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Presentacion de la Propuesta

TALLER 1
Objetivos
* Presentar la definicién del constructo Bienestar Psicolégico
y propiciar la reflexién sobre la importancia de fortalecerlo
de manera personal.
* Presentar de manera lidica las dimensiones del bienestar
psicolégico y una breve definicion de cada una de ellas.
e [Establecer a través de un acuerdo de grupo las normas a se-
guir durante la realizacion de los talleres, para lograr desarro-

llarlos de manera organizada, comprometida y responsable.

Tiempo: dos horas.

CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Materiales: video beam, fotocopias, rompecabezas, tablero, mar-

cador, cartel.

Procedimiento:

Primer momento
1. Saludo.
2. Presentacién de las facilitadoras.

3. Presentacion de la propuesta.

Nombre del programa: Construyendo Caminos de Bienestar.

Este programa proporciona una estrategia formativa, que forta-
lecera las dimensiones del Bienestar Psicolégico y busca provocar
cambios significativos en las estudiantes, a través del desarrollo de
habilidades socio-cognitivas y emocionales que les permitan fomen-
tar el desarrollo de competencias personales y académicas necesa-
rias, para lograr una transicién saludable de la adolescencia hacia

una madurez responsable y comprometida con su entorno social.
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Presentacion de la Propuesia

Objetivo

Brindar las pautas para que los estudiantes fortalezcan su pro-
ceso de formacién integral, afianzando habilidades, capacidades,
destrezas y valores que le permitan incrementar su Bienestar Psi-
colégico y estar preparados para la conquista de metas a nivel per-

sonal, académico, familiar y social.

Definicion de Bienestar Psicologico

El Bienestar Psicolégico puede definirse como el desarrollo del
verdadero potencial de uno mismo. De esta manera, es el resulta-
do de una vida bien vivida, del esfuerzo por perfeccionarse. No es
simplemente una vida feliz por siempre, sin grandes dificultades;

sino los procesos del vivir con sus mezclas de momentos agrada-

bles y de dificultad.

El Bienestar Psicoldgico se encuentra en la realizacién de activi-
dades congruentes con valores profundos, con los que las personas
se sienten vivas y auténticas. Este tipo de estado los vincula a las
personas, a experiencias de gran compromiso con las actividades
que realiza, porque es algo que los llena y da sentido a sus vidas.

Es decir, el bienestar es consecuencia de un funcionamiento psico-
l6gico pleno a partir del cual la persona desarrolla todo su poten-

cial en cada una de las actividades que realiza.

Dimensiones del Bienestar Psicolégico
« AUTOACEPTACION
« RELACIONES POSITIVAS
« CONTROL DEL AMBIENTE
« AUTONOMIiA
« PROPOSITO DE VIDA
« CRECIMIENTO PERSONAL
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Segundo momento
Se entregara a cada estudiante la siguiente lectura para que la

realicen en forma individual.

El Pequeiio Gusano

Fuente: Tomado de: https://parroquiacim-wordpress.com/2009/02/05
el-pequernio-gusano-granhistoria-de-reflexion

Un pequefio gusano caminaba un dia en direccién al sol. Muy cer-
ca del camino se encontraba un saltamontes. “;Hacia dénde te
diriges?”, le pregunté. Sin dejar de caminar, la oruga contesté:
“Tuve un sueno anoche: sofié que desde la punta de la gran mon-
tana yo miraba todo el valle. Me gusté lo que vi en mi suefio y he

decidido realizarlo™.

Sorprendido, el saltamontes dijo mientras su amigo se alejaba:
“Debes estar loco! ;Como podras llegar hasta aquel lugar? ;Tu,
una simple oruga! Una piedra sera una montafia, un pequefio

charco un mar y cualquier tronco una barrera infranqueable”.
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Presentacion de la Propuesia

Pero el gusanito ya estaba lejos y no lo escuchd, y su diminuto
cuerpo no dejo de moverse. De pronto se oy6 la voz de un escara-
bajo: “; Hacia dénde te diriges con tanto empeio?”. Sudando ya el
gusanito, le dijo jadeante: “Tuve un suefio y deseo realizarlo; subir

a esa montana y desde ahi contemplar todo nuestro mundo”.

El escarabajo solt6 una carcajada y dijo: “Ni yo, con patas tan
grandes, intentaria realizar algo tan ambicioso”. Y se quedé en el
suelo tumbado mientras la oruga continué su camino, habiendo
avanzado ya unos cuantos centimetros. Del mismo modo, la ara-
na, el topo, la rana y la flor le aconsejaron desistir: “;No lo lograras

'77

jamas!”.
Pero en el interior del gusanito habia un impulso que le obligaba a
seguir. Ya agotado, sin fuerzas y a punto de morir, decidi6 parar a
descansar y construir con su ultimo esfuerzo un lugar donde per-

noctar. “Estaré mejor”, fue lo dltimo que dijo, y murié.

Todos los animales del valle fueron a mirar sus restos. Ahi esta-
ba el animal mas loco del pueblo, que habia construido como su
tumba un monumento a la insensatez. Ahi estaba un duro refugio,

digno de uno que murié por querer realizar un sueno irrealizable.

Una mafana en la que el sol brillaba de una manera especial, to-
dos los animales se congregaron en torno a aquello que se habia
convertido en una advertencia para los atrevidos. De pronto que-
daron aténitos, aquella concha dura comenz6 a quebrarse y con
asombro vieron unos ojos y una antena que no podia ser la de la
oruga que creian muerta; poco a poco, como para darles tiempo
de reponerse del impacto, fueron saliendo unas hermosas alas arco

iris de aquel impresionante ser que tenian frente a ellos.
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Una mariposa, no hubo nada que decir, todos sabian lo que pasa-
ria, se iria volando hasta la gran montana y realizaria su suefio, el
sueiio por el que habia vivido, por el que habia muerto y por el que

habia vuelto a vivir. Todos se habian equivocado.

Comentario

¢ ;Cuadl era el sueno del gusanito?

¢ ;Coémo estaba dispuesto a lograrlo?

¢ ;Cémo fue la actitud de los compafieros del gusanito ante el
deseo de este, de cumplir su sueno? ; Por qué?

* A pesar de todas las dificultades, ;el gusanito se sentia orgu-
lloso de todo lo que habia realizado para cumplir su suefio?

¢ ;Alfinal el gusanito logr6é cumplir su suefio? ;Como?

* Nosotros, al igual que el gusanito tenemos suenos y metas
por cumplir. Nombremos algunas de ellas.

e ;Qué es mas importante: llegar a la meta o disfrutar cada
paso que demos para lograrlo? ; Por qué?

* ;Quérelacion encuentras entre la fabula del pequefio gusano
y el Bienestar Psicolégico?

* ;Qué ensefianza te deja la fabula del gusanito?

El facilitador podra apoyar las respuestas de los estudiantes con la
siguiente reflexion:

Todos tenemos suefios por cumplir; pongamos nuestro empeiio en
intentar alcanzarlos, y si nos damos cuenta que no podemos, qui-
za necesitemos —como el gusanito— hacer un alto en el camino y
experimentar un cambio radical en nuestras vidas y entonces lo

lograremos.

El éxito en la vida no se mide por lo que has logrado, sino por los

obstaculos que has tenido que superar en el camino.
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Presentacion de la Propuesia

Dios no nos hubiera dado la posibilidad de sofiar, si no nos hubiera
dado la oportunidad de hacer realidad nuestros suenos esforzan-

donos y siendo valientes.

Sinuestro bienestar psicolégico es ptimo, seguramente podremos

cumplir nuestros suefos sin desmayar.

Tercer Momento
Enumerandose las estudiantes del uno al seis, se formardn seis
grupos en el salén de clase. Uniéndose como integrantes de cada
grupo, los estudiantes del mismo nimero.
A cada grupo se le entregara un rompecabezas y una pista. Ellos
deben formar de acuerdo a la pista que les haya tocado el rompe-
cabezas en el que hallaran escrita una palabra o una frase.
La palabra (o frase) y la pista que le toque a cada grupo corres-
ponderan a una dimension del Bienestar Psicolégico:
* Grado en que la persona se siente satisfecha con sus caracte-
risticas personales (AUTOACEPTACION).
* Vinculos psicosociales, relaciéon de confianza con los otros
(RELACIONES POSITIVAS).
* Uso de los recursos personales para lograr lo que requiere del
medio (CONTROL DEL AMBIENTE).
» Capacidad de regular la propia conducta, de auto determi-
narse, de tomar decisiones (AUTONOMIA).
* Direccionalidad, objetivos, metas (PROPOSITO EN LA
VIDA).
* Nivel en que la persona desea seguir desarrollandose (CRE-

CIMIENTO PERSONAL).

Una vez cada grupo haya terminado, leera al resto del curso la
palabra (o frase) formada y la pista que tenia (que corresponde a

la explicacién de cada dimensién).
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Se explicara que cada una de las palabras (o frases) formadas con-
forman las dimensiones del bienestar psicolégico y que estas se irdn

a desarrollar a través de los diversos talleres que se van a aplicar.

Cuarto Momento

Se les dira a las estudiantes que para que este programa sea desa-
rrollado con compromiso, disposicién y responsabilidad se deben
realizar algunos acuerdos o normas a tener en cuenta durante la
realizaciéon de los talleres. Esos acuerdos se estableceran entre to-

dos los que van a participar.

Se invitara a los alumnos a postular, de manera espontanea, las

normas a seguir durante la ejecucién de los talleres.

Algunos acuerdos a los que se pueden llegar, pueden ser los
siguientes:
* Respetar la palabra y la opinién del compaifiero.
* Estar atentos.
* Mostrar disposicién de trabajo en las actividades individua-
les y de grupo.
* No comer en clase.

* No realizar durante los talleres una actividad diferente a la
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Presentacion de la Propuesia

que se ha propuesto.

* Ser participativos.

* No hacer burla ni comentarios irrespetuosos durante las
actividades.

e Pedir la palabra.

* Ser puntuales al inicio y finalizacién de los talleres, etc.

Estas normas inicialmente se anotaran en el tablero y posterior-
mente se escribiran en un cartel, en un lugar visible del salén de

clase.

DIMENSION AUTOCONCEPTO
TALLER 2

Reconozco mis cualidades

Objetivo
Propiciar que las estudiantes reconozcan que a pesar de sus de-
fectos, tienen cualidades que las hacen seres humanos valiosos,

unicos e irrepetibles.

Tiempo: dos horas.
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Procedimiento:

Inicie la sesién comentando que muchas veces cuando nos referi-
mos a nosotros mismos lo hacemos como si no nos conociéramos
totalmente, o con desagrado por ser como somos, y este es uno de
los factores que indica ;qué tanto nos aceptamos?, ;qué tanto nos

gustamos?, ;qué tan agradable me siento conmigo mismo?.

Primer Momento
Lectura al grupo del cuento El largo sueiio de la ardilla, el cual
se realizara con entonacién, calma, tranquilidad y expresién

correcta.
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Presentacion de la Propuesia

El largo sueno de la ardilla

Por Francisca Caman, Voluntaria

Erase una vez que en el viejo bosque lleno de grandes y pequefios
arboles vivia una familia de ardillas. La pequefia ardilla era la
chiquitina de seis hermanos. Aquella tarde, de tanto nevar y ne-
var, todo estaba como un gran pastel de nata, blanco muy blanco.
Nuestra amiga la pequena ardilla no sentia frio, estaba bien acu-
rrucada en su nido junto a sus padres y hermanos. Sofiaba. En el

bosque seguia nevando.

En estas suefia que es una yegua. Sonrie feliz. Ya se ve trotando
mas de prisa que el viento y poniendo la misica al bosque con sus
cascos “cataplic-catapluc”..., tan suave que todos los animales del
bosque quedarian boquiabiertos. Saltaria todos los obstaculos y
tendria una larga crin y hermosa. ;Oh, si fuera una yegua...! Pero
también tendria que llevar a la gente montada, o quizas arras-
trar un carro pesado y cargado... No quiero ser caballo: seria muy

cansado!

La ardilla se da media vuelta intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la izquierda y contintia durmiendo.
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Suefia que es una tortuga. Si fuera una tortuga... también dor-
miria en invierno. En verano caminaria paso a paso por todos los
lugares. Comeria cosas dulces como las hojas tiernas de la lechuga,
los tomates maduros, las cerezas rojas que caen del cerezo o las fre-
sas exquisitas. Si alguna vez tuviera miedo, me esconderia dentro

del caparazon y nadie podria hacerme dano.

iOh, si fuera una tortuga...! Pero si fuera una tortuga, nunca po-
dria correr, ni saltar, ni brincar, ni mover la cola, ni hacer pirue-

tas...;No quiero ser tortuga, seria demasiado aburrido!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la derecha y contintia durmiendo.

Suefia que es un pez. Si fuera un pez... estaria todo el dia na-
dando. Chip-chap. Dormiria en una cama de algas y haria lar-
gos viajes por el rio. Sentiria siempre el murmullo del agua como
una musica y ningin cazador me apuntaria con su escopeta.
iOh, si fuera un pez...! Pero si fuera pez, nunca sentiria el calor del
sol encima de mi piel, ni el viento moveria mi pelo, y los pescado-
res me darian miedo...

iNo quiero ser pez, seria demasiado hiimedo!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la izquierda y continda durmiendo.

Suefia que es una arana. Si fuera una arafa... no me daria miedo
ni los pescadores ni los cazadores. Estaria todo el dia teje que te-
jeras. Hilaria telaranas que serian trampas para cazar a las quis-

quillosas moscas. Con la lluvia y el rocio en mis telaranas se harian
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Presentacion de la Propuesia

collares de perlas; incluso hasta las reinas me tendrian envidia.
Tendria nido, viviria en un arbol y me columpiaria, zim, zam, zim,
zam. [Oh, si fuera una arafia...! Pero no tendria huesos, y cual-
quier cosa me podria aplastar, y eso seria muy triste. {No quiero

ser una arana, es muy fragil!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la derecha y contintia durmiendo.

Suefia que es un ave. Si fuera un ave, volaria por encima de los
arboles y de las nubes. Comeria toda clase de granos y semillas,
sabria cantar. Tendria un plumaje precioso ;Oh, si fuera un ave...!
Con la nieve del invierno tendria mucho frio, me darian miedo los
perros y los cazadores, y siempre habria sefiores que querrian po-
nerse mis plumas en su sombrero. {No quiero ser ave, su vida es

una pesadilla!

La ardilla se da media vuelta, intranquila en su madriguera. Se

vuelve hacia la izquierda y continda durmiendo.

Suefia que es un nifio. Si fuera un nino, podria correr y saltar, can-
tar y bailar, jugar y nadar, quién sabe cuantas cosas mas... No me
darian miedo los hombres ni los animales. No tendria frio en in-
vierno, porque llevaria un abrigo de muchos colores que me habria
hecho mi madre. ;{Oh, si fuera un nifo...! No podria estar todo el
dia en el bosque, ni saltar de un arbol a otro, ni ser tan dormilona:

tendria que ir al colegio. ;Uf, eso no es para mil!

La ardilla se despierta y dice: Soy una ardilla, tengo una cabeza

pequeiia, con las orejas muy derechas y unos ojos muy redondos
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y vivarachos. Mis patas son pequeias, pero muy fuertes. Puedo
saltar y correr con ligereza. Mis unas son duras y curvas y sirven
para todo. Tengo un pelo aspero, brillante y de un bonito color. Mi
cola es larga. Tengo todo el invierno para dormir, un gran bosque
para jugar y muchos pifiones para comer. Estoy muy contenta de

ser una ardilla.

La protagonista es una ardilla que suefia con todos los seres que desea
ser. Se entustasma fdcilmente con cualquier personaje mientras va
admirando todas y cada una de sus cualidades, pero cambia de pa-
recer en cuanto descubre las limitaciones o desventajas de los mismos

personajes.

Segundo Momento
Terminada la lectura, se hara un recuento de la historia por parte de

los estudiantes y se identificara la “moraleja” o ensefianza del cuento.

Se establecera un dialogo participativo en torno a lo importante

de sentirnos contentos con lo que somos y tenemos.

A continuacién, se reparte a cada alumno una hoja de block, que
tendra en la parte superior la frase YO SOY....., y a la parte iz-
quierda la misma frase escrita unas 10 veces. Quedara de la si-
guiente forma:

YO SOY

Yo soy......

Yo soy......

Yo soy......

Yo soy......

Yo soy......

Etc.
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Se les dan las siguientes instrucciones:
“Van a escribir caracteristicas de ustedes que consideren que sean
positivas (cualidades fisicas, logros, destrezas, conocimientos,

capacidades...)”.

Tercer Momento
En grupos de cuatro estudiantes van a exponer las cualidades que

cada uno anoté en la lista anterior.

Si algunas de las estudiantes no lograron su lista de cualidades,

esta sera completada con la ayuda del grupo.

El grupo elegira uno de los compaifieros y su lista de cualidades,
y los presentaran al resto del grupo de una manera original: un
eslogan, un comercial de televisién o de radio, una presentacién

en pasarela, etc.

Cuarto Momento

Finalmente, el facilitador pregunta a los alumnos las dificultades
que han tenido a la hora de completar las frases de “yo soy’, y a
la hora de hacer su presentacion frente al grupo las va anotando
en la pizarra. Explica a los alumnos que a la mayoria de personas
nos es dificil reconocer cualidades positivas que poseemos en al-
gunos momentos, y que esto ocurre porque las personas elegimos
un modelo con el cual compararnos; y depende de con quién nos
comparemos, nos evaluamos mas positiva o mas negativamente.
De lo que se trata es de hacer una comparacion lo mas realista po-
sible, para que el resultado sea ajustado a la realidad, y asi nuestra

autovaloracién no se vera afectada.
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DIMENSION AUTOCONCEPTO
TALLER 3

Formando el Autoconcepto

Objetivo
Proporcionar en las estudiantes experiencias que les permitan re-
conocer como han influido las expresiones negativas y/o positivas

de las demas personas en la formacién de su autoconcepto.

Materiales: letreros, cinta pegante, hojas de block, recipiente me-
talico, fésforos.

Procedimiento:
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Primer Momento
Los estudiantes se dividiran en grupos de siete integrantes. Cuan-
do estén formados los grupos, todos deberan cerrar los ojos mien-
tras el facilitador coloca un rétulo en la frente de cada uno de los
integrantes. Los rétulos tendran los siguientes mensajes:

¢ Admirame

* Ignérame

* Ridiculizame

* (Callame

e Apdbyame

¢ Elogiame

¢ Esctichame

Luego se invita a los estudiantes a que abran los ojos y que con-
versen unos minutos sobre algin tema (la escuela, los jovenes, las
drogas, la moda, o cualquier otro tema) y que van a interactuar
con cada uno de sus compaferos teniendo en cuenta el rétulo que

le observan en la frente.

En plenaria se pregunta:
* ,La etiqueta que tenian en la frente coincidié con la forma
como fueron tratados?
¢ ,;Coémo se sintieron tratados de esa manera?
* ;Consideran que la manera como los demas se dirigen a no-
sotros, influye en la manera como nosotros nos percibimos?
¢ ;Cuales son las personas que mas han influido en la forma-

cion de nuestro autoconcepto?

Segundo Momento

De forma individual, cada estudiante va a tomar una hoja de
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block y la va a dividir por el centro con una linea vertical, de
manera anénima del lado izquierdo va a anotar aquellas expre-
siones que recuerda han influido positivamente en la formacién
de su Autoconcepto y del lado derecho aquellas que han influido

negativamente.

Una vez terminada esta parte, guardara cada uno la hoja en un

lugar que considere adecuado.

Tercer Momento

Reunidos en grupos de cinco estudiantes, se le entregara a cada uno
un pliego de papel bond; en él deben dibujar una caricatura donde
se represente como las expresiones positivas y/o negativas influyen
en la formacién del Autoconcepto de una persona. Esta debe ser

expuesta una vez finalizada por un representante del grupo.

Cuarto Momento

Se presentara al grupo un recipiente metalico con fuego en su in-
terior. Se invita a que cada estudiante deposite alli aquellas expre-
siones que anotaron anteriormente en la hoja de block, que han
influido negativamente en la construccién de su Autoconcepto,
con las cuales se muestra en desacuerdo y las cuales no desearia

recordar.

DIMENSION AUTOCONCEPTO
TALLER 4

Compartiendo Afecto

Objetivo

Facilitar que las estudiantes puedan expresar y recibir afecto de
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Presentacion de la Propuesta

sus compafieras por medio de expresiones positivas, que refuercen

su autoimagen y autoaceptacion.

Procedimiento:

Primer Momento

Se colocara en la espalda de las estudiantes una hoja de block y se
le pedira a cada estudiante que escriba en la espalda de su compa-
nero la cualidad que mas le gusta de ella. Para ello las estudiantes

deben ir rotando dentro del salén.
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Segundo Momento

Cada estudiante desprendera de su espalda la hoja, leera las cuali-
dades que le anotaron. Analizaran cuales le agradan mas y cuales
menos. Con cudles se sienten mas identificados y con cudles no y

por qué.

Tercer Momento

En grupos de seis los estudiantes realizaran la dinamica: “Fiesta
de disfraces”. Se les dira a las estudiantes que van a imaginar que
van a una fiesta de disfraces y para ello deberan elegir un vestido
que llevar. Para ello cada uno leera frente al grupo las cualidades
que anotaron el resto de sus compaiieros y compartiran su expe-
riencia frente ello. El resto le ayudara a elegir el disfraz que los
represente mejor. El disfraz puede ser de una persona, animal o

cosa. Asi se hara con cada uno de los miembros del grupo.

Cuarto Momento
El grupo presentara al resto de sus compaifieros el disfraz elegido
para cada uno de sus miembros y los motivos por los cuales lo

eligieron.

DIMENSION RELACIONES POSITIVAS
TALLER 5

Trabajemos en equipo
Objetivo

Facilitar la participacién e integracién, al compartir actividades

en grupo que favorezca la colaboracion sus miembros.
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Tiempo: dos horas.

Al .
- G

i
o

Materiales: bancos o tiza, fotocopias, marcador.

Procedimiento:

Primer Momento

Para iniciar el taller, el docente planteara a los estudiantes una
pregunta, que cada uno debe contestar de manera sencilla e inme-
diata con las ideas que vengan a su mente.

La pregunta sera: ;Qué es un grupo?

El docente ira anotando ideas centrales en el tablero de acuerdo a

las respuestas que le den sus alumnos.

Luego se realizara con todas ellas una definicion general.
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Segundo Momento
Se les explicara a las estudiantes que teniendo en cuenta lo ante-
rior, se realizara una actividad en la que se va a poner en practica la

definicién de grupo, a través de la dinamica “Orden en el puesto”.

Para ello se ubicaran en linea recta bancos a lo largo del salén de
clase; de no ser posible conseguir bancos, se podria demarcar en el
suelo un espacio estrecho con baldosas o pintando con tiza. Se les
pide a las estudiantes que se suban en los bancos y se ubiquen en

linea recta.

A las estudiantes se les pide que sin hablar deben colocarse siguien-
do un orden determinado: edades, fecha de nacimiento, estatura...

(segun criterio del profesor).

El objetivo debe ser conseguido entre todos, evitando caerse del
banco o salirse del espacio demarcado; en caso de que esto suceda,

el estudiante que caiga debe pasar al dltimo puesto de la fila.

Posteriormente se comprobara si todos se han ubicado

correctamente.

Tercer Momento

En la misma fila que estan ubicados, el docente tomara los prime-
ros cinco estudiantes y formara un grupo, luego los cinco siguien-
tes y formara otro grupo, y asi sucesivamente hasta que todos los

estudiantes queden agrupados.

Contestaran las siguientes preguntas:

e ;Cémo se sintieron durante la actividad?
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e ;Qué les ocasion6é mayor dificultad?

e ;Cuales de sus compaiieras colaboraron con la organizacién
del grupo?

* ;Consideras que la iinica manera de colaborar con el grupo
es dirigiendo? ; Por qué?

¢ ;De qué otra manera puedes colaborar?

¢ ;Cuales colaboraron menos? ;Por qué?

¢ ;Cuales fueron mas agiles?

¢ ;Cuales fueron mas torpes?

¢ ;Cuales lograron superar con empeiio las dificultades?

* ;A pesar de las diferencias individuales y dificultades, logra-
ron al final alcanzar la meta?

* ;Qué ensefianza te deja esta actividad?

Cuarto Momento
Puesta en comun:

Una representante leera en voz alta las respuestas del grupo.

Una representante de cada grupo anotara en el tablero la ensefian-

za que le dejé la actividad.

Se leeran las ensefianzas anotadas en el tablero y si son diferen-
tes se asumiran todas como compromiso de grupo. Si son simila-
res se realizara una general que incluya todas y se asuma como

compromiso.

Como tarea se le asignara a una estudiante traerlas anotadas en

una cartelera y publicarlas en el salén.
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DIMENSION RELACIONES POSITIVAS
TALLER 6

Hablemos y Entendamonos

Objetivo

Ofrecer a las estudiantes la oportunidad de reconocer los conflictos
como una situaciéon propia del ser humano y de valorarlos como
una oportunidad que posibilite mejorar la convivencia social, te-

niendo en cuenta la manera que se pueden asumir para resolverlos.

Tiempo: dos horas.

v T
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Materiales: fotocopias, juego de roles, encuesta, lectura.

Procedimiento:

Primer Momento

Se trata de un juego de roles sobre un conflicto en un aula.
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* Como todos los rol playing precisa que las personas que lo van
a realizar sean aleccionadas para meterse bien en el papel.

* Se pide la colaboracién a dos personas voluntarias. Ambas
haran de estudiantes:
La estudiante 1, sale del lugar donde se esta impartiendo el
taller y se le da la hoja con su rol para que la pueda leer sin
oir las instrucciones que se da a los demas participantes. A
la estudiante 2, se le ubica en un pupitre de adelante y se le

entrega una hoja con su rol.

El escenario es una clase. La estudiante 1 entra al salén para dar
una informacién muy importante. La estudiante 2 no presta aten-
cién pues esta muy entretenida hablando con su mejor amiga. A
partir de ahi el juego continuara desde las consignas propias de

cada rol.

Roles

Estudiante 1: necesitas dar una informacién muy importante so-
bre la convivencia de integracién que se realizara en dos dias. Es
muy importante que todas las compaieras estén atentas a lo que
vas a decir y que si ves a una distraida o distrayendo a las demas
tendras que llamarle la atencién, y en caso de que no lo haga al
primer llamado, debes ser un poco drastica y esforzarte para que
actue igual al resto del grupo, ya que con esta situacion te sientes

incomoda ante el resto de companeras.

Estudiante 2: la noche anterior hubo una fuerte disputa familiar
en tu casa. La situacién es muy tensa y solo tienes ganas de llorar,
pero no has tenido otro remedio que asistir a clase, por eso recurres
a tu mejor amiga de curso para contarle lo que te pasa. Te sien-

tes tan mal que no importa lo que esté sucediendo a tu alrededor.
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Solo quieres desahogarte con tu amiga. Has escuchado que una
compaiiera al frente te ha llamado por tu nombre, pero decides no
prestarle atencion. Estas tan irritable que ante cualquier amenaza

o groseria serias capaz de explotar.
Después de unos 10 minutos se suspende el rol juego de roles.

Comentarios

¢ ;Cémo se sintieron?

¢ ;Por qué se originé el conflicto?

¢ ;Cémo se sentia la estudiante 1?7

¢ ;Cémo se sentia la estudiante 27

* De acuerdo a su punto de vista ;quién actué inadecuada-
mente? ; Por qué?

* ;Existira una manera diferente de resolver el conflicto?

¢ ;Coémo?

* ;Qué actitud debié tomar la estudiante 17

¢ ;Qué actitud debi6 tomar la estudiante 27

¢ ;Siel conflicto se hubiese abordado de otra manera, la rela-
cion de amistad entre las companeras se podria haber forta-

lecido? ; Por qué?

Segundo Momento
Individualmente, las estudiantes desarrollaran el siguiente

ejercicio.

De forma sincera responde la siguiente encuesta. Ten en cuenta
que la situacion que elijes para analizar debe ser una en la que tu
comportamiento haya sido inapropiado.

Recuerda una situacion conflictiva y anota todos los detalles de la

situacion.
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Lugar

Hora del dia en que ocurrié:
Manana Tarde Noche

Describe qué sucedio

Indica los comportamientos que tuviste como reaccion:

Golpeé Corri Lloré Rompi algo Discuti

Otro, ;cual?

Para todas las situaciones, debes explicar las consecuencias que se
han derivado de ese comportamiento.

Explica:

Tercer Momento
Las estudiantes se reuniran en grupos de cuatro y compartiran el
ejercicio realizado. Luego de compartir el ejercicio un moderador

realizara la siguiente lectura:

Siempre hay una forma de decir bien las cosas

En distintas situaciones se nos plantea la necesidad de usar formas
correctas de comunicacion que nos ayuden a resolver los conflictos
de manera adecuada. Una comunicacion correcta debe cumplir
cuatro condiciones:

* Usar palabras y gestos adecuados.
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* Tener en cuenta los argumentos y los intereses del otro.
* Encontrar soluciones de compromiso razonables para ambas
partes.

* Decir lo que se piensa sin dejarse llevar por los impulsos.

Para ello debemos:
* No humillar, desagradar, manipular o fastidiar a los demas.
* Hablar con fluidez y control, seguros, relajados, con postura
recta y manos visibles, utilizando gestos firmes sin vacilacio-
nes, mirando a los ojos.
* Emplear frases como: “Hagamos...”, “;Cémo podemos resol-

29

ver esto?”, “Pienso que...”, “Siento...”, “Quiero...”, “;Qué

piensas”, “; Qué te parece?”...

De esta manera no podremos evitar todos los conflictos, pero si ha-
cerlo el maximo nimero de veces y fortalecer nuestras relaciones

afectivas.

Luego elegiran una de las situaciones vividas por una de sus com-
pafieras y prepararan un drama, mostrando en un primer momen-
to la manera original como se vivié el conflicto y en un segundo
momento la manera como pudo solucionarse sin que se vieran

afectadas ninguna de las partes.

Cuarto Momento
Se realiza en orden voluntario la presentacion de los dramatizados
al final de los cuales cada grupo dara un mensaje sobre la manera

adecuada de resolver los conflictos.
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DIMENSION RELACIONES POSITIVAS

TALLER 7

Vale la pena aprender a ser asertivos

Objetivos

Ofrecer las pautas para establecer relaciones mas sanas, directas y

auténticas a partir de comunicacién asertiva.

Tiempo: dos horas.

S
AVeS }

—

Materiales: dinamica, fotocopias.

Primer Momento

Se realizara la dinamica “Disco rayado”.
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Esta dinamica consiste en que un estudiante repetira el mismo
punto de vista cuantas veces sea necesario, con tranquilidad sin

enojarse por los comentarios que surjan dentro de la conversacion.

La finalidad es que el resto del grupo respete su punto de vista.

Para esto el maestro elegira a cinco participantes a los cuales uno
a uno le asignara por separado sus roles dentro de la dinamica. A
uno de ellos se le proporcionara una frase por escrito, la cual sera
su postura ante los cuestionamientos que realicen sus compaifieros.
El maestro pasara al frente a los alumnos e iniciaran con el rol de
preguntas, a lo que el alumno asignado contestara siempre con la
frase sugerida ante los cuestionamientos. El resto del grupo obser-

vara en silencio hasta terminar la dinamica.

Frases sugeridas:
iNo, no quiero! (sin justificar).

iNo, te repito que no! (sin justificar).

Preguntas:
¢ ;Te gustaria ir al cine? Me voy a robar el carro de mi mama.
* ;Quisieras hacer una fiesta en tu casa?
* Manana es la fiesta de mi amigo Juan, vamos a comprar ci-
garros para llevar ; quieres cooperar?
* No tuve tiempo de hacer la tarea, me fui a las maquinitas y

perdi la tarde y voy perdiendo la materia. ; Me la prestas?

Se sugerira a los estudiantes a los que se les asignen las preguntas
que piensen en como persuadir a su compafero con el objetivo de
lograr que cambie de postura. Para ello utilizaran un tiempo apro-

ximado de uno o dos minutos.
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Comentario de la actividad

¢ ;Coémo consideras que fue la actitud de la compafiera ante
las propuestas de sus amigas?

* Aunque algunas de nosotras podemos estar de acuerdo o no,
¢ella estaba segura de lo que queria?

¢ ;Por qué creen que sus amigas desistieron de persuadirla?

¢ ;En algiin momento te has sentido presionada por tus com-
pafieras o amigas a realizar algo con lo que no estas de acuer-

do? ;Como has enfrentado la situacién?

Segundo Momento
Se entregara a cada estudiante una fotocopia con la siguiente

informacidn:

Asertividad
* Es aquella habilidad social que se expresa en conductas y
pensamientos que le permiten a la persona defender sus de-
rechos sin agredir ni ser agredido.
* Habilidad personal que permite expresar sentimientos, opi-
niones y pensamientos en el momento oportuno, de la forma

adecuada y sin negar ni atropellar los derechos de los demas.

La asertividad estd en el vértice de un triangulo, donde los otros

dos vértices son la pasividad y la agresividad.

Estilo pasivo: es el que deja obrar a los demas, sin hacer por si mis-

mo cosa alguna.

Estilo agresivo: hacen las cosas en forma violenta, ofendiendo y

provocando a los demas.

107

‘ Gloria Luz Lopez Gonzalez * Clara de Jesus Barrera Barranco *Marbel Lucia Gravini-Donado * Olga Lucia Ramirez Varela |



<

= =

S > ©

M

- e =W ]

= » =

CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Estilo asertivo: es capaz de decir lo que siente, sin sentirse culpable

y sin ofender a los demas.

naliza las siguientes escenas etermina en las respuestas de sus
Analizal t y det 1 tasd
protagonistas cuales son asertivas y cuales no, clasificando estas

altimas como agresivas o pasivas.

Carolina invit6 a Geraldine a tomar jugo de maracuya en la refres-
queria. Cuando les llevaron los jugos, Carolina se dio cuenta que
uno de los vasos estaba sucio con la huella de una mano grasosa.
Ante tal situacion, Carolina podria:

a. Quedarse callada y tomar para ella el vaso con la huella.

b. No molestarse y esperar a ver que dice Geraldine.

c. Discutir con la mesera y decirle que esa refresqueria es pési-

ma, de baja calidad, que se va a quejar para que la cierren.
d. Llamar a la mesera y pedirle que le cambie el vaso con el

jugo porque hay rastros de grasa en el vaso.

Llegas a la biblioteca en la que te ibas a encontrar con una compa-
nera de estudio para investigar sobre un tema y no llega, a pesar
de tu recomendacién de ser puntual; al fin llega con unas horas de
retraso, ;c6mo reaccionarias?

a. No decir nada y actuar como si esto no te disgusté.

b. Armar un gran escandalo en el lugar y decir que nunca vol-

veras a trabajar con ella.
c. Conversar sobre lo que te molest6 y pedirle que por favor

haga lo imposible para que no vuelva a suceder.

Luego de terminado el trabajo individual, los estudiantes de ma-

nera voluntaria leeran sus respuestas.
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Tercer Momento

Se reuniran los estudiantes en grupos de cinco. Se le entregara a
cada grupo los siguientes casos, los cuales deben analizar y res-
ponder, cémo actuaria en cada uno aplicando los tres tipos de res-
puesta: pasivo, agresivo, asertivo.

1. Alejandra tiene 15 afios y el novio le pide como prueba de
amor realizar el acto sexual.

2. Adriana debia realizar un trabajo de la asignatura de histo-
ria con Sandra su amiga, pero esta no aport6 nada para el
trabajo.

3. El padre de Camila es un sefor violento, celoso e ignorante.

Su esposa anda llamando a mi novio para invitarlo a salir.

Cuarto Momento
Un representante de cada grupo leera su respuesta a uno de los
casos asignados y el resto de los grupos mostrara su acuerdo o des-

acuerdo con la respuesta, para llegar a un consenso.

La profesora escuchara las respuestas y las retroalimentara con
ideas como las siguientes:

* El ejercicio de la asertividad fortalece la autoestima, pero
debe calibrarse, es decir, hay personas, que cuando estan
comenzando a adquirir esta habilidad, dan un giro de 180
grados en su comportamiento, tornandose agresivos. El ob-
jetivo de ser asertivos no es daiar a otros, sino sentar pre-
cedentes y modificar algin comportamiento que viola sus
derechos individuales.

* Es bueno ser asertivo porque es una expresion de amor pro-
pio que permite que la autoestima mejore.

* La asertividad permite mejorar la agresividad interior y asi

poder defender los derechos de forma inteligente.
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* La asertividad facilita la libertad y el autoconocimiento, lo
que a su vez contribuye con mejorar la calidad de vida.

* La asertividad ayuda a resolver problemas y a mejorar la
comunicacién, ya que permite relaciones mas sanas, mas di-
rectas y auténticas, porque la honradez y la transparencia

son determinantes.

Como compromiso le quedara a las estudiantes: observar atenta-

mente durante una semana su comportamiento en casa, en la es-
cuela y elegir:

* Dos situaciones en las que no haya sido asertiva y explicar
por qué.

* Dos situaciones en las haya sido asertiva y explicar por qué.

DIMENSION CONTROL AMBIENTAL
TALLER 8

Hacia la construccion de un mundo mejor

Objetivo
Concientizar y comprometer a los jovenes en la construccion de
un mundo mejor, por medio de un breve analisis de la realidad y la

expresion de un pequeio compromiso de vida.

Tiempo: dos horas.
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Procedimiento:

Primer Momento

Se presentara un video donde se observen problematicas del mun-
do actual: pobreza, violencia, narcotrafico (drogas), terrorismo,
contaminacién ambiental etc.

http://www.youtube.com/watch?v=v5QcbhR08Ek

Comentarios

e ;Qué les parece el video?

¢ ;Cuantas problematicas lograron identificar?

* ;Cuadles de esas situaciones han tenido la oportunidad de pre-
senciar? o ;a quiénes, alguna persona que ha experimentado
alguna de estas situaciones les ha comentado al respecto?

e ;Cuales de las situaciones que no aparecen en el video has
podido apreciar en tu entorno?

¢ ;C6mo nos afectan estas situaciones?

¢ ;Alguien podria cambiarlas? ;De qué manera?
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Segundo Momento
Se les pide a los estudiantes que en un trozo de papel anoten tres de

esas situaciones que estén afectando su ciudad, barrio o manzana.

Tercer Momento

Se divide al grupo en seis subgrupos a los cuales se les entrega una
hoja doble carta a cada uno y marcadores (no colores, ni pluma,
deben ser marcadores). Se les pide que elijan una de las situaciones

anotadas en el tozo de papel y la expresen por medio de un dibujo.

Posteriormente de un tiempo razonable, un delegado de cada equi-
po expone su cartel y lo comenta. Cada una de las hojas se coloca

en el piso formando una cruz.

Cuarto Momento

El facilitador comenta que esa es la realidad del mundo con sus
problemas, injusticias, dolor, etc. Pero que esta en nuestras manos
cambiar esa realidad, por eso cada uno de los presentes anotara un

compromiso en el reverso de cada hoja.

En el caso de que la situacion elegida se repita en la mayoria de los
grupos, se reflexionara sobre el hecho de que ese acontecimiento
se ha vuelto una situacion urgente que atacar, tomando medidas
frente a ella.

(Las hojas se voltean pero siguen formando una cruz).

Los jovenes pasan, uno a uno, para anotar su compromiso. Pos-
teriormente el profesor comenta que ahora la cruz se ve diferente
llena de buenos propédsitos, pero que a pesar de eso los problemas
se siguen notando (hacer hincapié en que se notan o traspasan los

dibujos de la primera parte, por eso la importancia de los marca-
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dores), que depende que nosotros cumplamos lo que nos propusi-

mos para que las cosas cambien.

DIMENSION CONTROL AMBIENTAL
TALLER 9

Solucionemos dificultades, trabajando en equipo

Objetivo
Reconocer la importancia del trabajo en equipo como estrategia

de solucién de problemas y consecuciéon de metas en beneficio de

la colectividad.

— N "
———————
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Materiales: fotocpias: lectura, taller, situaciones; lapices, boligrafo.
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Primer Momento
Se les entregara a las estudiantes la siguiente lectura para que la

realicen en forma individual.

Mirad los Gansos

Autor: Desconocido

Fuente: Tomado de: www.ambiente-ecologico.com

lediciones/2001/078_04.2001/078_infograll8php3

La proxima temporada, cuando veas los gansos emigrar dirigién-
dose hacia un lugar mas calido para pasar el invierno, fijate que

vuelan en forma de V, de V corta.

Tal vez te interese saber él por qué lo hacen en esa forma. Lo hacen
porque al batir sus alas, cada pajaro produce un movimiento en
el aire que ayuda al pajaro que va detras de él. Volando en V, la
bandada de gansos aumenta, por lo menos, un 71 % mas su poder

de vuelo, en comparacién con un pajaro que vuela solo.

Las personas que comparten una direccién comun y tienen senti-
do de comunidad, pueden llegar a cumplir sus objetivos mas facil
y rapidamente, porque ayudandonos entre nosotros, los logros son

mejores.
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Cada vez que un ganso sale de la formacién, siente inmediatamen-
te la resistencia del aire; se da cuenta de la dificultad de hacerlo
solo y rapidamente vuelve a la formacién para beneficiarse del

compaiero que va adelante.

Si nos unimos y nos mantenemos junto a aquellos que van en
nuestra misma direccién, el esfuerzo serd menor. Serd mas sencillo

y mas placentero alcanzar las metas.

Cuando el lider de los gansos se cansa, se pasa a uno de los lugares

de atras y otro ganso toma su lugar.

Los hombres obtenemos mejores resultados si nos apoyamos en los
momentos duros, si nos respetamos mutuamente en todo momen-

to compartiendo los problemas y los trabajos dificiles.

Los gansos que van atras graznan para alentar a los que van ade-

lante a mantener la velocidad.

Una palabra de aliento a tiempo ayuda, da fuerza, motiva, produ-

ce el mejor de los beneficios.

Finalmente cuando un ganso enferma o cae herido por un disparo,
otros dos gansos salen de la formacién y lo siguen para apoyarlo y
protegerlo. Se quedan acompanandolo hasta que esté nuevamente
en condiciones de volar o hasta que muera y, solo entonces, los dos

acompanantes vuelven a su bandada o se unen a otro grupo.

Si nos mantenemos uno al lado del otro, apoydndonos y acompaiidn-

donos, st hacemos realidad el espiritu de equipo, st pese a las diferen-
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ctas podemos conformar un grupo humano para afrontar todo tipo de
sttuactones, st entendemos el verdadero valor de la comunidad, si so-
mos conscientes del sentimiento de compartir, la vida serd mds simple

y el vuelo de los afios mds placentero.

Segundo Momento
Después de realizar la lectura, los estudiantes, de manera indivi-
dual subrayaran los comportamientos que realizan los gansos y

dan muestra de trabajo en equipo y apoyo.

Tercer Momento
En grupos de cuatro los estudiantes socializaran sus ideas y luego
responderan:
¢ ;Cuales de los comportamientos de los gansos son ejemplos
a imitar para vivir en comunidad?
* ;En qué situaciones puedo aplicarlo?
* ;En alguna ocasién he tenido la oportunidad de actuar
—como lo hacen los gansos— en mi barrio, con mis vecinos,
con los grupos sociales con los que comparto mi tiempo li-
bre, con los miembros de mi familia, etc.? ;Cuando?
* En orden espontaneo los grupos compartiran sus respuestas

al resto del curso.

Cuarto Momento
Se repartiran papelitos al azar a las estudiantes, que contengan las
situaciones que se presentan a continuacién ante las cuales ellas
deberan responder de manera personal.
¢ Imagina que eres un lider comunitario, inventa un plan de
trabajo frente a una necesidad de tu barrio en la que se pon-
ga en practica el ejemplo de trabajo en equipo de los gansos

para su solucién.
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* Imagina que eres la personera del colegio. Frente a una nece-
sidad de la institucién educativa, inventa una estrategia en
la que se ponga en practica el ejemplo de trabajo en equipo
de los gansos para su solucién.

e Imagina que en tu familia se present6 una dificultad (econo-
mica, de salud, afectiva, etc.) y ti tienes la oportunidad de
dar solucién a ella; inventa una estrategia en la que se ponga
en practica el ejemplo de trabajo en equipo de los gansos

para su solucién.

Una vez que las estudiantes hayan terminado, se dara la indica-
cién de que intercambien las hojas de respuestas con una com-
pafiera, la cual la leera de manera personal y luego de manera

espontanea frente al grupo.

DIMENSION CONTROL AMBIENTAL
TALLER 10

Enfrento el entorno, potencializando mis habilidades.

Objetivo

Propiciar en las estudiantes la oportunidad reflexionar sobre la
importancia de prepararse, desarrollar habilidades y mejorar con-
tinuamente, para sobresalir responsablemente en el entorno que

se desenvuelvan.

Tiempo: dos horas.

117

‘ Gloria Luz Lopez Gonzalez * Clara de Jesus Barrera Barranco *Marbel Lucia Gravini-Donado * Olga Lucia Ramirez Varela |



4

—

= = <

g > U

M

- e =W ]

= » =

CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Procedimiento:

Primer Momento
Con los ojos cerrados y en silencio las estudiantes escucharan un

segmento de una melodia interpretada por violines.

Comentarios

¢ Qué les inspira la melodia?

¢ Qué instrumentos podemos identificar en esa melodia?

¢ Quiénes debieron interpretarlos?

Para interpretar el violin de esa manera, ;qué debieron hacer los

concertistas con anterioridad?
Segundo Momento

Se entregara a las estudiantes la lectura “El Cuento del Violinis-

ta”, la cual realizaran de manera individual.
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El Cuento del Violinista
Joost Scharrenberg

Esta historia es sobre un hombre que reflejaba en su forma de ves-

tir la derrota, y en su forma de actuar la mediocridad total.

Ocurrié en Paris, en una calle céntrica aunque secundaria. Este
hombre, sucio, maloliente, tocaba un viejo violin. Frente a él y so-
bre el suelo estaba su boina, con la esperanza de que los caminan-
tes se apiadaran de su condicion y le arrojaran algunas monedas
para llevar a casa. El pobre hombre trataba de sacar una melodia,
pero era del todo imposible identificarla debido a lo desafinado del
instrumento, y a la forma displicente y aburrida con que tocaba

ese violin.

Un famoso concertista, que junto con su esposa y unos amigos
salia de un teatro cercano, pasoé frente al mendigo musical. Todos
arrugaron la cara al oir aquellos sonidos tan discordantes. Y no

pudieron menos que reir de buena gana.

La esposa le pidié al concertista, que tocara algo. El hombre eché
una mirada a las pocas monedas en el interior de la boina del men-
digo, y decidi6 hacer algo. Le solicité el violin. Y el mendigo musi-

cal se lo prestd con cierta desconfianza.

Lo primero que hizo el concertista fue afinar sus cuerdas. Y enton-
ces, vigorosamente y con gran maestria arrancé una melodia fas-
cinante del viejo instrumento. Los amigos comenzaron a aplaudir
y los caminantes comenzaron a arremolinarse para ver el improvi-

sado espectaculo.

Al escuchar la musica, la gente de la cercana calle principal acu-

119

‘ Gloria Luz Lopez Gonzalez * Clara de Jesus Barrera Barranco *Marbel Lucia Gravini-Donado * Olga Lucia Ramirez Varela |



<

= =

S > ©

M

- e =W ]

= » =

CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

di6 también y pronto habia una pequenia multitud escuchando
embelesada el extrano concierto. La boina se llené no solamente

de monedas, sino de muchos billetes de todas las denominaciones.

Mientras el maestro sacaba una melodia tras otra, con tanta ale-
gria, el mendigo musical estaba atin mas feliz de ver lo que ocurria
y no cesaba de dar saltos de contento y repetir orgulloso a todos:
“1Ese es mi violin! ;Ese es mi violin!”. Lo cual, por supuesto, era

rigurosamente cierto.
Y ta, ;cémo tocas el violin que te entregé la vida?

Tercer Momento
Los estudiantes se reuniran en grupos de tres y responderan las
siguientes preguntas:
1. Si el mendigo y el concertista usaron el mismo violin, ja qué
se debié que a las personas les agradara mas la melodia toca-

da por el dltimo?

2. Realiza un cuadro comparativo teniendo en cuenta los si-
guientes elementos:

* ;Qué papel juega el violin para el violinista mendigo y el
violinista concertista?

* ;Qué simbolizan las monedas para ambos casos?

¢ ;Cuales son las actitudes que diferencian a uno y otro perso-

naje frente al trabajo?
3. ;Cuadl es el violin que a nosotros nos ha regalado la vida?
4. ;Podremos llegar a ser grandes concertistas con el violin que

nos regalé la vida a pesar de que inicialmente tengamos difi-

cultades para hacerlo?, ;c6mo?
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5. ;Cuando nos negamos a “afinar el violin” en nuestra vida

escolar, familiar y social?

Cuarto Momento
Cada grupo expondra sus respuestas y el profesor realizara al fi-
nal la retroalimentaciéon de las mismas, a través de la siguiente

reflexién:

La vida nos da a todos “un violin”. Son nuestros conocimientos,
nuestras habilidades y nuestras actitudes. Y tenemos libertad ab-
soluta de tocar “ese violin” como nos plazca. Se nos ha dicho que
Dios nos concede libre albedrio, es decir, la facultad de decidir lo
que haremos con nuestra vida. Y esto es tanto un derecho como

una responsabilidad.

Algunos, por pereza, ni siquiera afinan ese violin. No perciben que
en el mundo actual hay que prepararse, aprender, desarrollar ha-
bilidades y mejorar constantemente actitudes si hemos de ejecutar
un buen concierto. Pretenden una boina llena de dinero, y lo que
entregan es una discordante melodia que no gusta a nadie. Esa es
la gente que hace su trabajo de la forma “ahi se va...”, que piensa
en términos “no me importa...” y que cree que la humanidad tie-
ne la obligacion de retribuirle su pésima ejecucion, cubriendo sus
necesidades. Es la gente que piensa solo en sus derechos, pero no

siente ninguna obligacién de ganarselos.

Los mejores lugares son para aquellos que no solamente afinan
bien ese violin, sino que aprenden con el tiempo también a tocarlo
con maestria. Por eso debemos estar dispuestos a hacer bien nues-
tro trabajo diario, sea cual sea, y aspirar siempre a prepararnos

para ser capaces de realizar otras cosas que nos gustarian.
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La historia esta llena de ejemplos de gente que aun con dificul-
tades iniciales llegé a ser un concertista con ese violin que es la
vida. Y también, por desgracia, registra los casos de muchos otros,
que teniendo grandes oportunidades, decidieron con ese violin, ser

mendigos musicales.

DIMENSION AUTONOMIA
TALLER 11

Nuestra amiga Sofia

Objetivo
Reconocer la importancia de realizar responsablemente y con
iniciativa actividades habituales y tareas sencillas para resolver

problemas de la vida cotidiana, aumentando la capacidad de

d
autonomia.

Materiales: lectura: “Nuestra amiga Sofia”, lapices de colores (azul

y rojo), fotocopias, marcadores.
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Procedimiento:

Primer Momento

Se les dira a las estudiantes que van a realizar la lectura de la
9 9 -

historia de una joven que, al igual que ellas, esta llamada a cum

plir con muchos compromisos, pero que por falta de organizacién

y autonomia personal ha tenido muchas dificultades. Para ello a

cada estudiante se le repartira la siguiente copia.

Nuestra amiga Sofia

Sofia es una joven de 14 afios. Es muy alegre y tiene buenas amigas.
Sofia tiene problemas para levantarse temprano. Su madre tiene
que llamarla varias veces para ir al colegio, ya que por las noches
ve televisién hasta muy tarde. Como va con prisa, desayuna cual-
quier cosa o no desayuna y a menudo llega retrasada. Varias veces

le han llamado la atencién por este motivo.

A Sofia siempre se le olvida algo en casa, ya que por las noches no
mira el horario de clases y recoge todo de prisa por la manana, por
eso a menudo le falta algin libro. Se le pierden los ttiles y debe pe-
dirlos prestados a sus compaiieras cada vez que los necesita. Cuan-
do hace los trabajos no sabe déonde los deja y por este motivo suele

entregarlos a destiempo.

En el primer periodo perdi6 matematicas y humanidades. Sofia

pensé: “la verdad es que lo dejé todo para dltimo momento y por
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eso no logré hacer bien los examenes. Cuando llegue a casa, me
pondré a estudiar todos los dias un poco y no dejaré que se acu-
mule el trabajo”. Se lo propuso y lo hizo. Consiguié planificar sus
horas de estudio y sus horas de juego, logrando unos resultados

mejores en el periodo siguiente.

El cuarto de Sofia es un desastre. Tiene ropa y zapatos regados
por todas partes y aunque arregla la cama todos los dias, encima
de ella deja libros, mufiecos y libretas que la hacen ver muy desor-
denada. Discute diariamente con su madre por este motivo, pues:

“sino la obliga a recoger viviria en un continuo desorden”.

Sofia tiene asignadas varias tareas en su casa y en esto es bastante
cumplidora. Es la encargada de sacar la basura, de poner y recoger
la mesa, de cuidar a su hermanito pequefio cuando su madre se lo
pide... no hace falta estar detras de ella para que cumpla ciertas

obligaciones.

El sabado quedé en ir con su madre a ver a su abuela. Sofia pre-
feria ir con sus amigas y, de hecho, la habia invitado Carolina, su
mejor amiga a ir a su casa, pero Sofia le dijo que ya se habia com-

prometido con su madre.

En vacaciones, a Sofia le dio una gripa muy fuerte y el médico le
recomendoé tomar una medicina cada ocho horas. Su madre la des-
pertd y le dejo la medicina encima del nochero para que la tomara.
Ella tenia un suefio tremendo y estuvo a punto de dejarlo para el

dia siguiente. Pero hizo un esfuerzo y tomé la medicina a su hora.

Sofia queria estudiar guitarra. Sus papas le compraron el instru-

mento e inicié el curso, pero comenzé a faltar y no quiso ir mas.
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En noviembre, Sofia se comprometié con sus companeros a ayu-
darles a preparar la fiesta de fin de curso. Ellos contaban con ella
pero llegado el momento no le apetecia nada: tenia otros planes.
Durante un tiempo se hizo la desentendida pensado que a lo mejor

sus compaiieros no se daban cuenta de su ausencia.

Mas adelante recapacité y llegé a la conclusion de que la palabra
dada era importante y no debia defraudar a sus amigos. Sin duda

fue la mejor fiesta de fin de afo.

Segundo Momento

Después de que los estudiantes hayan leido la historia, se les pedi-
ra que sefialen los comportamientos en los que Sofia ha demostra-
do tener autonomia y en los que ha tenido poca autonomia frente

a sus actos, subrayando de color azul y rojo respectivamente.

Tercer Momento

Se dividira la clase en grupos de cuatro alumnos. En ellos deben
exponer los comportamientos que han sefialado en la ficha y por-
qué en ellos Sofia demostré ser auténoma o no. Luego en una fi-
cha como la que se presenta a continuacién, deberan anotar los
comportamientos poco auténomos, identificar sus consecuencias

y discutir qué deberia hacer para corregirlos.

Sofia Entonces sucede que ... Para cambiar deberia...

Cuarto Momento
Cada grupo nombrara un secretario que sera el encargado de leer

las conclusiones del grupo.

Los secretarios pasaran al frente, de acuerdo a cémo lo sefiale el
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docente. Cada secretario leera uno de los comportamientos de So-
fia que muestren falta de autonomia, las consecuencias de este y

lo que ellos consideran que deberia hacer.

Al final se leeran las consideraciones anotadas y se hara énfasis en
la importancia de que las estudiantes apliquen estas en su vida,

para asi crecer en autonomia.

DIMENSION AUTONOMIA
TALLER 12

Aprendiendo a tomar decisiones

Objetivo
Desarrollar la habilidad de la toma de decisiones a partir del co-

nocimiento de estrategias que permitan orientar este proceso de

manera adecuada.

Materiales: cartel, fotocopias (trabajo individual, trabajo en gru-

po), marcadores, tablero.
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Procedimiento:

Primer Momento

Se presentara un cartel con un cuadro como el siguiente:

1. Tomar una cerveza de tu padre a

escondidas 11. Preguntar cuando no se sabe algo

.. L. 12. Controlar con palabras y gestos a
2. Participar en un concurso académico p ye

compaifieros
3. Ver una pelicula “para adultos” en 13. Presentarse como candidata para la
casa de mis padres cuando no estan obra de teatro del colegio o instituto

4. Presentarse a la prueba de seleccién de

. . 14. No entrar a una clase
un equipo deportivo

5. Elegir la pinta” de la fiesta 15. Pedir ayuda si se necesita

6. Proponerse para representante del

16. tas.
curso Jugar apuestas

7. Fumar 17. Confesarse culpable de algo

18. Intentar llegar a un lugar lejano sin

8. Robar algo de la tienda dinero en el bolsillo

9. Decir a los amigos lo que realmente
piensas a pesar de que ellos no estén de 19. Meterse en una pelea
acuerdo

10. Convencer a un adulto de algo que no  20. Dejar un trabajo con buen sueldo
ha ocurrido para volver a estudiar

Una estudiante en voz alta leera la lista de actividades del cuadro

y luego se pregunta al grupo:

e ;Qué tienen en comn estas actividades?

(Larespuesta es que todas llevan a decisiones con resultado incierto).
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El facilitador reflexionara con las estudiantes sobre el hecho de
que muchas actividades en la vida pueden salir bien o mal, no se
sabe con anterioridad. Emprender algo sin saber con seguridad
cual sera el resultado, implica correr un riesgo. Los riesgos pueden
ser muy excitantes y, por eso mismo, atractivos, pero solo algunos
valen la pena. Una buena manera de tomar una decision en rela-
cién a un riesgo es:

* Enumerar los pros y los contras, asi como los mejores y peo-

res resultados que pueden surgir.
* Considerar la probabilidad de que salga bien o mal.

* Intentar decidir si vale la pena y porqué.

Segundo Momento

A continuacién hay una lista de algunas de las razones por las que
la gente corre riesgos. Completa la tabla dando ejemplos para cada
razon. Puedes utilizar para cada razon las actividades de la tabla

riesgos y decisiones o anotar otros ejemplos.

Razon Ejemplo

Por intentar sobresalir Dicen mentiras acerca de sus capacidades
Por curiosidad

Para probarse que puede hacerlo

Para ser populares

Para demostrar que son audaces

Tercer Momento

Reunidos en grupos de cinco estudiantes, se les entregara un cua-
dro como el que aparece a continuacion. En él realiza los pasos
anteriormente, indicados por el facilitador para tomar una buena
decision, con tres de las actividades senaladas en la hoja “Riesgos

y Decisiones”. Tal como se muestra en el ejemplo:
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Probabilidad de  ;Vale la pena?

Ejemplo Pros Contras o TL =
jemp salir bien ¢Por qué?
-Te sientes
culpable.
Robar .
-Gran -Si te sorprenden ~ No. Porque hay
ropa de . Pequeiia, pues .
aventura. en la tienda te P mejores ma-
unos . P hay camaras
-Tienes ropa arrestaran. neras de tener
grandes ocultas.
nueva. -Tus padres sospe- aventuras.
almacenes. L
charan si te pones
la ropa.

Cuarto Momento

Se realizara en el tablero el dibujo del cuadro entregado a los alum-
nos. Cada grupo nombrara una representante para que lea una de
las actividades elegidas y los pasos para tomar una buena decision,

y una secretaria para que escriba sobre él las respuestas del grupo.

DIMENSION AUTONOMIA
TALLER 13

Obstaculos en la toma adecuada de decisiones.

Objetivo
Reflexionar sobre los riesgos, ventajas, desventajas y consecuen-
cias de la forma de decidir y los bloqueos u obstaculos que interfie-

ren en la toma de dichas decisiones.

Tiempo: dos horas.
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K P
— - y

Procedimiento:

Primer Momento
Se realizara con los estudiantes la dinamica: “Salir del Circulo”.
Objetivo: que el estudiante ponga en practica la manera de buscar

una solucién para un problema.

Para ello:

1. Se forma un circulo en el que todos los participantes, de pie,
entrelacen fuertemente sus brazos. Previamente se ha saca-
do del grupo un alumno, o tantos alumnos como veces se
quiera repetir la experiencia, a los cuales se aleja del grupo.
La consigna que se les da, es que uno a uno seran introduci-
dos dentro del circulo, teniendo dos minutos para “escapar
sea como sea’’.

2. A las personas que conforman el circulo se les explica que
tienen que evitar las fugas “por todos los medios posibles”,
pero si uno de los participantes pide verbalmente que se le
deje abandonar el circulo (esta opcién nunca se le sugirio),

este se abrira y se le dejara salir.
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3. Posteriormente se procedera a la evaluacién buscando anali-
zar los métodos empleados por cada parte, ya sea para tratar

de salir o impedir la salida.

Comentarios
* ;Qué es lo que mas les llamé la atencion de la dinamica?
* ;Qué situacién debian resolver los estudiantes que quedaron
dentro del circulo?
* ;Cual fue la soluciéon que encontraron?
¢ ;Les dio resultado esa solucién?
* En algunos momentos en que hemos tenido problemas, ;he-
mos actuado de la misma forma que nuestras compafieras?
(De forma impulsiva).
* Ante los problemas, ;de qué otra manera podemos actuar?
(Dejando que otro tome la decisién por nosotros)

(Evaluando todas las opciones posibles).

Segundo Momento

Las tres aultimas respuestas se anotaran en el tablero.

Se entregara a los estudiantes manera individual un cuadro como
el siguiente:

Reflexiona sobre los riesgos, ventajas, desventajas y consecuen-
cias posibles de cada una de las formas como podemos actuar ante

un problema. Escribelas en el siguiente formato:

Forma de decidir Riesgos Ventajas Desventajas Consecuencias
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Terminado el cuadro, las estudiantes leeran de forma voluntaria
sus respuestas y el profesor, o un secretario designado por él, las

anotara sobre un cuadro igual, que se presentara en un cartel.

Tercer Momento
Las estudiantes se reuniran en grupos de cinco y realizaran la si-

guiente lectura:

Obstaculos en la toma de decisiones frente a la solucion de problemas
Algunos de los principales obstaculos que interfieren en la toma
de decisiones son inconscientes. Rubin (1986) presenta diecisiete
bloqueos u obstaculos, de los cuales presentamos a continuacién

ocho:

1. Evitacion de los problemas, con la finalidad de no experimentar
sufrimiento

El refran “Mas vale malo conocido que bueno por conocer” ilustra
este obstaculo.

Las personas experimentan que las elecciones, ofrecen una posibi-
lidad de cambio, constituyen una amenaza a la comodidad de lo

que resulta familiar.

2. Carencia de una escala de valores

Consiste en el desconocimiento de los que es importante o no. Al
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no tener claras las prioridades en la vida, es dificil elegir aquello

que nos hace crecer como personas.

3. Falta de confianza en si mismo
La dificultad para escoger opciones se debe, por lo general, a la
conviccién inconsciente de que ninguna opcién que se elige es su-

ficientemente buena.

4. Necesidad de agradar a los demas

Afecta de manera negativa la eleccién, debido a que no se satis-
facen los propios intereses. En caso de que una decisién correcta
desagrade a otros, la persona la desecha a favor de otra menos

adecuada o se abstiene de elegir.

5. Perfeccionismo

Consiste en la creencia inconsciente de que hay situaciones y de-
cisiones perfectas, lo cual conduce a demoras debido al deseo de
tomar decisiones en condiciones perfectas para tener la seguridad

de que el resultado también lo sera.

6. Esperanza de cosas mejores, anhelo de lo que no se tiene, despre-
cio por lo que se tiene, y vivir de ilusiones

Lo mas caracteristico de este obstaculo son las interminables de-
moras y esperas. Anhelar permanentemente lo que no se tiene y
despreciar lo que esta al alcance de nuestras manos, nos puede
llevar a desaprovechar oportunidades valiosas.

Por otra parte, las ilusiones obligan a vivir en un mundo imagina-
rio y no tienen nada que ver con las ideas creativas que se podrian

llevar a la practica tomando decisiones correctas.
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7. Temor a equivocarse
Este obstaculo se manifiesta por la necesidad de la persona, de
tener siempre la razén. Le asustan las decisiones y se ven en la

imposibilidad de tomarlas por miedo a cometer algin error.

8. “Ceguera” ante las diversas opciones

Tomar una decisiéon implica que deben estar disponibles por lo
menos dos opciones, pero cuando tenemos este obstaculo no nos
damos cuenta de las alternativas que tenemos a nuestra disposi-
cion. Esto ocurre cuando estamos sometidos a fuertes presiones o
en medio de una crisis, en ese caso debemos tomarnos un tiempo

hasta que nos calmemos y podamos ver las diferentes opciones.

De manera personal, cada miembro del grupo comentara con cua-

les de esos obstaculos se identifica y por qué.

Cuarto momento
Un representante de cada grupo comentara al resto del curso cual

es el obstaculo con el que se identific6 la mayor parte de su grupo

y por qué.

Para finalizar, se entregara a cada estudiante la siguiente lectura
y se designara a un estudiante del curso para que la realice en voz

alta mientras el resto del grupo la sigue en silencio.
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EL BURRO Y EL POZO

Autor: Desconocido

Un dia, el burro de un campesino se cayé en un pozo. El animal
lloré fuertemente por horas, mientras el campesino trataba de
buscar algo qué hacer. Finalmente, el campesino decidi6 que el
burro ya estaba viejo y el pozo ya estaba seco y necesitaba ser
tapado de todas formas; que realmente no valia la pena sacar al

burro del pozo.

Invit6 a todos sus vecinos para que vinieran a ayudarle. Cada uno
agarré una pala y empezaron a tirarle tierra al pozo. El burro se
dio cuenta de lo que estaba pasando y llor6 horriblemente. Luego,
para sorpresa de todos, se aquieté después de unas cuantas pala-

das de tierra.

El campesino miré al fondo del pozo y se sorprendié de lo que vio.
Con cada palada de tierra, el burro estaba haciendo algo increi-
ble: Se sacudia la tierra y daba un paso encima de la tierra. Muy
pronto todo el mundo vio sorprendido c6mo el burro llegé hasta la

boca del pozo, pasé por encima del borde y salié trotando.
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La vida va a tirarte tierra, todo tipo de tierra. El truco para salir

del pozo es sacudirsela y usarla para dar un paso hacia arriba.

Cada uno de nuestros problemas es un escalén hacia arriba. Po-
demos salir de los mas profundos huecos si no nos damos por

vencidos.

ijSacidete la tierra porque en esta vida hay que ser solucién, no

problema!!!

DIEMNSION PROPOSITO DE VIDA
TALLER 14

El carro de mis suenos

Objetivo
Reflexionar sobre el propésito de vida personal y los elementos

que pueden impulsarlo u obstaculizarlo.

— ¥ sy y
[

b i.'-’
Y

—

Materiales: afiche, hojas de block.
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Procedimiento:

Primer Momento

El profesor reunira a los participantes en sesién plenaria, o bien en
pequeios grupos, segin sea necesario. Les presentara un afiche,
foto o dibujo de un carro en circulaciéon, a fin de comentar sus

caracteristicas.

La conversaciéon podra ser guiada por las siguientes preguntas:
¢ ;Por dénde transita el carro?
¢ ;Qué modelo es este carro?
* ;A quién podra pertenecer?
¢ ;Para qué podra ser usado?

* ;Hacia dénde se dirigira?

Segundo Momento
El docente distribuira papel y lapiz a los estudiantes para respon-
der a las siguientes pistas de trabajo en forma individual:
Pinte un carro que usted va a llamar: el carro de la vida. Ahora
indique las siguientes especificaciones de su carro:

a. Lugar donde sale tu carro y placa (lugar y fecha de tu

nacimiento).
b. Identidad del carro: nombre y apellidos.
c. ;Quién maneja el carro: tu o sus padres, la/el novia(o), un/a

amigo(a)?
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. +Qué personas importantes viajan contigo? ; En qué puesto:

adelante, atras, a un lado?

¢A qué velocidad marcha tu carro?

¢Para donde va tu carro? (;Qué ideal pretendes alcanzar?).

; Hay obstaculos en la carretera? (Dificultades para alcanzar
sHay p

tu objetivo).

¢ Como esta el trafico en la carretera?

; Los semaforos estan en rojo (prohibicion de seguir), en ama-
é Jjo (P g

rillo (jalerta!) o en verde (orden de continuar la marcha)?

¢ Qué elementos (valores humanos) importantes llevaras

para estar bien equipado para la carrera en la vida?

Tercer Momento

Didlogo grupal: hecha la anterior actividad, las estudiantes for-

maran pequeios grupos para intercambiar la descripcién de su

propio carro, para mostrarse mutuamente el carro que han pinta-

do... Si se considera oportuno, podra sugerirse el cambio de grupos

para un nuevo intercambio con distintos compaiieros.

Cuarto momento

Sesién Plenaria:

a.

¢ Qué utilidad han encontrado en este ejercicio?

b. ;Con qué palabra lo evaluarias: conveniente, necesario,

provechoso?
¢ Qué opinan de las diversas velocidades con que marchan

algunos compaiferos?

. (;Cuél fue el obstaculo que mas veces aparecié en el inter-

cambio? ; Por qué la frecuencia de ese obstaculo? ;Qué solu-

ciones sugieres?
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e. ;La pregunta sobre el estado del trafico qué les hace pensar?
¢ Es una dificultad, un tropiezo para avanzar? ; Por qué?

f. De entre los valores humanos, o elementos del equipo de via-
je, ;Cual fue el elemento mas tenido en cuenta? ; Por qué?

g. Otras posibles preguntas que el coordinador quiera hacer, o

que los mismos participantes hagan...

DIMENSION PROPOSITO DE VIDA
TALLER 15

Metas que encauzan mi vida

Objetivo
Propiciar en los estudiantes identificar el significado de la palabra
proyecto y las metas a corto, mediano y largo plazo que hacen

parte de su proyecto de vida personal.

e

s

Tiempo: dos horas.
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Procedimiento:

Primer Momento
El docente se dirigira a las estudiantes pidiéndoles que definan con

sus palabras ;qué es un proyecto?

Las definiciones dadas por las estudiantes se anotaran en el table-
ro, se leeran en voz alta y luego el profesor complementara con la
siguiente definicion:

La palabra proyecto abarca dos componentes:

PRO: que significa de antemano o anticipacién.

YECTO: que significa lanzarse o arrojarse hacia.

Proyecto de vida:

Es el conocimiento de metas propuestas, que queremos proyectar
para mejorar la calidad de vida. Teniendo en cuenta lo anterior, el
profesor preguntara a las estudiantes: ;Cudles metas han sofiado

cumplir en el futuro?

Después de escuchar las respuestas de las estudiantes se entregara

la siguiente encuesta.
Segundo Momento

De manera individual las estudiantes responderan la siguiente

encuesta:
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. Cuales son mis proyectos de vida a corto, mediano y largo

plazo.
A corto plazo:

Personal:

Familiar:

Académico:

A mediano plazo:

Personal:

Familiar:

Econdémico:

A largo plazo:

Personal:

Familiar:

Profesional:
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2. ;Qué favorece mi proyecto de vida?
3. ;Qué es lo que impide que mi proyecto de vida se haga
realidad?

4. ;Cuél lema enmarca mi proyecto de vida?

Tercer Momento
Los estudiantes se reuniran en grupos de cinco, socializaran sus
respuestas y en relacién a ellas realizaran un juego de roles en el

que dramaticen c6mo se ven ellos mismos dentro de 10 o 15 afos.

Cuarto Momento
Después de realizar el ejercicio, de manera general y a manera
de dialogo, las estudiantes responderan al profesor las siguientes
preguntas:

¢ ;Cémo se sintieron realizando el ejercicio?

¢ ,Para algunas de ustedes existe relacion entre lo que son ac-

tualmente y lo que quieren ser en el futuro?
¢ ,Por qué es importante desde este momento elaborar su pro-

yecto de vida a corto, mediano y largo plazo?

PROPOSITO DE VIDA
TALLER 16

Mis aspiraciones
Objetivo

Identificar en forma realista y de manera clara los deseos propios

y las estrategias para hacerlos posibles.
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Procedimiento:

Primer Momento
Se le entregara a cada estudiante dos paletas, una de color verde y
una de color roja. La paleta verde debera tener escrita la frase “si

para mi”’; la roja, la frase “no para mi”.

El profesor ira leyendo una lista de actividades que podrian ser de-
sarrolladas por ellas en un futuro. Ellas deberan levantar la pale-
ta correspondiente mostrando su acuerdo o desacuerdo con dicha

actividad.

Las actividades seran las siguientes:

* (asarme y tener hijos.
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* Ser una profesional.

e Embarazarme antes de terminar mis estudios.

* Experimentar consumir alguna sustancia psicoactiva.
* Tener un muy buen trabajo.

* Viajar por el mundo.

* Crecer espiritualmente en la religién que profeso.
* Huir de casa.

* Ser una modelo.

* Ser madre soltera.

¢ Vivir en unién libre.

* Ser religiosa.

¢ Trabajar en lo que me gusta.

¢ Tener salud.

¢ Vivir en conflicto con los dem4s.

¢ Tener un novio o esposo agresivo.

* Dejar que los otros decidan por mi el futuro.

* Hacer que mis padres me resuelvan los problemas.
¢ Tener un esposo que me mantenga.

¢ Tener un novio o esposo consumidor.

* Ser afectiva y cuidadosa con mis hijos.

* Cuidar mi cuerpo, mi alma y mi mente.

* Quererme tal como soy y que me valoren por ello.

Comentario

Hay cosas por las que es importante luchar y salir adelante. To-
dos tenemos suefios, algunos mas grandes que otros. Depende de
cada uno de nosotros que esos suefios se hagan realidad y entonces
dejen de ser suenos para convertirse en metas de vida. Si tenemos

desde hoy claras nuestras metas, sera mas facil trabajar por ellas.
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Segundo Momento

Actividad Individual

Dejando volar la imaginacién, dedicar aproximadamente diez mi-
nutos para elaborar una lista de las cosas que cada una desea-
ria que se cumplieran en su vida. Comenzar con las palabras “Me
gustaria”.

Imaginarse que se le aparece un mago para conceder a cada una
tres de los deseos expresados. Retomar la lista y escogerlos en or-
den de prioridad.

Ahora dejar de sofiar y ubicate en la realidad, convenciéndote de
que este mago esta en nuestro interior.

¢ Cuales de esos deseos pueden satisfacer? ;Como? (Aprendiendo a

Vivir en armonia, 1995).

Tercer Momento
Las estudiantes se reunirdn en grupos de tres o cuatro personas
para compartir los tres deseos expresados y enriquecer las estrate-

gias para lograrlos.

Luego se les entregara un cuadro que deben completar con algu-
nas de las actividades que los participantes del grupo eligieron
como metas a cumplir. Anotando del lado izquierdo las activida-

des que deben realizar en el presente para cumplirlas.

En el presente debo Para en el futuro
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Cuarto Momento
Se presentard un cartel con un cuadro igual y un representante
de cada grupo pasara a anotar una de las actividades con las que

llenaron su cuadro, evitando anotar actividades iguales.

Al final el facilitador realizara una retroalimentacién de la activi-
dad, reflexionando sobre el hecho que cuando se definen las me-
tas futuras, los comportamientos y las acciones se encauzan hacia
ellos; asi todo lo que hace en el presente tiene significado y valor
porque se sabe que hace parte de una cadena hacia la conquista de

lo que se ha propuesto.

Definir proyectos de vida es planear y organizar la vida, lo que
despierta una motivacion interna e impulsa a la persona hacia el

logro de su realizacién personal.

DIMENSION CRECIMIENTO PERSONAL
TALLER 17
Mis prioridades

Objetivo
Reflexionar sobre las prioridades y los valores que permiten el cre-

cimiento personal.

Tiempo: dos horas.
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Procedimiento:

Primer Momento

Se les dira a las estudiantes que se va a realizar una subasta; para
ello se repartira dinero (de juguete), es decir, papeles que repre-
senten el dinero y se dara una breve explicacién de la actividad.
Se les dira que los objetos a subastar se presentaran en laminas y
una vez observados, ellos propondran cuanto pagarian por ello. Al

final cada articulo se le vendera al mejor postor.

Se iran presentando los articulos a subastar: auto lujoso, celula-
res, un cheque por millones, apartamentos lujosos, ropa fina, unas
vacaciones, discoteca ...también se mostraran laminas que repre-
senten cosas como el amor, la paz, la familia, trabajo exitoso, larga

vida, salud, prosperidad, buenos amigos, etc.
Cuando finalice la actividad, se le preguntara a cada uno de los

compradores:

e ;Qué compré?
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e ;Por qué lo compré?

¢ ;Cuanto pago por eso?

Segundo Momento
Se anotaran en el tablero los diferentes articulos y el valor que se

pagé por cada uno de ellos.

En una hoja de block, los estudiantes anotaran su cuadro de priori-
dades personales, anotando en primer lugar los articulos que para

ellos tienen mayor valor de acuerdo a sus necesidades e intereses.

Tercer Momento

Una vez que cada estudiante haya terminado su lista de priorida-
des, el docente ira leyendo la lista que aparece en el tablero y le
pedira a los alumnos que tengan en primer lugar el articulo que
¢l vaya leyendo, se junten en un grupo. De manera que se formen

subgrupos de acuerdo a sus necesidades o prioridades.

Cada subgrupo planeara presentar, de forma creativa (un comer-
cial, un drama, un acréstico, una cancion etc.), las razones por las

cuales es importante ese articulo en sus vidas.

Cuarto Momento

Sesion plenaria

De acuerdo a las representaciones de sus compaifieros, ;cuales de
los articulos de la subasta son mas importantes?

¢ Como se imaginan los siguientes articulos dentro de 20 afios?

* El auto lujoso
e El celular
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* [El cheque por varios millones
e Laropa fina

* La discoteca

* [El apartamento lujoso

* La familia

* [El trabajo exitoso

* Los buenos amigos

* El amor

* Lapaz

* Lasalud

* Lalarga vida

¢Cual de esos articulos me puede permitir conseguir otro de la
lista?

¢Cuales de estos articulos pueden traer consecuencias negativas
para mi vida?

¢ Cuales de esos articulos pueden traer bienestar a mi vida?
¢Hacia cuales de esos articulos deberia dirigir mi dedicacion y

esfuerzo?

DIMENSION CRECIMIENTO PERSONAL
TALLER 18

Personajes Prototipos

Objetivo
Identificar las caracteristicas de prototipos de personajes que so-
bresalen por su lucha en construir una sociedad centrada en valo-

rar al ser humano por el ser y no por el tener.
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Procedimiento:

Primer Momento

Se ambientara el salon colocando afiches de diversos personajes
importantes en la humanidad con una breve biografia de cada uno
de ellos. A manera de visita a un museo, las estudiantes podran
rotar por el salon para recordar la vida de cada uno de ellos y los

aportes que hicieron a la humanidad.

Los personajes seran los siguientes:

¢ Mahatma Gandhi
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* Pablo Escobar Gaviria

* Adolfo Hitler

* Juan Pablo I1

* Rigoberta Menchua

* Madre Teresa de Calcuta

* Martin Luther King

* Miriam Escorcia de Pallares (Colegio Algarrobo)
* Desmond Tutu

¢ Saddam Hussein

Segundo Momento

Las estudiantes anotaran en una hoja, en columnas, el nombre de
. . . . .

cinco personajes que ellas consideren importantes. Anotaran al

lado de cada nombre, la cualidad que reconocen en él.

Tercer Momento
En grupos de tres estudiantes, se socializaran las listas y los argu-

mentos por los que esas personas son importantes para cada uno.

Teniendo en cuenta la biografia de cada uno, los estudiantes
responderan:
* ;Cémo aportaron ala construccién de una sociedad centrada en
la valoracion de las personas por el SER y no por el TENER?
* ;Quiénes lucharon por los derechos humanos y quiénes no?
* ;Quiénes vivieron su vida ejercitando la opcién por la liber-

tad y la no violencia?

A medida que se vayan respondiendo las preguntas, una secretaria

ird anotando las ideas mas importantes en el tablero.
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Cuarto Momento

La facilitdora leera las conclusiones anotadas en el tablero hacien-
do una reflexion sobre ellas y la manera como debemos tomar el
modo de pensar, sentir y obrar de cada una de las personas que
realizaron grandes aportes a la humanidad y convertirlos en filo-

sofia de vida.

DIMENSION CRECIMIENTO PERSONAL
TALLER 19

Ser el mejor

Objetivo
Reconocer la importancia de la auto-motivacion a través de la re-

flexion, descubriendo el sentido profundo de ser mejor cada dia.

Materiales:
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Procedimiento:

Primer Momento
Los estudiantes realizaran de manera individual la siguiente
lectura:

Las dos ranitas

Fuente: Tomado de https://difundir.
0rg/2015/09/07/12-historias-populares-que-te-haran-reflexionar-sobre-lavida-excelentes/

Habia una vez unas ranitas que un dia salieron a jugar, advertidas
por sus padres de que no se alejaran mucho, porque podia pasarles
algo; no hicieron caso y, de repente, se encontraron con una cube-
ta de leche; se entusiasmaron y de inmediato se echaron a nadar.
Pero se estaban ahogando porque el nivel de la leche en la cubeta

se encontraba a la mitad. Una de las ranitas que se encontraba
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en la misma desesperada situacion era sorda. Al verse imposibili-

tadas para salir, comenzaron a pedir ayuda vy, al cabo de un buen
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rato, sus gritos fueron escuchados. Ranas y sapos acudieron en su
ayuda, sin embargo, cuando se asomaron al borde de la cubeta,
empezaron a decir: “Ya ven... les dijimos que no se alejaran por-
que podia pasarles algo, ahora por necias se van a ahogar”. Las
ranitas al escuchar esto dejaron de luchar, pero la sorda al voltear
hacia arriba solo veia enormes bocas que se abrian y cerraban al
unisono; entonces pensé: “qué bueno que estan echando porras,
eso quiere decir que yo puedo”. Mientras las otras desistian y se
ahogaban, la sorda continué brincando, con tal insistencia, que la

leche se cuajo y de un salto salié.

Segundo Momento

La lengua tiene poder de vida y muerte. Una palabra de aliento
compartida a alguien que se siente desanimado, puede ayudar a
levantarlo y finalizar el dia. Una palabra destructiva a alguien
desanimado, puede ser que acabe por destruirlo. Cualquiera puede
hablar palabras que roben a los demas el espiritu que les lleva a

seguir en la lucha en medio de tiempos dificiles.

Tengamos cuidado con lo que decimos. Pero sobre todo con lo que
escuchamos; no siempre es bueno prestar atencion a lo que nos

dicen. Escuchemos y utilicemos solo lo que es bueno.

Hablemos de vida, de alegria, de esperanza, a todos aquellos que
se cruzan en nuestro camino. Ese es el poder de las palabras... a
veces es dificil comprender que una palabra de animo pueda hacer

tanto bien.

Terminada la lectura, los estudiantes responderan las siguientes

preguntas:
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e ,Influyen las palabras de los demas en nuestros pensamien-
tos y acciones?

¢ ;Cémo?

¢ ,Cual debe ser nuestra actitud para triunfar?

* ;En algiin momento debemos ser sordos? ;Cuando?

* Expresa tu opinion sobre la siguiente frase: “Las palabras
que salen de tu boca tienen el pasaporte para la vida o para
la muerte”. ;Por qué?

e ;Qué moraleja te deja la fabula?

Tercer Momento

Reunidos en grupos de 5 estudiantes, recordaran o imaginaran
una situaciéon de su vida en la que haya sido necesario actuar con
perseverancia a pesar de las dificultades del entorno para lograr
las metas que se han propuesto y lo representaran a través de un

drama.

Cuarto Momento

La facilitadora realizara una reflexion de cierre, de la moraleja de
la fabula y el mensaje de los dramatizados, y entregara una sopa
de letras en la que los estudiantes deberan hallar actitudes de la

ranita sorda, que la llevaron a triunfar... a “Ser la mejor”

Sopa de letras
Encuentra en la siguiente sopa de letras las actitudes de la ranita

sorda que la llevaron a ser la mejor.

PIE[R|[S|[E|[V|IE[R|[A|N|C|[I|A
GIN|J|[M|O

w»
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=
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* Perseverancia

L * (Confianza

v * Positivismo

: * Motivacion

‘I/ * Lucha

E * Alegria

R e Esperanza

i * Seguridad

II) * Valor

A

D TALLER 20

EVALUACION DE LA PROPUESTA

S

] |

- Meta

0 Propiciar en los estudiantes la oportunidad de realizar una valo-

N racion interna y externa desde su experiencia como participantes

de los talleres que integran la propuesta “Construyendo Caminos

: de Bienestar”.

L

i Objetivos

v * Analizar la incidencia a nivel personal de la experiencia vivi-

: da en la participacién de los talleres que conforman la pro-

puesta “Construyendo Caminos de Bienestar”.
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* Valorar los diferentes aspectos que hacen parte de la ejecu-
cion de los talleres en la propuesta “Construyendo Caminos

de Bienestar”.

Tiempo: dos horas.

— E_.;_____ )
Wy i
."'x'L _ﬁ'

Materiales: urnas, encuestas, lapiceros, papeletas, tablero,

marcadores

Procedimiento:

Primer Momento

El facilitador les explicara a las estudiantes la importancia de la
evaluacion. Indicara que evaluar es un aspecto que permite el cre-
cimiento y la mejora. Evaluar quiere decir: reconocer los aspectos
positivos del proceso, asi como aquellos que pueden ser suscepti-
bles de cambio. Por tal motivo se evaluara la experiencia vivida a

través de la propuesta “Construyendo Caminos de Bienestar”.
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

Para ello se realizara esta actividad desde dos aspectos:
* Una evaluacién interna: lo que los talleres aportaron a mi
vida personal.
* Una evaluacién externa: evaluaciéon del desarrollo de los

talleres.

Segundo Momento
Para abordar el primer aspecto:

* Se colocari a la vista de todos tres urnas, cada una con los
rétulos: algo que aprendi es..., algo que debo superar es..., el
taller mas significativo para mi fue...

* Las estudiantes trataran de terminar la frase en papeletas,

sin firmar y las depositaran en las urnas correspondientes.

Tercer Momento
Una vez se hayan depositado todas las papeletas se procede al es-
crutinio. Consiste en leer las papeletas de cada urna y comentarlas

en grupo.

Todos pueden expresar ideas en relacion con lo anotado por sus

compaiieras.
Las ideas principales seran anotadas en el tablero.
Cuarto Momento

Se abordara el segundo aspecto de forma individual a través de la

encuesta que aparece a continuacion.
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PROGRAMA PSICOEDUCATIVO “CONSTRUYENDO CAMINOS
DE BIENESTAR”

ENCUESTA EVALUATIVA

Instrucciones

Marque con una equis (X) en la celda que le corresponda con el
valor que usted otorga a los siguientes aspectos de la propues-
ta “Construyendo Caminos de Bienestar” de la que usted fue

participe.

Las opciones estan numeradas del 5 al 1, donde 5 es el maximo

valor y 1 el minimo.

ITEM 504 (3|21

1. Contenidos de los talleres

2. Duracién de los talleres

3. El manejo del tema por parte de las/os facilitadoras/es

4. Oportunidad de reflexién e interiorizacién de los contenidos

5. Posibilidad de aplicacién de los conocimientos en su vida, a nivel
académico, familiar y personal

6. Material didactico con el que trabajo

7. Dinamicas y los trabajos en grupo

Observaciones:

Una vez terminada la encuesta, se recogera y se repartira la si-
9
guiente lectura para que las estudiantes la realicen en forma indi-

vidual y luego den su punto de vista sobre ella.

Reflexiono
Tomado de: www.galeon.com/tergiversando/ ED14_htm
Iba un nifio con su papa en el tren, el recorrido duraria unas horas.

El padre se acomoda en el asiento y abre una revista para dis-
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CONSTRUYENDO CAMINOS DE BIENESTAR
Un programa psicoeducativo a partir de la relacion del bienestar psicoldgico con el rendimiento académico

traerse. El nifio lo interrumpe preguntandole: ;qué es eso papa?,
el hombre le contesta: “es una granja hijo”. Al recomenzar su lec-
tura, otra vez el nifo le pregunta: ;ya vamos a llegar?, y el hombre
contesta que falta mucho. No bien habia comenzado nuevamente
a ver su revista cuando otra pregunta lo interrumpe, y asi siguie-
ron las preguntas, hasta que el padre, ya desesperado y buscando
como distraer al chico, se da cuenta que en la revista aparece un
mapa del mundo; lo corta en pedacitos y se lo da al nifio diciéndole
que es un rompecabezas y que lo arme, feliz de acomodarse en su
asiento, seguro de que el nifio estara entretenido todo el trayecto.
No bien ha comenzado a leer su revista de nuevo cuando el nifio
exclama: “Ya terminé”. jImposible! ;No lo puedo creer! ;Como,

tan pronto? Pero ahi esta el mapa perfecto.

Entonces el padre pregunta: “;Cémo pudiste armar el mundo tan
rapido?”. El hijo contesta: “Yo no me fijé en el mundo; atras de la
hoja esta la figura de un hombre; compuse al hombre y el mundo

quedo arreglado...”.

Terminada la intervencion de las estudiantes el/la profesor(a), po-

dra complementar con la siguiente reflexion:

;Te das cuenta de que si ti mejoras, el mundo también lo hara?
Cabe mencionar que la mayoria de las veces nos preocupamos por
ver, juzgar y arreglar lo que esta fuera de nosotros, cuando la so-
lucién de muchos problemas seria que cada cual viera y arreglara

primero lo que le corresponde, que es uno mismo.

Cada cual tiene la capacidad para elegir la actitud personal ante

cualquier reto, o circunstancias, y decidir su propio camino.
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También tiene la capacidad de aceptar que a pesar de las fallas
que se cometieron o se van a cometer, existe la disposicién de cam-
biar para mejorar la conducta y el buen proceder que siempre debe

estar con nosotros y en toda sociedad.

(Final del formulario).
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