélidos
e incluso gozan de mejor salud que quienes no aguantaron la tentacién.

3. Respondan en grupo.

;Qué ensefianzas deja esta investigacion? R. M. La importancia de ser

paciente y perseverante para obtener recompensas.

;Con qué palabras de las que estdn anotadas en el pizarrén podemos
asociarlas? R. M. No rendirse, esperar, ser firme, alcanzar metas...

¢Cémo podemos aplicar esas ensefianzas en nuestras vidas?

R. M. Siendo dedicados a nuestras actividades.

Habilidad: Perseverancia. Valora los logros que ha obtenido, el esfuerzo y paciencia que requirieron, y se

muestra dispuesto a afrontar nuevos retos con una visién de largo plazo.
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4. Hagan esta actividad en equipos.

a) Su profesor les repartird frases célebres relacionadas con la

perseverancia. Lean la que les tocé.

b) Piensa en alguna situacién en la que tu o alguien que conoz-
cas (un familiar, amigo o personaje real o de ficcién) haya
vivido circunstancias en las que pueda aplicarse esa frase.

Describe esa situacién en el recuadro.

c) Comenta la anécdota con tu equipo y, entre todos, elijan una.
d) Cada equipo comparta con el resto del grupo su frase y la

historia que la ejemplifica.

R. M. La policia del trabajo de

mi mamd ha intentado ya tres

"El sabio puede cambiar de opinidn. El necio, nunca".

Immanuel Kant

5. En sesién grupal, completen las frases de la tabla y compdrtanlas
mediante participaciones voluntarias.

Soy inconstante
cuando...
R. M. me inscribo a
alguna actividad ex-
traclase y después de
la tercer clase no me
aparezco mds.

Soy perseverante
cuando...
R. M. decido que apren-
deré a jugar ajedrez
antes de Navidad y lo
logré en el verano.

Soy obstinado cuando...

R. M. creo que la Unica

opinidn inteligente es la
mia y me niego a escu-
char la de alguien mds.

a) Discutan la diferencia entre perseverar y obstinarse y acuerden una
conclusién al respecto.

6. Reflexiona y haz la actividad indvidualmente.

a) Piensa en un caso en el que fuiste obstinado y otro en el que fuiste

perseverante. ;Puedes reconocer la diferencia?

b) Escribe una frase que resuma la diferencia entre perseverancia

y obstinacién.

P. R. Se espera que el alumno describa en una frase que la perseverancia
lleva implicito un componente racional, mientas que la obstinacién es

mds irracional.

c) Comparte tu frase con tu familia y comenten la importancia de tenerla

presente.

veces ingresar a la universidad,
pero no ha obtenido los
aciertos necesarios. Sin
embargo, no se rinde y cada
vez estudia mds. Seguro pronto

lo logrard.

La perseverancia puede
llevarte a conseguir
grandes logros, pero no
hay que confundirla con la
obstinacion.

Orientaciones diddcticas

Reparta a cada equipo una de las frases que prepardé.

Terminada la exposicion de equipos, solicite que entre
todo el grupo, y de manera voluntaria, completen las
frases inconclusas de la actividad 5.

Recuerde a los jovenes que perseverar implica a) tener
una meta clarag, b) elaborar un plan, c) dosificar el
esfuerzo para que sea constante y perdurable, d) tener
paciencia para resistir y vencer los obstdculos. Puede
ser dificil darse cuenta de cudndo la perseverancia se
convierte en obsesién o en terquedad. Aristételes
decia que la virtud se encuentra en el término medio
entre dos extremos: el exceso y el defecto. La perseve-
rancia se sitla en el medio entre la inconstancia y la
obstinacién. Para distinguir la diferencia entre perse-
verancia y obstinacidn es necesario hacer un alto en el
camino, revisar el plan que se han propuesto y pregun-
tarse qué tan viable o factible es realizarlo, a qué
obstdculos se enfrentan, qué probabilidades tienen de
vencerlos y con qué ayuda cuentan. También es muy
bueno apoyarse en la opinidn sincera de alguien a
quien valoren por su objetividad.

Explique a los jovenes que la perseverancia es una

habilidad que puede usarse para bien o para mal, por
lo que es importante reflexionar sobre los valores que
quieren asumir y las consecuencias de sus decisiones.
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Orientaciones diddcticas

Pregunte a los estudiantes qué significa para ellos el
fracaso; escuche sus definiciones y luego acldreles que
todas las personas mds de una vez hemos fracasado o
perdido en algin momento de la vida; invitelos a que
den algun ejemplo.

Coménteles que las equivocaciones o tropiezos deben
considerarse como un peldafio para alcanzar el éxito
en cualquier actividad; por ejemplo, platiqueles que
antes de que algun invento, como el teléfono celular,
fuera dado a conocer existieron muchos prototipos
que no funcionaron.

Expliqueles que Thomas Alva Edison, un inventor
estadounidense, diseid muchos dispositivos como el
foco incandescente, el fondgrafo y una cdmara cine-
matogrdfica, resultado de un trabajo sistemdtico y
constante en el que tuvo muchos fracasos.

Léales algunas de las frases atribuidas a Edison: “No
he fracasado. He encontrado diez mil maneras que no
funcionan”. "Nuestra mayor debilidad radica en renun-
ciar. La forma mds segura de tener éxito es siempre
intentarlo una vez mds". "Muchos de los fracasos de la
vida son de personas que no se dieron cuenta de lo
cerca que estaban del éxito cuando se dieron por
vencidos". “Las personas no son recordadas por el
ndmero de veces que fracasan, sino por el numero de
veces que tienen éxito".

Pidales que comenten estas frases y que digan lo que
opinan ahora sobre el fracaso.

104

LECCION 10
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El éxito se define como la

capacidad para continuar
con entusiasmo a pesar de
las pérdidas y los fracasos.

Al perder se gana

A veces al perder se gana, al equivocarse se aprende y el fracaso puede lle-
varte al éxito. Pero esta relacién no siempre es evidente, pues perder puede
generar emociones que te impiden ver lo que ganas. Tu sentido de eficacia se
pone a prueba cuando pierdes, cuando te equivocas y fracasas, pues no solo
es capaz el que triunfa a la primera, sino quien se repone y vuelve a intentarlo.

1. Responde.

a) Describe una situacién en la que experimentaste fracaso, pérdida o error.
R. M. Mi equipo y yo perdimos por segunda ocasién la final del torneo de la

liga de futbol americano.

b) ;Qué emociones sentiste en esa situacién?
R. M. Tristeza y mucha frustracién, porque fuimos los mejores durante toda

la temporada, pero no pudimos demostrarlo en el dltimo partido.

c) ¢Esas emociones te ayudaron a superar la situaciéon? ;Por qué?
R. M. No, porque estaba muy enojado, pero nuestro entrenador me ayudd,
porgue en todo momento nos dijo lo orgulloso que se sentia de nosotros y

nos impulsé para seguirlo intentando.
2. Lee la historia y comenta en grupo las preguntas.

Gerardo nacié con las piernas incompletas, le crecieron hasta las rodillas;
tiene medio brazo izquierdo y en la mano derecha solo tiene tres dedos.
Sin duda, para muchos comparieros de escuela, amistades y familiares,
esta condicién representa una pérdida, un defecto de la Naturaleza o un
fracaso en su desarrollo. Sin embargo, Gerardo se siente motivado a ir
mas alld de lo evidente y hace de su vida una oportunidad para triunfar.
Es campedn nacional e internacional de natacién, ha sido competidor
paralimpico y medallista de oro en mds de una ocasién. Donde algu-
nos ven una pérdida, otros ven una oportunidad para crecer, aprender
y transformarse.

a) ;Qué emociones te produce la historia de Gerardo? ;Por qué?

b) ;Qué emociones crees que ayudaron a Gerardo a transformar la pérdida
en triunfo?

c) ;Cudndo aprendes de tus fracasos y errores y cudndo no?

3. Completa la frase.

Para triunfar después de haber perdido, debo reflexionar acerca de la
ensefianza que obtuve para seguir intentdndolo.

Habilidad: Autoeficacia. Valora su capacidad para intervenir y buscar soluciones a aspectos que le afectan
de forma individual y colectiva.
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LECCION 11

El rap de la inclusion

Muchos problemas sociales se deben a que algunos grupos son excluidos de
los beneficios que otros reciben. La discriminacién es un fenémeno muy ex-
tendido que causa gran sufrimiento a las personas, pues pertenecer a un gru-
po y ser reconocido en este es una necesidad humana fundamental. En esta
leccién reflexionards cémo contrarrestar conductas discriminatorias.

1. Lee el texto y responde.

A lo largo de la vida es comun enfrentarse con personas que sistemdti-
camente humillan o discriminan a otros sin remordimiento; incluso hay
quienes lo disfrutan. Pero también conocemos a personas que buscan
el bienestar de los demds e incluso los defienden cuando son testigos
de una situacién humillante.

a) ;Conoces a personas que actien como las que se describen en el texto?
{Qué caracteristicas de personalidad tienen? R. M. Hablan y actian de

manera agresiva, las otras personas son empdticas.

b) ;Qué te inspiran ambos tipos de personalidades? ;Qué le dirias a cada
una? R. M. En el primer caso, los invitaria a ser tolerantes y a respetar su

manera de ser y pensar. En el segundo caso, las felicitaria.

2. Retinanse en equipos y hagan la actividad.

a) Inventen un rap contra la violencia y la discriminacién. Puede tratarse de
una historia con un personaje "heroico” que ayude a otros a no ser
excluidos ni discriminados. Retomen sus ideas de la actividad anterior.

b) Escriban su rap en la ficha y ensdyenlo para presentarlo ante el grupo.

Titulo: Autores:
P. R. Se espera que el alumno escriba una cancién en la que destaque

caracteristicas positivas, como tolerancia, empatia y respeto.

3. Presenten sus trabajos en grupo; al concluir, discutan si encontraron
semejanzas entre las letras propuestas.

MPAT

Las diferencias enriquecen

la vida de nuestra sociedad.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pdgina
118 cudl fue el estado de
dnimo que predemind
en ti en esta semana.

Orientaciones diddcticas

A lo largo de las sesiones, nos hemos enfocado en el
alumno, pero no olvide que usted jes parte fundamen-
tal del desarrollo de ellos!

Elija tres temas de las actividades de este trimestre y
relate una anécdota. Puede ser personal o de alguna
persona que conozca. Posteriormente, narre a los
alumnos la reflexion que le dejé dicha experiencia.

Al finalizar con la temdtica de la inclusidén, es impor-
tante que los alumnos también lo vean a usted como
compafiero de estas vivencias.

Sugiera a los alumnos que escriban en sus cuadernos
los tres aprendizajes que hayan sido mds importantes
para ellos y qué reflexiones se llevan.

Pidales que, de forma periddica, revisen estos aprendi-
zajes para tenerlos siempre presentes.

Le sugerimos que usted también anote sus reflexiones
y que observe si cambian dependiendo del grupo o
con el tiempo.

» Organicen una jornada para explicar a la comunidad escolar por qué se
debe evitar la discriminacion, pueden presentar sus trabajos de esta lec-
cién, afiadir carteles o hacer un periédico mural.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusién o discriminacién. Evalta su propia
actitud e integracién en prdcticas de inclusién, de respeto y colaboracién tanto dentro como
fuera de la escuela. Planea acciones preventivas frente a la exclusién y la discriminacién. 105



Orientaciones diddcticas

Invite a los alumnos a que participen en el siguiente
reto, para lo cual formardn equipos de tres personas.
Cada una jugard un rol: Persona A, Persona By
Observador C.

Explique la situaciéon imaginaria que se describe en el
libro del alumno.

Pida a la persona C que funja como observadora, que
esté atenta a las reacciones de Ay By haga
anotaciones.

Al concluir con el juego de roles, reiina a A, By C con
el resto del grupo.

Pida al observador de cada triada que proporcione el
reporte de su grupo respondiendo las preguntas de la
actividad 2.

Para finalizar, pida a los alumnos que respondan las
preguntas de la actividad 3.
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LECCION 12
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Establecer prioridades en
una situacién de emergencia
te permitird actuar con
rapidez.

Llamada de emergencia

En el trabajo colaborativo es muy importante evaluar distintas alternativas
de solucién ante una situacién de conflicto, tomando en cuenta las conse-
cuencias que puede tener si no se resuelve a tiempo. Por eso es importante
aprender a establecer prioridades y comunicarse eficazmente con los demds.

1. Participa en la dindmica de un reto por resolver.

I. Formen Il. Asignen funciones:
persona A, persona
By observador C.

Ill. Imaginen esta situacién:
Ay B estdn en una
comunidad de la sierra
Tarahumara donde no
llega ninguna sefal de

r teléfono celular ni de

De repente, A recibe la noticia de que internet, solo existe un

uno de sus compafieros de vigje ha teléfono satelital para

caido en una barranca, estd herido comunicarse a la ciudad

equipos de
tres personas.

de gravedad y requiere un servicio mds cercana.
de rescate urgente. A utiliza el unico
teléfono funcional para llamar, pero llega
By le pide usar el teléfono porque una
mujer de la comunidad estd muriendo

en un trabajo de parto muy dificil. Ay B
luchan por usar el tnico teléfono.

IV. El observador C
estard atento a las
reacciones de Ay B;

hard anotaciones que
compartira con el resto
del grupo.

2. Compartan la experiencia con el grupo.

¢Se pusieron de acuerdo Ay B para usar el teléfono?
El observador C
de cada triada dard el
reporte de
su grupo, y responderd
las siguientes
preguntas. ¢Entraron en una situacién de enojo o desesperacién?
¢Cdémo manejaron sus emociones?

¢Se comunicaron de manera clara para expresar las
emergencias?

3. Reflexiona y responde.

a) ;Recuerdas algun conflicto que ti o alguien cercano haya vivido? ;Cudl?
R. M. Mi mamd se desmayé una noche en que mi papd todavia no llegaba
de trabajar.

b) ;Cémo se solucioné esa situacion?

R. M. Hablé por teleféno a mi vecina y me ayudd a reanimar a mi mamad.

c) ;Qué aprendiste de esa experiencia?
R. M. Que siempre es importante apoyarse en otras personas para resolver

un problema.

Habilidad: Resolucién de conflictos. Responde a la provocacién o a la ofensa de manera pacifica y toma
medidas preventivas para evitar el conflicto.
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LECCION 13
La vida con una discapacidad

Las personas con discapacidad muchas veces son discriminadas, incom-
prendidas y no tienen acceso a algunos lugares porque no estdn adaptados
adecuadamente. ;Qué suposiciones o juicios has hecho sobre las personas
con discapacidad? Si tuvieras un amigo en una silla de ruedas, jpodria in-
gresar a tu casa?

1.

Lee el testimonio.

Tengo una discapacidad llamada espina bifida, y por eso uso
una silla de ruedas. Vivir asi no es fécil para mi porque no
puedo entrar a muchos lugares debido a que no tienen ram-
pas o hay que subir escaleras, como algunos parques, cines
o bafios.

Por otra parte, me he encontrado con personas de mi edad
que han sido groseros conmigo solo porque estoy discapaci-
tado, pues piensan que como no muevo las piernas, no puedo
hacer nada. Pero solo no puedo mover las piernas, sin embar-
go siento y pienso como ellos.

Realmente me he acostumbrado a mi discapacidad, pero me gustaria
que las personas me conozcan antes de juzgarme y que sean mds ama-
bles conmigo.

Aunque no es fdcil ser discapacitado, tengo muchos amigos, de los cua-
les he aprendido mucho y que me han ayudado. Creo que por eso tengo
una actitud positiva y soy independiente.

a) Relinete con un compafiero y discutan las preguntas.

N

»

(Qué discapacidad te seria mas dificil sobrellevar?

;Qué cambiaria en tu vida cotidiana si tuvieras esa discapacidad?
¢Serias feliz?

{Tus amigos cambiarian? ;Por qué si o por qué no?

¢Conoces a alguien que tenga una discapacidad?

¢Cémo te comportas con esta persona?

¢Qué obstdculos enfrenta todos los dias?

¢Cdémo tratan tus amigos y compafieros a esta persona?

¢Haces algo para que tu grupo la incluya en sus actividades?

. Compartan con el grupo sus respuestas y reflexionen sobre los aprendi-

zajes que pueden obtener al convivir con una persona discapacitada.

Acérquense a una persona con discapacidad para conocerla mejor y tra-
ten con respeto y amabilidad a los que ya conocen.

o— TRIMESTRE 3

Las personas con discapaci-
dad tienen mucho que ense-
fiar porque perciben la vida

de forma distinta a ti.

¢(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el
calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de

danimo que predominé
en ti en esta semana.

Habilidad: Apreciacién y gratitud. Aprecia y se alegra por las cualidades y logros de otros, y retribuye la

bondad de los demds con acciones y expresiones de gratitud.

Orientaciones diddcticas

Pida a los alumnos que lean la definicidén de discapa-
cidad en un diccionario y luego pregunte: ;Se describe
de manera positiva, negativa o neutral? ;Cémo se
sienten cuando ven a alguien en una silla de ruedas?
¢/Qué tipo de suposiciones o juicios hacen sobre esa
persona? Si tuvieran un amigo en una silla de ruedas,
¢podria ingresar a su casa?

Invitelos a hacer una lista de lugares “inaccesibles
para discapacitados”.

Pida que escriban sus respuestas a estas preguntas:
¢Cudles son algunas cosas que tendrias que dejar de
hacer si estuvieras en una silla de ruedas hoy? ;Cudles
son algunos lugares a los que no podrias ir hoy?
¢(Cémo afectaria tu actitud el tener que estar en una
silla de ruedas? ;Cémo afectaria tu autoestima?

Lean el testimonio de la leccién y solicite que escriban

o debatan en clase o en equipo sus opiniones sobre
las preguntas del inciso a.
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Orientaciones diddcticas

Para esta sesién lleve a clase hojas de rotafolio y
plumones, un juego por cada cuatro o cinco personas.

Comience la sesidn con un didlogo grupal sobre el
significado de la palabra perseverancia. Cuando haya
un consenso sobre la definicidn, explique a los jévenes
que perseverancia es un sustantivo que viene del latin
perseverantia y significa "mantenerse constante en un
plan o proyecto que se haya asumido aun cuando
existan situaciones adversas que nos puedan hacer
dudar y abandonarlo”. El concepto de perseverancia
tiene que ver con las nociones de esfuerzo y de tiem-
po. Podemos hacer un gran esfuerzo, pero si es solo
momentdneo, eso no serd perseverar. Perseverar
significa hacer un esfuerzo continuado en el tiempo;
por eso perseverar significa también durar largo
tiempo. Implica la voluntad de seguir adelante a pesar
de los obstdculos, pero si hacemos un esfuerzo dema-
siado intenso es dificil perseverar. Para ser perseveran-
tes hay que saber dosificar nuestro esfuerzo, tener un
plan y ser constantes. La perseverancia es una carrera
de larga duracién y es lo que nos ayuda a conseguir
nuestros objetivos.

Cuando perciba que el concepto se ha entendido,
solicite al grupo que se organice en equipos de 4 0 5
personas. Reparta a cada equipo una historia diferen-
te de perseverancia, las cartulinas y los plumones y
pidales que realicen el trabajo de equipo de la leccién.
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LECCION 14
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El correcto manejo

de tus habilidades
socioemocionales te
ayudan a lograr lo que
te propones.

> Perseverar hasta alcanzar

Modular tus respuestas emocionales para convertirte en duefio de ti mismo,
tomar decisiones responsables y conseguir lo que te propones es un objeti-
vo que requiere que cultives varias habilidades socioemocionales. Una muy
importante es la perseverancia. ;Sabes qué significa? En esta sesidn reflexio-
naremos sobre ella y su importancia.

1. Organicense en equipos, pidan a su profesor que les asigne una de las
siguientes historias y hagan la actividad.

Abraham Lincoln fue
muy persistente: tuvo

un par de reveses en los
negocios cuando era
muy joven, y perdié en al
menos cinco ocasiones
en su carrera legislativa
cuando contendié por
escafos en el congreso
y el senado y por la
vicepresidencia. Sin
embargo, a los cincuenta
y dos afios de edad se
convirtié en presidente
de Estados Unidos de
América.

-
Cuando tenia mds de

sesenta afios de edad,
Harland David Sanders
decidié hacer algo

para mejorar su vida y
comenzd la expansion
de su negocio de venta
de pollo frito, el cual se
basaba en una receta
de su madre. Tuvo que
tocar cientos de puertas,
pero logré desarrollar la
exitosa cadena Kentucky
Fried Chicken.

Cuando los hermanos
Wright dieron a conocer
sus intenciones de
construir un aparato
que volara, nadie creyé
en ellos. No obstante,
siguieron adelante hasta
construir el Kitty Hawk,
la primera mdquina
voladora de motor, con
la cual hicieron el primer
vuelo en la historia de la
humanidad.

J J J
-

Walt Disney no se dio Lee de Forest creé Thomas Alva Edison
por vencido a pesar y patenté muchos era parcialmente
de que en sus inicios inventos, aunque sordo. En la escuela lo
como caricaturista no obtuvo beneficio consideraron inepto
fue rechazado por econdémicos de ellos. Sin para aprender, asi que
varios periddicos embargo, posteriormente su madre lo educé en
con el argumento de desarroll6 el triodo, un casa. Al crecer, Edison
que no tenia talento, método que permite creé tantos artefactos
imaginacién ni ideas amplificar sefiales de que hoy es considerado
originales. Inspirado radio, audio y television uno de inventores
por un trabajo y que es considerado mds importantes
que le encargaron uno de los inventos mads de la historia de la
posterioremente, creé a relevantes en la historia humanidad.
Mickey Mouse, personaje de la humanidad.
con el que logré la fama
mundial.

J J J

a) Lean la historia que les tocé. En una cartuling, hagan un esquema o un
organizador grdfico para presentarla a los demds equipos. Incluyan

estos puntos.

;Quién es el protagonista?
¢De qué se trata la historia?
Un titulo con la frase o lema que resuma la ensefianza de la historia

(sean creativos).

Un ejemplo de cémo pueden aplicar esta ensefianza en su vida.

Habilidad: Perseverancia. Valora los logros que ha obtenido, el esfuerzo y paciencia que requirieron, y se

muestra dispuesto a afrontar nuevos retos con una visién de largo plazo.
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2. Cuando todos los equipos terminen de exponer, reiinanse
en grupo y hagan lo siguiente.

a) Compartan su opinién sobre qué personagje les gusté mds

y por qué.

b) Voten para elegir la mejor historia de perseverancia y
argumenten por qué la consideran asi.

c) Comenten cémo se puede aplicar la perseverancia en su
vida, y qué aspectos de las historias analizadas podrian

recuperar para ello.

"No es grande aquel que nunca fallg, sino el
que nunca se da por vencido”.

3. Responde.

;Qué ejemplo de perseverancia puedo
dar en mi vida? R. M. Llegar
puntualmente a clases todos los

dias, a pesar de lo lejos que vivo.

a) Reflexiona y completa el diagrama.

si

¢Para qué te ha servido serlo?
R. M. Para alcanzar mis metas,
como terminar la primaria,
aprender a tocar guitarra,
conseguir un trabajo de medio

tiempo.

iTe consideras
perseverante?

i \
Muchos retos de la
vida pueden conseguirse

con base en disciplina
y perseverancia.

¢En qué dreas me gustaria ser mas
perseverante? R. M. En mi
alimentacidn, desde que sali de la
primaria he ganado kilos, pero no

he modificado mis hdbitos.

no

(Qué pasaria si te
volvieras mds perseverante?

R. M. Seguramente lograria que
mis metas se cumplieran mds

rdpido.

Visualiza algunos obstdculos que tienes que vencer para ser mds perse-
verante. Si tienes dudas sobre cudles pueden ser, pregunta a tu maestro.
Proponte acciones para ser mds perseverante, por ejemplo, desarrollar
un plan y seguirlo, aunque te enfrentes a obstdculos.

Orientaciones diddcticas

Cuando los equipos estén listos, solicite que cada uno
presente la historia que le toco.

Una vez que todos los equipos hayan expuesto su
historia, en sesién grupal pidales que compartan su
opinién sobre cudl de todos los personajes les gusté
mds y por qué. Organice una votacién para elegir la
mejor historia de perseverancia.

En didlogo grupal, solicite a los jévenes que se fijen en
los ejemplos de cdmo se puede aplicar la perseveran-
cia en la vida de cada uno. Pidales que respondan a
las preguntas planteadas en la leccién.

Destaque que la perseverancia no es asunto solamen-
te de grandes personajes de la historiqg, sino de cada
uno de nosotros, pues la necesitamos para lograr
nuestros objetivos. Los ingredientes clave de la perse-
verancia son a) tener una meta clara, b) elaborar un
plan, c) dosificar el esfuerzo para que sea constante y
perdurable, 4) tener paciencia para resistir y vencer los
obstdculos. También son importantes la fe en uno
mismo y la esperanza para perseverar, pero quizds la
clave es que uno esté convencido de lo que quiere
lograr y se entusiasme con ello.

Para finalizar, pidales que completen la reflexion
individual como se solicita en la leccidn.
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Orientaciones diddcticas

Lleve un domind a clase y, antes de comenzar, acomo-
de en su escritorio las fichas, una detrds de otra.

Comience la clase y haga la pregunta inicial de la
lecciéon. Luego pida a un voluntario que empuje la
ficha que estd al final o en el inicio del dominéd y vea lo
que sucede.

Enseguida pida que lean en voz alta el segundo
pdrrafo de la leccidn.

Pida a los alumnos que compartan sus respuestas a la

actividad del inciso b y andtelas en el pizarrén. Entre
todos elijan las mejores propuestas.
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LECCION 15
= Efecto domind

¢Has visto cémo caen las fichas de domind, una tras otra, generando una
avalancha que se inicia con la caida de la primera?

Asi como el domind, tomar una decisién impulsiva o poco ra-
zonada puede desencadenar una serie de eventos no prede-
cibles ni favorables. Por eso, tomar decisiones acertadas es la
base del desarrollo humano. Aprender a decidir con sensatez
y claridad evitard un efecto dominé que conlleve a una situacién
de malestar, arrepentimiento o violencia. Asi que antes de que
caiga la primera ficha, detente, respira, reflexiona y solo enton-
ces decide y actua.

g\

Decidir qué, cémo, dénde,
por qué o para qué esparte 1, Recuerda una ocasién en que tomaste una decisién sin poner atencién
sustancial de tu vida y de tu a tus acciones, quizd por que estabas enojado(a) o euférico(a) y elegis-
convivencia cotidiana. . .

te sin pensar. Luego reflexiona.

a) (Cémo te hizo sentir esta decision?

b) ;Las consecuencias de tu decisién fueron favorables o desfavorables
para ti y para los demds?

c) ;Tenias conocimiento de las consecuencias de esta decision?

d) ;Qué otras situaciones se derivaron de esta decision?

e) ;Cémo te hicieron sentir las situaciones posteriores?

2. Cierra los ojos y piensa en una decisién importante que debas tomar en
el futuro. Describela y reflexiona con un compaiiero.

R. M. A qué me voy a dedicar profesionalmente, para lo cual debo
reconocer mis habilidades, conocer mis limitantes y estudiar una carrera
que me apasione.

a) Si tomas esta decisién con pleno conocimiento y claridad, ;qué conse-
cuencias tendra?

b) Anota en los circulos cuatro aspectos que debes considerar antes de
tomar esta decisién. R. M.

Costo
Tiempo el Escvuelos que
. la imparten
¢COMOTE
SENTISTE?
Conocimientos
Recuerda registrar en el necesarios
calendario de la pdgina
118 cud fue el estado de c) Reflexiona en grupo: ;Cémo puedes tomar mejores decisiones y evitar

@nimo que predominé un efecto dominé? Luego completa la frase.
en ti en esta semana.

Al tomar una decisién debo R. M. considerar los pros y contras.

Habilidad: Toma de decisiones y compromisos. Muestra una actitud emprendedora, creativa, flexible
y responsable.
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LECCION 16

Orientaciones diddcticas

Nuestros problemas QupATiy Expligue a los alumnos que es importante conocer los
. problemas ambientales para contribuir a su
ambientales

disminucidn.
México cuenta con grandes reservas naturales y amplia biodiversidad, pero
se enfrenta a graves problemas ambientales. Tu puedes participar en su so-

lucién con pequefias acciones que contribuyan al cuidado ambiental. Antes de comenzar IO |eCCIOn, dlclogue con |OS Glum_

nos para indagar:

1. Lean el texto en equipos y hagan la actividad indicada.

+ (Cudles crees que son los principales problemas

Algunos de los problemas ambientales mds graves en México son: )
El cuidado ambiental es Gmb|enta|e5?

1. Petréleo. Si bien este es uno de los ingresos econémicos mds im- responsabilidad de todos. y 2 Ry =f
portantes del pais, su extraccién y manejo inadecuado ha generado ) ¢CUG| c.rees que es el prInC|pG| problemo en tu
afectaciones ambientales. Los derrames de petréleo son muy peligrosos comu n|dqd?

y dafiinos para los ecosistemas.
2. Deforestacién. Se ve agravada por la expansiéon de la agricultura y la

« ;Qué crees que puedes hacer para combatir algin

ganaderia, que requieren amplias extensiones de tierra. La tala para problemc ambiental?
la produccién de madera y papel ha contribuido a incrementar este
problema.
3. Erosidn. La tierra sin vegetacion queda expuesta, y el aire, el sol y la ESCFibG en e| izarrén |OS rinci ales roblemas ue
lluvia tienen un efecto directo sobre ella. X -~ P X A p p P q
4. Especies en peligro. México es un pais con gran diversidad de espe- identificaron. Al finalizar, identifiguen como grupo los
I
cies, pero varias estdn en peligro de extincién, por diferentes factores . . P <
como la destruccién de hdbitats por la deforestacién. problemqs que ya conociany si soblon a fOﬂdO que
5. Contaminacién del aire. La Ciudad de México es una de las ciudades eran, cdodmo se generany cdmo reducirlos.
mds contaminadas del mundo. Este problema afecta la salud de la
poblacién.
Si tiene acceso a internet en el aula, le sugerimos
a) Elijan el problema que les parece mds importante resolver y respondan. poner el siguiente video antes de iniciar la sesién:
¢Por qué ese problema les parece ¢Qué pueden hacer para ayudar L. . L.
el mds urgente? R. M. Porque para a solucionarlo? R. M. Promover con Problematlca Amblental en México y el Mundo
atender otros problemas, las per- mis familiares y amigos que usen
sonas deben estar sanas. menos el coche. . Www.youtube.com/wotch?v= PQGYIBgOCMA&t=92$

b) Comenten entre ustedes y con su profesor si hay alguna organizacién en
México que ayude a resolver ese problema.

c) Elaboren un cartel donde inviten a sus compafieros a involucrarse en la /
solucién del problema que eligieron. Si encontraron alguna organizacién o ESCRIBE

que trabaje en él, incluyan su direccién electrénica.

Recuerda copiar cada
2. En grupo, organicen una exposicién en la que presenten sus carteles e mes el texto de la pagi-

incluyan sus respuestas de la actividad anterior. na 119 para fijarte una
meta emocional.

a) Discutan cémo podrian llevar sus propuestas a la comunidad escolar
y acuerden un plan para lograrlo.

Habilidad: Cuidado de otros seres vivos y de la Naturaleza. Investiga sobre distintas iniciativas nacionales
e internacionales de cuidado a los seres vivos y a la naturaleza y establece comunicacién con
grupos afines locales, nacionales e internacionales. 111



Orientaciones diddcticas

Enfatice que elegir a una persona no es sencillo, por
ello, es importante que piensen muy bien a quien
escogerdn y por qué. Es decir, la motivacién es por
ayudar a alguien o por ayudarse a si mismo, por
ejemplo si eligen a un(a) amigo(a) recibirdn también la
gratificacién de fortalecer la amistad, pero si prefieren
a alguien con quien se llevan poco o casi no conocen,
recibirdn la satisfaccién de hacer algo por los demds.

Pidales que, con base en las preguntas de la leccidn,
determinen quién serd su candidato.

Una vez elegido el candidato, pidales que determinen
en qué asuntos pueden contribuir al bienestar de esa
persona. La ayuda no solo puede ser material, sino
personal, como visitar a un anciano y escucharlo una
o dos horas para que se sienta importante.

Pidales que, una vez que eligieron a quien van a
ayudar, en una hoja tamafio carta elaboren una mapa
mental con las caracteristicas de esa persona: sus
gustos, intereses, necesidades y aquello en lo que
pueden colaborar.

Solicite que establezcan un plan de dos o tres accio-
nes que consideren que les va a generar bienestar.

112

LECCION 17

oo\)‘w"“‘/

elegir a alguien

L.

Hay una amplia gama de

posibilidades para ayudar
a los demds siempre
respetando su dignidad

y su integridad.

Este proyecto lo
desarrollards en tres
sesiones. Deberds
elegir a una persona
dentro o fuera de

la escuela a la que

quieras ayudar. un beneficio.

¢Conoces lo que le gusta o disgusta?
¢Sabes si le hace falta algo o no?

Piensa bien a qué

persona escogerds
y por qué. Procura
no elegir a alguien uno.
de quien después

pretendas obtener

- Construir bienestar:

El trabajo colaborativo es una manera eficiente de que resuel-
vas retos y problemas en la vida, porque la solidaridad que se
genera te hard mas feliz. Los seres humanos somos una especie
sociable; llevarnos bien con los demds, tener amigos, ser acep-
tado por un grupo pero también aceptar a alguien y apoyarlo
son factores muy importantes para tu bienestar interior.

1. Sigue los pasos para crear un proyecto individual para
brindar bienestar a una persona.

Elige a tres candidatos
y preguntate lo
siguiente sobre cada

¢Conoces cudles son sus pasatiempos o aficiones?
¢Por qué deseas ayudarlo?, ;qué te motiva a hacerlo?
iTe sientes agradecido con esa persona por algo en especial y te gustaria retribuir

ese favor?

¢Cudles serian las dificultades mas fuertes para ayudar a esa persona?

A partir de las preguntas
anteriores, elige a la persona
que te parezca mejor y necesite
mds de tu ayuda, que puede no
ser material, sino personal como
escuchar; por ejemplo, visitar a
un anciano y escucharlo por una
o dos horas haciéndolo sentir
importante.

Establece un plan de dos o tres
acciones que crees que le van a
generar bienestar y compdrtelo
con tu tutor.

Habilidad: Interdependencia. Evalia el proceso del trabajo colaborativo y contribuye de manera equitativa

a enriquecerlo.

Elabora en una hoja tamafio carta un
mapa mental con las caracteristicas de
la persona elegida.

Gustos Intereses

k Persona J

/ Material
Tipo de <
ayuda
No material
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LECCION 18

cQué te estresa?

Algunas veces no puedes eliminar las situaciones que te estresan, pero si mi-
nimizar su efecto sobre ti. Una forma de hacerlo es pensar menos tiempo en

ellas.

1. Lee los testimonios y subraya las causas del estrés de cada joven.

Enrique estd estresado. Es el
portero del equipo de futbol y
tiene que quedarse a entrenar

Daniela estd en la obra de tea-
tro de su escuela. Los ensayos
terminan hasta las 7 pm todos

todas las tardes después de la
escuela. Al terminar regresa a su
casa cansado, pero debe hacer
sus tareas. Sin embargo, mien-
tras hace sus labores, sus pa-
pds se pelean casi a diario y sus
pleitos son cada vez mds n
fuertes. El no puede evi-
tar escucharlos. Ademds, I
encuentra dificiles mu- |
chas de sus clases y su
papd lo_presiona para
mejorar sus calificaciones.

\\

2. Subraya los estresores que tienes en este momento. P. R. Se espera que

los dias. Estd a punto de tener
sus exdmenes finales y no en-
cuentra tiempo para estudiar.
Ademds, su papd acaba de de-
cirle que probablemente tengan
que cambiarse de ciudad
debido a su trabajo y
para ingresar a la nueva
escuela necesita subir
su promedio. Estd triste
porque sabe que deja-
rd de ver a sus amigas
muy pronto.

&

el alumno identifique las situaciones que influyen en su estado de dnimo.

Con tus amigos

Presién del grupo (sexo/alcohol/
drogas)

Problemas con tu novio o novia
Apariencia o imagen
Relaciones en general
Competencia

Familia

Problemas financieros

de tus padres
Responsabilidades
Problemas con tus padres
Problemas con tus hermanos
Enfermedades

En tu escuela

Tareas

Presién para tener buenas
calificaciones

Bullying

Maestros o entrenadores

Otros

Preocupacién por el futuro
Salud y estar en forma
Administracién de tu tiempo
Confianza en ti mismo
Preocupacién por la violencia

a) Reflexiona si puedes eliminar algunos de estos estresores de tu vida

y cémo lo harias.

b) Comparte tus respuestas y reflexiones con un compafiero.

r_ouo:,,%

Las personas con discapaci-
dad tienen mucho que ense-
Aar porque perciben la vida

de forma distinta a ti.

(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
danimo gue predominé
en ti en esta semana.

Habilidad: Bienestar. Se involucra en actividades que contribuyen al bienestar personal, familiar,
entre amigos, pareja, escuela y sociedad.

Orientaciones diddcticas

Invite a los alumnos a que expliquen qué es el estrés y
mencionen situaciones estresantes de su vida.
Pregunteles qué hacen en esos momentos. Tome en
cuenta que tanto sus definiciones como las acciones
que realizan cuando estdn estresados deben ser
diferentes a las que tenian cuando iniciaron el curso.

Soliciteles que anadan otras situaciones estresantes
que tengan ahora y pidales que las compartan con el
grupo. Procure un ambiente de respeto para que
escuchen a sus compafieros.

Coménteles que algunas veces no podemos eliminar un

completamente un factor estresante, pero podemos
minimizar su efecto pensando menos tiempo en él.

13



Orientaciones diddcticas

Invite a los alumnos a que tomen conciencia de que
estdn a punto de concluir una etapa de su vida, que es
la educacidén secundaria, y a que reflexionen en ello.

Pida a algunos voluntarios que comenten los cambios
que han pasado desde su primer dia de clases en
secundaria. Guielos para que comprendan que estos
cambios son parte de una evolucién que les ha permiti-
do adaptarse a diferentes situaciones que han vivido y
que se espera que su vida sea positiva.

Invitelos a que en pequefios grupos discutan sobre lo
que han aprendido en este curso y como les podrd ser
util en su vida futura como estudiantes o como parte
de una familia y una sociedad. Sugiérales que escriban
sus conclusiones y las compartan con sus familiares.

114
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w
Todo el tiempo estds
cambiando.

Yo, la nube

¢Has pensado cémo has evolucionado desde que terminaste la primaria has-
ta la fecha? ;Qué si'y qué no se modificé? La vida es transformacién, pero no
todo se renueva al mismo tiempo. Ser consciente de los cambios que expe-
rimentas en la vida te ayuda a tener apertura y adaptarte mejor a las nue-
vas circunstancias. Una mente y un corazén abiertos y flexibles te permiten
liderar de forma mds asertiva y positiva tu vida.

1. Responde.

a) ;Qué cambios importantes has experimentado en tu vida?
R. M. Fisicamente, he crecido varios centimetros y aumenté algunos
kilos. Soy mds fuerte y rdpido, me preocupa mds mi apariencia fisica; me
he vuelto mds independiente y ahora reflexiono mds las decisiones que

tomo.

b) ;Qué es estable y qué se modifica continuamente en la vida de los
adolescentes?

R. M. Los aspectos cambiantes son el estado de dnimo, los gustos, las
necesidades, las decisiones; mientras que los aspectos mds estables son

la familia, las relaciones amistosas.

2. Comparte con el grupo tus respuestas. Luego anota algunos aspectos
estables y otros cambiantes que hayas considerado a partir del didlogo

grupal.

Aspectos estables Aspectos cambiantes

« La familia « Estado de dnimo
- Los amigos - Gustos

+ Necesidades

« Decisiones

3. Escribe en tu cuaderno la historia de un adulto que conozcas y describe
qué crees que ha cambiado en esta persona desde que era joven y qué
permanece estable.

4. Comenta con un compaiiero: Cuando seas mayor, ;qué te gustaria
conservar de tu personalidad actual? ;Por qué?

Habilidad: Liderazgo y apertura. Desarrolla y genera explicaciones conjuntas sobre el mundo que le rodea,

de manera incluyente.
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LECCION 20

Ser empdadticos con
la Naturaleza

La capacidad de ponerse en lugar del otro también puede aplicarse al cuida-
do de la Naturaleza. Al cobrar conciencia de que dependemos de ella, com-
prendemos nuestro deber de cuidarla. Existen organizaciones nacionales e
internacionales con las cuales puedes involucrarte para ayudar al cuidado

ambiental. En esta leccidn revisards algunas.

1. Lean el texto y hagan la actividad en equipos.

Existen diversas organizaciones para el cuidado del ambiente, con enfoques
y propdsitos especificos, algunos ejemplos son:

Internacionales

Greenpeace. Su objetivo es garantizar la capaci-
dad de la Tierra para nutrir la vida en toda

su diversidad.

WWEF (World Wildlife Foundation). Busca la

También se dedica a investigar problemas
y soluciones.

Cool Earth. Busca proteger las selvas tropicales

munidades indigenas, para detener la tala ilegal.

conservacién y restauracién del medio ambiente.

mds amenazadas del mundo con la ayuda de co-

Nacionales

Naturalia. Tiene por objetivo la conservacion
de distintos ecosistemas y especies en México,
por ejemplo, el jaguar del Norte.

Pronatura México. Busca conservar la flora
y fauna de diversos ecosistemas en el pais.
Entre sus actividades estdn la reforestacion
y recarga de acuiferos.

Centro Mexicano de Derecho Ambiental
(CEMDA). Busca la conservacion y defensa
del ambiente por medio de legislaciones

y politicas publicas.

a) Elijan una de las organizaciones anteriores a la que les gustaria

pertenecer.

b) Imaginen que necesitan escribir una carta de motivos para que permitan
su ingreso en la asociacién y reddctenla en su cuaderno. Incluyan lo

siguiente.

Por qué estdn interesados en
pertenecer a esa asociacion.

De qué manera podrian
contribuir a la organizacién.

2. Compartan sus cartas en una exposicion grupal y hagan lo siguiente.

a) Imaginen que ya son parte de la asociacién elegida e intentan reclutar a
mds integrantes. ;Qué responderian si les preguntan lo siguiente?

¢Por qué es importante participar en el
cuidado del ambiente?

¢Qué acciones podemos realizar cada dia
para contribuir al cuidado ambiental?

» Diatu familia las respuestas a las preguntas anteriores. Escribe sus

comentarios.

P. R. Se espera que los alumnos resuman lo que sus familiares le dijeron.

EMPATIq

Uno de los objetivos

del cuidado ambiental

es preservar recursos para
las nuevas generaciones.

Habilidad: Cuidado de otros seres vivos y de la Naturaleza. Investiga sobre distintas iniciativas nacionales e
internacionales de cuidado a los seres vivos y a la naturaleza y establece comunicacién con gru-

pos afines locales, nacionales e internacionales.

Orientaciones diddcticas

Le sugerimos investigar sobre sobre alguna de las
organizaciones mencionadas en la leccion. Puede
ingresar a sus pdginas de internet. También puede
averiguar para conocer organizaciones que tengan
misiones distintas con la finalidad de tener un mejor
respaldo y resolver dudas de los alumnos.

Al finalizar la sesion, pida a los alumnos que escriban
tres enunciados de acciones que podrian realizar para
apoyar la misiéon de alguna de las organizaciones
vistas en clase. Pueden ser labores sencillas y cotidia-
nas. Por ejemplo, si eligieron una institucién que luche
contra la deforestacidn, pueden escribir que reciclardn
el papel y disminuirdn su desperdicio.

115



Orientaciones diddcticas —

Explique que, con todas las ideas anotadas en la s, Construir bienestar: sobre

la marcha

En esta sesién trabajards en las opciones para buscar el bien-
estar o la felicidad de alguien, al menos por un dia. Bienestar
proviene de la unién de las palabras bien y estar, es decir, es
la posibilidad a la que debemos aspirar todos los seres huma-
nos: estar bien con quienes nos rodean y sobre todo con noso-
tros mismos.

actividad 1 piensen si pudieran recrearle el mejor dia de
su vida a la persona que eligieron y como seria ese dia.

Acciones simples, como cu
dar a la mascota de alguien,
pueden aportar mucha ale-
gria y bienestar.

(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl fue el estado de
d&nimo que predominé
en ti en esta semana.

1. Comparte, en una lluvia de ideas grupal, las acciones que
podrias realizar para ayudar a alguien.

Enlisten todas las acciones en el pizarrén.

2. Imagina a una persona cercana a ti y dibujala; piensa cémo podrias
crearle el mejor dia de su vida y escribelo.

—

.

R. M. Mi abuela siempre estd pen-
diente de que esté bien, mientras mis
padres no estdn en casa, asi que me
gustaria regalarle un dia de descanso.
Empezaria por preparar su comida
favorita y llevarle el desayuno a la
cama. Después, lavaria los trastes que
ocupemos y limpiaria la casa, mien-
tras ella se sienta a ver una de esas
peliculas viejitas que disfruta. Luego,
la invitaria a comer y pagaria con mis
ahorros. Al final, le propondria que

comiéramos helado de postre, viendo

J

De las acciones que
escribiste para crearle
un gran dia a la persona,
escoge las que puedas
llevar a cabo de acuerdo
con tus posibilidades.
Considera las siguientes
condiciones:

3. Realiza las siguientes acciones para continuar planeando tu ayuda.

Que las puedas realizar por ti mismo(a).

Que si necesitas el apoyo de alguien, solo pidas
ayuda de manera moderada.

Que sean viables, es decir, que no sean costosas,
complicadas o dificiles de realizar.

Que sean concretas; por ejemplo, en lugar de
"hacerla reir", es mejor explicitar: “contar un chis-
te para hacerla reir".

Habilidad: Interdependencia. Evalia el proceso del trabajo colaborativo y contribuye de manera equitativa

116

a enriquecerlo.

la telenovela, mientras llega mi mamd.
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4. Completa tu plan de accién.

Con las acciones elegidas, planea cémo y cudndo llevarlas a cabo; elabora
un plan alternativo por si el primero no funciona. Llena el esquema para
continuar con el plan.

1.R. M. Levan-
tarme muy
temprano,
antes que mi
abuela

2. Preparar su
desayuno
favorito y
llevdrselo a la
cama

3. Lavar los
trastes y
recoger la
cocina

4. Limpiar la
casa

5. Invitarla a co-
mer y pagar

6. Comer
helado en la
cama

7. Ver la tele-
novela de la
tarde

La préxima se-
mana, porque
necesito aho-
rrar mds dinero
y comprar los
insumos.

Comprar los insumos
para preparar chilaqui-
les.

Pedir a mi mamad que
me acomparie al mer-
cado el domingo para
que me ayude a elegir
lo que necesito.

Buscar lugares a los que
podria invitarla a comer.

De mis papds
para elegir

los insumos y
dinero, en caso
de que requie-
ra un préstamo
para pagar la
comida. Tengo
ahorros, pero
podrian no
alcanzarme.

5. Para dar seguimiento a tus acciones, responde lo siguiente.

De todas las acciones propuestas, jcudl te generé mas entusiasmo? ;Por qué?

R. M. Llevarle el desayuno a la cama, porgue ella siempre lo hace el dia de

mi cumpleafios o cuando estoy muy enfermo y no puedo levantarme de la

cama.

De las acciones implementadas, jcudl le causé mas alegria a la persona?
¢Cémo te diste cuenta?

R. M. Que la invitara a comer y que pagara, la cuenta porque nunca antes

lo habia hecho y eso la llené de emocién.

A veces las pequefias
acciones de ayuda tienen
un efecto sorprendente

TRIMESTRE 3

Orientaciones diddcticas

Comente que, con las acciones elegidas, planeen
cédmo y cudndo las van a llevar a cabo y elaboren un
plan alternativo por si el primer plan no funciona.

Pida que compartan su tabla para que realicen la
actividad.



Orientaciones diddcticas

Inicie la sesién preguntando a los alumnos si alguna
vez han perdido el control, han tenido un ataque de
pdnico o se han estresado. Permita que compartan
sus experiencias e indague qué pasd, como se sintie-
ron y cudl fue el resultado de su experiencia.

Explique a los alumnos que la estrategia de atencién
plena ha demostrado ser beneficiosa para mitigar los
efectos negativos del estrés y de la ansiedad.

Lea en voz alta la informacién de los recuadros. Pida a
los alumnos que visualicen la situacién que compartie-
ron y que modifiquen la historia siguiendo los pasos
descritos. Asimismo, que imaginen qué pasaria si
lograran parar.

Finalmente, solicite que tengan en cuenta esta prdcti-
ca cuando estén en riesgo de perder el control.

118
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Puedes practicar estrategias
de contencién cuando
sientas que estds a punto
de enojarte o estresarte.

(COMOTE
SENTISTE?

Recuerda registrar en el

calendario de la pagina
118 cudl estado de dni-
mo predomind en ti esta
semana.

jParar!

Cuando sientas que estds a punto de perder el control, que estds al borde de un
ataque de nervios o simplemente tienes preocupaciones y estds intranquilo, es re-
comendable que hagas una pausa y reflexiones sobre las causas de tus emociones.

La siguiente técnica de atencién te servird para concentrarte en el presen-
te y crear un espacio entre el estimulo que te afecta y la reaccién impulsiva

que puede generar.

1. Descubre qué significa parary haz lo que se pide.

: iSolo paral

Detén lo que estds haciendo. Sea lo que sea. jSolo paral

Respira

Durante un minuto solo efectta respiraciones profundas. Sigue tu respiracion
mientras inhalas y exhalas. Siente cémo entra y sale el aire de tu nariz. Advierte las
sensaciones que se generan en tu cuerpo. Es probable que sientas la respiracion
mds en tu abdomen o en tus pulmones; no importa dénde, simplemente conéctate
con la sensacion fisica de esta accién.

Atiende

Analiza tu experiencia, tus pensamientos, tus emociones y sentimientos tal como
son. Nota cémo nada de eso es permanente, pues surge y desaparece a cada
momento. Nombra cada emocién que sientas (miedo, tristeza, alegria, tranquilidad,
ansiedad) y observa cémo disminuyen su impacto en ti. Por ultimo, mira tu cuerpo
y postura, y percibe qué sensaciones generan en tu cuerpo esos pensamientos,
emociones y sentimientos.

i
’ i
' o0 Regresa a la situacién presente, toma conciencia de tu estado emocional y corporal
y realiza una actividad que te ayude a seguir regulando la emocién que te aflige,
por ejemplo, hablar con un amigo, leer un libro, pasear a tu perro o prepararte una
taza de té.

2. Comparte con el grupo cémo fue tu experiencia con este ejercicio.

Habilidad: Atencidn. Practica estrategias para entrenar la atencién durante 15 minutos de forma rutinaria
y en distintos momentos, enfatizando la atencién sostenida y enfocada en la respiracién, en las
sensaciones corporales, en los pensamientos y en la percepcién.
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LECCION 23

iSi se puede cuidar al
medio ambiente!

A veces puede ser frustrante ver todos los problemas ambientales que existen.
Es importante dimensionar la problemdtica sin abrumarse, pues ello impide
tomar medidas de accién para resolverlos. Los cambios requieren de tiempo
y perseverancia, pero con el tiempo se ven los resultados.

1. Lean el texto. Hagan la actividad en equipos.

La tortuga golfina anida a lo largo de diferentes playas del Pacifico
mexicano. La sobreexplotacién y el saqueo de sus nidadas ocasiona-
ron un decremento de su poblacién, por lo que su caza fue prohibida
en 1990. Desde la década anterior, en diversas playas se habian esta-
blecido grupos para investigar la especie y reforzar su proteccién. Los
campamentos tortugueros contribuyeron a liberar al mar a millones de
tortugas recién nacidas. A esto se sumaron otras medidas relacionadas
con la proteccién del hdbitat y las actividades pesqueras. Gracias a esto,
a partir de 1992, los resultados del monitoreo mostraban un importante
incremento de anidaciones.

Actualmente, la estrategia para lograr la recuperacion de las tortugas implica involucrar a las co-

munidades en la proteccién de las nidadas, con apoyos econémicos, de manera que las comuni-
dades que antes eran saqueadoras de sus nidos, ahora son aliadas en su conservacién.

a) Completen el mapa mental.

El origen del problema fue Participantes en la solucién
R. M. Sobreexplota- R. M. Gobierno y co-
cién y saqueo de sus munidades tortugue-
nidadas ras.

Caso tortuga

golfina
Primeras acciones Resultados a corto
para resolverlo y largo plazo
R. M. Se prohibié su R. M. Incremento de ani-
caza y se protegid su daciones, conservacién
hdbitat. de la especie

2. Compartan en grupo sus respuestas de la actividad y comenten.

;Qué les parecié este caso? ;Consideran que el cuidado del ambiente es
una tarea en la cual vale la pena participar?, ;por qué?

a) Escribe en tu cuaderno qué aprendiste en esta leccién acerca del cuida-
do ambiental y cémo puedes aplicarlo en tu vida cotidiana.

Habilidad: Cuidado de otros seres vivos y de la Naturaleza. Investiga sobre distintas iniciativas nacionales
e internacionales de cuidado a los seres vivos y a la naturaleza y establece comunicacién con
grupos afines locales, nacionales e internacionales.

Orientaciones diddcticas

Antes de comenzar la sesién, pida a los alumnos que
se sienten en un circulo para platicar sobre la impor-
tancia del cuidado del medioambiente. Siéntese con
ellos y explique la temdtica de esta sesion: El cuidado
ambiental se ha vuelto crucial debido al gran dafio
que los seres humanos hemos causado. Es necesario
reducir los dafos, mejorar la calidad de vida en los
ecosistemas y conservar los recursos naturales.

Posteriormente, el alumno que se encuentre a su
derecha deberd dar un ejemplo de cémo puede
mejorar un dafio ya hecho. El siguiente alumno deberd
dar un ejemplo de cémo el medioambiente tiene un
impacto en nuestra calidad de vida. El siguiente
compaiiero en turno dard un ejemplo de qué podemos
hacer para conservar los recursos naturales.

Al finalizar esta ronda de ejemplos, el siguiente alum-
no retomard el ejemplo de la instruccién 2 y asi sucesi-
vamente hasta que el circulo termine en el maestro.

Anote en el pizarrén los ejemplos que todos conside-

ren mds relevantes y pida a los alumnos que los
escriban en sus cuadernos.
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Orientaciones diddcticas

Comente con los alumnos cémo al establecer objeti-
vos claros y metas visibles aprenderdn a organizarse y
a analizar de forma objetiva y consciente los obstdcu-
los que encontrardn en el camino, asi como la forma
de preverlos.

Invitelos a trabajar la seccién "REVISA metas y logros”,
en la que reflexionardn, visualizardn, sopesardn y
actuardn con conciencia al proponerse una meta u
objetivo especifico. El propdsito es que mediante esta

seccion, los estudiantes reflexionen antes de actuar, de

manera gue sus acciones partan del autoconocimien-
to y de la autorregulacién.

Esta actividad se divide en ocho pasos. Cada estu-
diante deberd completar lo que se le solicita, median-
te un proceso de reflexién, consciente de sus
prioridades en la forma de objetivos y metas. Ademds
de que reconozcan aquellos pasos y elementos que se
requieren trabajar, conseguir o previamente alcanzar
para llegar a la meta propuesta.

Es importante que en este proceso los escolares
cuenten con el apoyo de su tutor o padres de familia
para dialogar con ellos acerca de las metas propues-
tas y los pasos para alcanzarlas, con el fin de que los
apoyen para lograr mayor conciencia de los retos y
consecuencias de su objetivo.
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LECCION 24

Reflexiono sobre mis metas

Durante el afio escolar te propusiste alcanzar ciertas metas. Cada trimestre
elaboraste la bitdcora "Revisa metas y logros”, en la cual estableciste objeti-
vos que consideraste importantes y valiosos para trabajar.

Cada vez que llenaste la bitdcora:

1. Reflexionaste
sobre los alcances
de tus metas.

2. Sopesaste cémo
te sentiste al
haberlas realizado
o no.

3. Determinaste
acciones que te
permitirian seguir
adelante con tus
objetivos.

4. Visualizaste por
qué si o por qué
no las lograste.

Ahora que se acerca el final del afio escolar y estds a punto de pasar a una
nueva etapa de tu vida, es buen momento para volver a revisar las me-
tas que te propusiste, lo que aprendiste y visualizar las oportunidades que
aun quedan por conquistar en el futuro préximo.

1. Escribe e ilustra las metas que te propusiste en este afio escolar.

R. M. Mejorar mi promedio para conseguir

Meta del trimestre 1 .
una beca en la preparatoria.

R. M. Comprarme un celular mds nuevo

Meta del trimestre 2
y moderno.

Meta del trimestre 3 R. M. Pasar mi examen de admisién a
la preparatoria.

Habilidad: Sensibilidad hacia personas que sufren exclusién o discriminacion.
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2. Colorea la carita que indique el alcance que lograste en cada una de
tus metas.

a) En la dltima columna argumenta tu valoracién.

(P I
No Parcialmente | Totalmente e quéa CF"%GSte
el nivel que indicas?
Trimestre 1 @ @ @
Trimestre 2 @ @ @
Trimestre 3 @ @ @

3. A partir de tus logros y valoraciones, reflexiona y completa las
oraciones.

a) Me siento orgullosa(o) de R. M. de haber mejorado mi promedio, en es-

pecial en ciencias.

b) Estoy agradecida(o) por el apoyo de R. M. el apoyo de mis papds para el préstamo para comprarme

el teléfono y ensefiarme la importancia de valorar el esfuerzo que representa ganarse las cosas.

c) Debo esforzarme mds para lograr R. M. conseguir la beca que me propuse al inicio

del afio, todavia me faltan algunas décimas, pero estoy seguro que lo lograré.

d) Requiero ayuda para R. M. nivelar mis conocimientos de matemdticas, por lo que me tia se ofrecié

a seguir siendo mi tutora unos meses mds hasta que me regularice por completo.

4. Visualiza tus metas hacia el futuro préximo y completa las oraciones.

i = 2 . ) ¢COMOTE
a) El préximo afio escolar tendré oportunidad de R. M. demostrar que ten SENTISTE?
go el nivel que se requiere en ciencias y matemdticas.
Recuerda registrar en el
b) El préximo afio escolar espero poderR. M. ser mds constante con mis calendario de la pdgina
) . . . ) A 118 cudl estado de dni-
estudios, no bajar mis calificaciones y conseguir una beca. mo predominé en ti esta

semana
c) Antes de empezar el préximo afio escolar debo lograr R. M. terminar de

pagar mi préstamo, y seguir apoyando en las actividades de casa.

5. Comparte tus reflexiones con el grupo.

Orientaciones diddcticas

Es importante que en este proceso los estudiantes
dialoguen con su tutor o con sus padres acerca de las
metas propuestas y los pasos para alcanzarlas, con el
fin de que los ayuden a lograr mayor conciencia de los
retos y de las consecuencias de su objetivo.

La idea central de esta seccion es guiar a los jovenes
mediante el autoconocimiento y la autorregulacion,
con el fin de que construyan una autonomia reflexiva,
critica y responsable.



Orientaciones diddcticas

En esta sesién evaluard el proyecto de crear bienestar
para alguien.

Divida al grupo en equipos de cuatro o cinco personas
para que comenten libremente su experiencia. Cada
integrante platicard a los demds lo que hizo, en qué
medida logré su objetivo y qué tan bien o mal se sintid
al hacerlo.

En sesion grupal, sefiale las cuatro esquinas del salén
e indique que en una esquina estd la seccién: “La
experiencia me gusté mucho”; en la opuesta estd la
seccion “La experiencia no me gustd”, y en el punto
central. "La experiencia me agradd, pero no mucho”.

Solicite a cada integrante que vaya al lugar del salén
que exprese mejor su sensacién de la experiencia.

Una vez colocados en el sitio que convenga, pida que
expresen sus puntos de vista y escuchen a los demds.

Pida que escriban en una cuartilla una carta de grati-

tud a alguna persona que ha jugado un papel impor-
tante en su vida, como pasé con el chico de la lectura.
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LECCION 25

bo\;BDRAQI

» Construir bienestar:
evaluar los logros

. Enestasesion evaluards qué tan bueno fue el proyecto de crear
> bienestar para alguien.

1. Intégrate en un equipo de cuatro o cinco personas y realiza
la actividad.

Comparte libremente Cada uno comparta
g L ma la experiencia de lo que hizo, su
Cuando procuras la felicidad haber contribuido al objetivo, lo que logré
de los demads, también bienestar de alguien. y lo que sintié al
hacerlo.

contribuyes a tu propio
bienestar.

2. Haz la actividad como se pide para compartir tu experiencia.

Colécate junto El maestro te En una esquina: “La
a todos tus indicard que experiencia me gusté
compaiieros en el te coloques en muchisimo”.
centro del salén. alguna esquina En la esquina
del salén, segun opuesta: “La
el siguiente cédigo. experiencia no me
gusté nada”.
En el centro

del salén: “La

Una vez en esa Ubicate en el lugar CpElEnEE] S
posicién, da tus del salén que exprese agrads, pero
puntos de vista tu sensacién de la no demasiado”.
y escucha con experiencia.

respeto las opiniones
de los demds.

3. Escribe un mensaje de gratitud a alguna persona que ha jugado un
papel importante en tu vida.

R. M. Abuela, ademds de ser la persona que me ha cuidado desde que
era un bebé, eres mi amiga, mi confidente, mi apoyo cuando estoy triste y
la persona mds divertida y con mds anécdotas que contar en cada situa-
cién que conozco. Sin ti, creo que me sentiria muy sola, porque, aunque
ahora soy mds independiente y puedo hacer mds cosas por mi misma, te

quiero con todo mi corazdn y quiero que sigamos juntas por siempre.

Habilidad: Interdependencia: Evalia el proceso del trabajo colaborativo y contribuye de manera equitativa
a enriquecerlo.
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LA GRATITUD

La gratitud es indispensable para ser felices, pues
genera un pensamiento de abundancia; es decir,
te hace sentir que tienes muchas razones por las
cuales vivir, lo que modifica tus estados de animo
y te sientes agradecido por todo lo que tienes.

Solo hay dos formas de vivir la vida: una, pensando que nada es un mi-

lagro; y la otra, creer que todo lo es.

1. Escribe tres situaciones que te hayan ocurrido y por las cuales estas
agradecido(a).

Me siento agradecido(a) porque R. M. a mi hermano lo aceptaron en la

universidad y a mi en la preparatoria.

Me siento agradecido(a) porque R. M. mi mamd recibié un aumento de

sueldo y una promocidn en su trabajo y estd muy feliz.

Me siento agradecido(a) porque R. M. algunos de mis amigos estudiardn

en la misma escuela que yo y podremos seguir viéndolos y seguro

podremos convivir mucho.

a) Cierra los ojos, respira profundamente y observa cémo se sienten tu
cuerpo y tu mente en este momento.
b) Coloca tu mano derecha en tu corazén y repitete a ti mismo: "Gracias”.

Cultivar el agradecimiento te hard sentir mayor bienestar, pues recono-
ces aquello que te hace sentir bien, al mismo tiempo que haces sentir
bien a los demds al agradecerles su apoyo o ayuda.

Es importante detenerte y darte cuenta de la multitud de pequefios re- ESCRIBE
galos que la vida te da a cada momento. Para ello, cultiva tu capacidad
de atencién plena.. Recuerda copiar cada
mes el texto de la pdgi-
na 119 para fijarte una
2. Al despertar cada mafiana, agradece tres cosas, y observa cémo se meta emocional.
modifica tu estado emocional, hazlo una costumbre.

Orientaciones diddcticas

Explique a los alumnos que concienciarnos de las
situaciones, aspectos y relaciones positivas que existen
en nuestras vidas nos ayuda a generar pensamientos
positivos asociados con plenitud, abundancia y bien-
estar. Es decir, nos hace sentir que tenemos mucho por
lo cual vivir y esforzarnos vy, por otro lado, nos permite
valorar el apoyo y los elementos que nos generan
bienestar, lo que favorece el sentido de pertenencia,
de autoestima y de agencia. Todo ello es importante
para construir una motivacién sostenida y estados de
dnimo que nos permitan navegar con éxito.

Ayudeles a identificar que si bien la riqueza material
genera bienestar, el mayor grado de bienestar viene
de los estados emocionales sostenidos, y no de los
pasajeros, y que, por tanto, si bien hay que agradecer
lo que tenemos, hay que agradecer mds todavia lo
que somos (nuestro cuerpo, nuestra salud, nuestras
capacidades, talentos...), con quiénes convivimos
(tener una familia, hermanos, amigos...), y el tipo de
relaciones interpersonales con las que contamos (el
afecto de nuestros padres y hermanos, la tutoria y
acompafamiento de nuestros profesores, la amistad
de nuestros compainieros, etcétera).
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Orientaciones diddcticas

La educacién socioemocional es un dmbito curricular
en el cual los aprendizajes mds alld de reflejarse en
conocimientos conceptuales, se deben observar en la
prdctica, es decir, en la forma de aprendizajes proce-
dimentales o comportamientos que deben expresarse
en las relaciones cotidianas de los alumnos y en el
comportamiento individual de cada estudiante.

En este sentido, se espera que a lo largo del curso los
menores desarrollen una serie de actitudes positivas y
de sensibilizacidon ante la necesidad de conocer,
experimentar y reflexionar sobre las emociones pro-
pias, las de los demds, y sobre aquellas asociadas a
sus relaciones interpersonales.

La educacidn socioemocional, como accidn orienta-
dora y en relacién con la tutoria, se apoya en la eva-
luacién formativa para dar seguimiento y ajustar los
procesos de ensefianza y aprendizaje de acuerdo con
los aprendizajes esperados y el proceso de apropia-
cién de las prdcticas y contenidos. De ahi que la
evaluacién en esta asignatura se entiende no desde
una actitud de valoraciéon para calificar el desempeiio
de los alumnos, sino para apoyar y realimentar los
conocimientos, habilidades y actitudes construidas y
manifiestas a lo largo del tiempo. La evaluacion aqui
también debe servir para replantear las estrategias de
ensefanza y aprendizaje, o fortalecer la inclusién de
todos los estudiantes y generar en el aula un clima de
respeto, participacién y colaboracion.
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Autoevaluacion

1. Marca la casilla que describe mejor tu desempefio.

Nivel 1

Identifico cuando estoy agitado
o en calma, y cuando estoy

Autoevaluacién Secundaria
Nivel 2

Identifico los pensamientos
y sensaciones que me hacen perder

Nivel 3

Practico ejercicios de atencién plena
fuera del salén de clase de manera

Desarrollo en o -1 rad .
mi atencién distraido o enfocado. la atencién y puedo regularlos rutinaria y logro sostener y enfocar mi
para retomar mi enfoque. atencién sin distraerme.
Puedo nombrar mis emociones Identifico mis emociones y sus causas, | Identifico mis emociones y sus causas,
Reconozco e identificar sus causas y efectos. y utilizo la respiracién, el didlogo anticipo mis reacciones mediante
f Asimismo, reconozco mis reacciones la reflexion como estrategias para estrategias para la regulacién emo-
regulo mis
yreg N emocionales impulsivas y pido ayuda | regular mis respuestas emocionales. cional. Expreso mis emociones con
emociones para regularlas. respeto y tranquilidad.
Escucho con atencién argumentos Asumo una actitud de apertura y de Utilizo el didlogo respetuoso y la
Dialogo o puntos de vista diferentes de los didlogo respetuoso ante una situacién | escucha atenta para prevenir
y resuelvo mios en situaciones de desacuerdo de conflicto. Reconozco los puntos de | conflictos y acepto que los demds
conflictos o conflicto. vista de los demds aun cuando no esté | difieran de mis puntos de vista.
de acuerdo con ellos.
Trato respetuosamente a las Me integro arménicamente a un grupo | Tengo en cuenta las opiniones de los
. P g grup g P!
Convivo personas con las que interactuo. de trabajo e intercambio puntos de demds y aprecio las diferencias que
respetuosa- Evito la violencia fisica y verbal. vista de forma respetuosa y pacifica. existen en un grupo.
mente
Asumo con responsabilidad el papel Resuelvo las diferencias con los Valoro mi desempefio y el de mis
Trabajo en que me corresponde para llevar a demds por medio del didlogo y puedo | compafieros cuando trabajo
equipo cabo un trabajo en equipo. generar acuerdos respetuosos con mis | en equipo.
quip compafieros.
Ayudo a los compafieros que requieren | Cuando trabajo en equipo, no Participo en proyectos colaborativos
Ayudo apoyo para realizar un trabajo escolar. | excluyo a ninguno de mis para mejorar el bienestar colectivo.
e incluyo compafieros.
G Reconozco lo que necesito para estar | Asumo que soy responsable de mi Con mis acciones y mi actitud
enel:o bien, y distingo entre el bienestar que | bienestar, cuido mi cuerpo, mi mente y | contribuyo a mi bienestar personal,
emociones depende de condiciones externas mi estado emocional. al de mi familia, al de mis amigos,
para mi y el que proviene de la regulacién y al de mi grupo.

bienestar y el
de los demas

emocional.

Identifico mis metas y establezco
objetivos claros y estrategias para

Supero los obstdculos que me impiden
alcanzar mis metas, y reconozco que

Valoro mis logros, y el esfuerzo y
la paciencia que requirieron. Estoy

Alcanzo y . N . . X

alcanzarlas. el éxito no siempre es inmediato. dispuesto a afrontar nuevos retos con
persevero una vision de éxito.

Reflexiono y evalio mis decisiones Tomo decisiones regulando mi estado | Tomo decisiones con conciencia de
Tomo deci- porque sé qué mis emociones pueden | emocional y evalto la informacién mis emociones, anticipando de forma
siones con afectarlas. asociada a mis acciones. responsable y comprometida las

compromiso

consecuencias de mis acciones.

Puedo
hacerlo

Reconozco mis fortalezas y dreas de
oportunidad.

Valoro mi capacidad para actuar
y solucionar problemas.

Valoro mi capacidad para afrontar
retos y problemas de forma colaborativa
y participativa.

Reflexiona sobre tus resultados y, con tu profesor, busca estrategias para for-
talecer tus dreas de oportunidad.
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Coevaluacion

iReflexiona sobre los valores y las actitudes que desarrollaste en este trimestre!

2. Pide a un compaiiero que coloree el espacio que representa mejor el
nivel donde te ubicas.

l'
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Mi g, Phvivencia pdc‘hco-o’('\s\co'
CUela evitamos [a vio'e"™
verbal y emocional:

Orientaciones diddcticas

Al término de cada trimestre se presentan dos rubri-
cas: una de autoevaluacion y otra de coevaluacion,
con el objetivo de recoger las percepciones de cada
estudiante en torno a su propio proceso de desarrollo
socioemocional, y para conocer la valoracién que
tiene sobre la convivencia, el respeto y el ambiente en
el aulg, entre otros aspectos.

Como docentes, estos instrumentos arrojan luz sobre
el clima socioemocional de los grupos, lo cual nos
permitird enfatizar, ajustar o modificar los elementos
necesarios para fortalecer, realimentar y motivar el
desarrollo de las habilidades socioemocionales en
nuestras aulas.

- Al utilizar las rubricas procure generar el espacio y
el tiempo necesario para que los estudiantes
puedan contestar con toda libertad, honestidad y
objetividad los instrumentos.

+ Le sugerimos que analice los resultados de la
rdbrica de coevaluacidn, y vea cudles son las
valoraciones mds frecuentes, de manera que tenga
un diagndstico cada trimestre que permita em-
prender acciones formativas acordes con ello.
Asimismo, revise los comentarios de los menores
sobre cémo se sienten durante las actividades, con
el propdsito de que puedan ir ajustando las inte-
racciones o el didlogo grupal segun se requiera.

Recuerde que aqui no hay buenas o malas respuestas,

las rdbricas serdn una guia para indicar el proceso de
desarrollo individual y grupal de los escolares.
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Orientaciones diddcticas

Trabaje con los escolares la bitdcora emocional al
escribir en ella, cada semana, al inicio de clase, la
emocién que consideren ha sido mds representativa
de su estado de dnimo a lo largo de dicha semana.

Al término de cada mes, tome un tiempo de clase
para que los estudiantes revisen las entradas de la
bitdcora y piensen acerca de las emociones mds
representativas que experimentaron durante ese mes,
y sobre las causas, vivencias o experiencias que dieron
origen a esos estados emocionales.

Invite al grupo y a los padres de familia a dialogar al
respecto, a que compartan la informacién que han
trabajado en esta actividad, para que puedan inter-
cambiar sentimientos y puntos de vista al respecto.

Mi calendario emocional

Colorea el circulo, que corresponde a la semana que terming, del color de

las emociones que predominaron en ti en ese periodo.

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Feliz, alegre, relajado y de buen humor
Triste, solo, deprimido, inseguro o sin aliento
Productivo, con energia, activo o motivado

Enfermo, cansado, sin motivacién o aburrido

28a
3 nov.

18 a 24

28a4
mayo

. Enojado, frustrado, molesto o estresado
. Miedoso, ansioso, preocupado o temeroso

. Sin emociones que pueda identificar
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Reflexiono sobre mis emociones

Copia este texto en una hoja blanca o de cuaderno y escribe en las lineas
lo que corresponda para completarlo.

P. R. Se espera que el alumno identifique las emociones que experimenté
y qué las causaron, como alegria por concluir el ciclo escolar o nervios por
comenzar una nueva etapa en la preparatoria.

©

A

() Alolargodelmesde —— mesenti
N2

N en la mayoria de las semanas.
7
\( /‘
A La razén de ello fue que

)

__4

O

||\ . .
| Para el siguiente mes me propongo sentirme

| \/\‘\\ la mayoria de las semanas.
|| A

[N Para ello serd necesario que
())
o/

——— &5

iRecuerdal

Guarda tu escrito para que, al final del ciclo escolar, valores tus avances.

Orientaciones diddcticas

Explique que esta bitdcora permite también hacer un
compromiso de autorregulacion emocional, ya que
nos invita a identificar un estado emocional que
quisiéramos cultivar a lo largo del siguiente mes de
trabajo, y a concienciarnos de las acciones que debe-
mos de emprender para lograrlo.

Invite a los menores a dar seguimiento a su bitdcora
emocional. Deles espacio y tiempo para que reflexio-
nen acerca de sus estados de dnimo.

Recuerde que aqui no hay respuestas correctas ni
incorrectas, se trata de aprender a hacer conciencia
de las emociones, y de cémo estas impactan, en las
acciones y decisiones.

Llevar una bitdcora emocional es bueno para todos,
por lo que lo invitamos a que también trabaje su
bitdcora emocional, y valore sus efectos en su propia
experiencia socioafectiva.
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