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al
NFI)I PERSONALIDAD

Describir mi forma de ser y elegir qué quiero mejorar.

Competencia especifica Autoconcepto

Mi personalidad

La lista que se presenta a continuacion menciona pares de frases que describen
diferentes formas de ser. En cada par, elige la frase que mejor te describa, aquella que
se presenta la mayor parte del tiempo, subrayala y da un ejemplo breve de como esa
frase te describe mejor. Si ninguna de las dos frases presentadas te describe, puedes
dejarlas sin sefalar.

1. Me gustan las experiencias nuevas / Me gustan las rutinas.

2. Pongo atencidn a los detalles y el orden. / Soy relajado y no me preocupo por
las cosas pequefias.

3. Soy extrovertido y social. / Soy introvertido y prefiero estar solo o en grupos
pequeiios.

4. Me gusta expresar mis emociones. / Prefiero guardarme mis emociones.

5. Me gusta estar alrededor de gente como yo. / Me gusta estar alrededor de
gente distinta a mi.

6. Yo propongo ideas y planes nuevos y los demdas me siguen. / Yo sigo ideas y
planes que otros proponen.

7. Soy amable y cdlido. / Soy reservado y no afectuoso.
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éQué me gustaria cambiar de mi personalidad?

En las lineas que encontraras a continuacién, escribe dos aspectos de tu personalidad
que te gustaria mejorar. Pueden ser aspectos que hayas marcado en las preguntas
anteriores u otros rasgos que se te ocurran. Por ahora, no escribas nada en los recuadros
de la derecha; los vas a necesitar para la proxima actividad.
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Mi cerebro maleable

Recientemente, los cientificos han dem-
ostrado que nuestro cerebro es maleable.
“Maleable” significa que se puede modificar
o moldear. Si pudiéramos ver nuestro cere-
bro muy de cerca, veriamos algo similar a
una red de muchos cables que se conectan
entre si. Estos cables son las neuronas, las
células que se encargan de transmitir infor-
macién en nuestro cerebro. Cuando apren-
demos cosas nuevas, estas conexiones neu-
ronales cambian. Algunos cables se separan entre si y se unen con otros nuevos. Como
siempre estamos aprendiendo de nuestra experiencia y de las situaciones que vivimos,
nuestros cerebros estan cambiando constantemente.!

Por medio del estudio de caracoles
marinos, Eric Kandel demostré que
cuando la gente aprende cosas
nuevas, las conexiones y estructuras
fisicas de su cerebro cambian.
Kandel recibié un Premio Nobel en el
ailo 2000 por sus aportes a la
clencia.’

1. Imagen tomada de gettyimages.com
2. Imagen tomada de www.nobelprize.org



http://www.nobelprize.org/
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, Secretaria de Educacion Deparfamentar, FRRORES
Competencia general Autoconciencia

Esforzarme para superar mis errores.

Competencia especifica Autoeficacia

Trabalenguas®
Instrucciones:

1. Selecciona el trabalenguas que mas te guste.
2. Tienes cinco minutos para aprendértelo.

Me han dicho que has dicho un dicho
que yo he dicho. Y ese dicho que te han
dicho que yo he dicho no lo he dicho més
si yo lo hubiera dicho estarfa muy bien
dicho por lo tanto no lo he dicho.

Un trabalengiiista muy trabalenguoso
cred un trabalenguas muy
trabalenguado que ni el mejor
trabalengiiista lo pudo
destrabalenguar.

El constantinopolizador se quiere
desconstantinopolizarel
desconstantinopolizador quelo
desconstantinopolize, un buen
desconstantinopolizador sera.

3. Relnete con otros dos compaferos y, en grupo, cada uno dird su trabalenguas.

4. Escribe en qué te equivocaste en tu primer intento de decir el trabalenguas.

5. Identifica y sefala las palabras o partes que te cuestan mas trabajo repetir. Piensa en

alguna estrategia para superar tus errores.

6. iIntenta aprendértelo nuevamente!

3. Trabalenguas recuperado en septiembre de 2015 dehttp://www.cerotec.net/aplicaciones/pizarra/es/
trabalenguas-dificiles/f-65



http://www.cerotec.net/aplicaciones/pizarra/es/
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(Fallaste?... | Esfuérzate mas !

Quizas hayas oido hablar o leido algo de la psicéloga estadounidense Carol Dweck.
Ella se ha dedicado a estudiar por qué algunas personas tienen éxito en aprender
y desarrollar su inteligencia y otras no. Una de las cosas que ella encontrdé durante
décadas de investigacion es que cuando las personas creen que fallan, se equivocan o
cometen errores porque no son inteligentes o talentosas, paran de intentar aprender y
contintan fallando; pero cuando las personas creen que fallan porque no trabajaron
suficientemente duro, se esfuerzan mas y aprenden.
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Secuencia 1 Conmigo mismo | Autoeficacia

Aprender de los errores

Tatiana en su escuela itenia serios problemas en la redaccion de textos! Cometia
muchos errores de ortografia. Esto le habia pasado en primaria y ahora que
estaba en secundaria le seguia sucediendo.

Antes Tatiana pensaba que era tonta
y que era “un

desastre” para la

ortografia.

Pero cuando supo que todos podemos aprender lo que sea con

esfuerzo,

Tatiana pensé: “Puedo aprender a tener buena ortografia”.
Entonces identifics cudles eran sus errores.

“iAh! No s¢ cuando poner tildes a palabras como “como,
cuando, porque, para que...”;

esto hace que lo que escribo sea confuso y a veces sin sentido.

Tatiana decidio hacer varias cosas:

1. Leer m#s.

2. Al leer, se fijaba y seiralaba cémo se utilizaban

V]

J
esas palabras.
3. Buscar si hay alguna regla de ortografia para / @@ é
saber cusndo esas palabras llevaban tilde y O ° I
P
cusando no. ‘O

Ahora Tatiana sabe que cuando est4 haciendo
una pregunta “Por qué” es separado y lleva
tilde, al igual que “Para qué, coimo, cusndo,

299

queé”.

iHa mejorado mucho su
ortografia!

Ya nunca se volvié a sentir tonta.

Ahora sabe que solo tiene que esforzarse mas
y aprender de sus errores.

7
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Distinguir las emociones que siento al mismo tiempo.

Para cada uno de los siguientes casos, situen los palillos como si fueran las manecillas
del reloj de acuerdo a las emociones que podrian estar sintiendo los personajes (puede
ser una emocién, pero también dos o tres emociones a la vez).

FRUSTRACION

ANSIEDAD

TRISTEZA

RENCOR

VERGUENZA

ALEGRfA
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Ramona esta feliz estrenando un teléfono
celular que su hermana le regalé. Un dia
descubre que el celular ya no esta en su
maletin, donde ella lo habia dejado.

¢Qué emocidn o emociones podria sentir
Ramona?

A Gerardo le gusta Nina. Un dia descubre
que Nina y su mejor amigo van a ir juntos
a una fiesta que él mismo organizo.

¢Qué emocién o emociones podria sentir
Gerardo?

Salomén esta en una fiesta y todos sus
amigos le dicen que es un cobarde por no
consumir drogas.

¢Qué emocién o emociones podria sentir
Salomoén?

Leidy se quedd sin amigas porque Rosa se
inventod el chisme de que Leidy le quitd a su
novio.

¢Qué emocidn o emociones podria sentir
Leidy?
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Mis emociones mezcladas

Describe tres situaciones en las cuales hayas sentido mas de una emocioén a la vez.

1. Una situacién en la cual senti dos o mas emociones que me hicieron sentir bien. Por
ejemplo, alegria, orgullo y entusiasmo:

2. Una situacion en la cual senti dos o0 mas emociones que no me hicieron sentir bien.
Por ejemplo, tristeza, rabia y frustracion:

3. Una situacién en la cual senti una emocién que me hacia sentir bien y otra que me
hacia sentir mal. Por ejemplo, alegria y tristeza:

10



CATEDRA DE LA PAZ 7°

INSTITUCION.EDUCATIVA JUAN PABLO |
Municipio LA LLANADA — Departamento de NARINO

oo oo S
Competencia general Autorregulaciéon

Competencia especifica Manejo de emociones

Relajarme cuando siento rabia, miedo o preocupacion.

Estrategias para relajarme

A continuacion, encontraras algunas estrategias que te ayudaran a relajarte cuando
estés sintiendo una o varias emociones que te tensionen, como la rabia, el miedo o la
ansiedad.

ESTRATEGIA 1. Tension - Distension

1. Siéntate tranquilamente en una posicion comoda. Si quieres puedes cerrar 10s 0jos.

2. Toma aire por la nariz lo mas profundo que puedas y suéltalo lentamente también
por la nariz.

3. Ahora vamos a apretar y soltar los mulsculos de nuestro cuerpo, uno por uno...
Iniciemos:

Manos. Aprieta los pufios lo mas fuerte posible (3 segundos), ahora extiende
los dedos.

Hombros. Tira de ellos hacia atras como si fueras a juntarlos (3 segundos),
ahora reldjalos.

Cuello (lateral). Dobla la cabeza lentamente a la derecha hasta donde puedas,
ahora suéltalo. Haz lo mismo hacia la izquierda.

Cuello (hacia adelante). Lleva el mentdén hacia el pecho, después suéltalo (no
se recomienda llevar la cabeza hacia atras).

0Ojos. Abre los ojos tanto como sea posible y relajalos.

Estémago. Tira hacia dentro el estdbmago tanto como sea posible y luego suélta-
lo.

Pies. Aprieta los dedos (sin elevar las piernas) y reldjalos. Apunta con los dedos
hacia arriba tanto como sea posible y relajalos.

ESTRATEGIA 2. Siento mi respiracion.

1. Siéntate lo mas cdmodo posible, separa un poco los pies, pon la columna bien recta.
Si quieres puedes cerrar los ojos.

2. Coloca una mano sobre el abdomen y otra sobre el térax.

3. Ahora toma aire por la nariz y suéltalo por la boca, haciendo un ruido suave y relajante
como hace el viento cuando sopla ligeramente.

4. Siente como tu abdomen sube y baja.

5. Repite varias veces

11



CATEDRA DE LA PAZ 7°

INSTITUCION EDUCATIVA JUAN PABLO |
Secuencia 1 Conmigo mismoM](ifficipiey EALEANADA — Departamento de NARINO
Autorizada por la Secretaria de Educacion Departamental.

ESTRATEGIA 3. Pongo mi cuerpo en movimiento?*

1. Parate con la espalda recta, los brazos a los lados y los pies un poco
separados (al nivel de las caderas). Da tres respiraciones profundas.

2. Lentamente levanta los brazos, une las palmas de tus manos y estiralas
como si tus dedos quisieran tocar el techo.

3. Mantén los brazos lo mas estirados hacia el techo que puedas vy, sin
mover los pies, lentamente dobla el tronco hacia abajo a la derecha. Exhala
el aire mientras haces este movimiento.

4. Mientras inhalas, vuelve a la posicion central.

5. Mientras exhalas, repite el movimiento pero bajando hacia el lado
izquierdo.

6. Mientras inhalas, vuelve a la posicién central.

7. Repite este movimiento de un lado al otro varias veces mas.

¢Qué€ otra estrategia constructiva podrias poner en préctica para relajarte
cuando estés sintiendo una o varias emociones que te tensionan?

4. Ejercicio tomado de Broderick, P. C. (2013). Learning to breathe. A mindfulness
curriculum for adoles- cents to cultivate emotion regulation, attention, and performance.
Oakland, CA: New Harbinger Publica- tions.

12
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Secuencia 1 Conmigo mismo

Competencia general Autoconciencia

Competencia especifica Postergacion de la

Bienestar enganoso

éQué puede pasar
Situacion Bienestar engaiioso en la vida de esta
persona?

i o7
o207,

Tergo que hacer tareas.. Pera hoy dan mi prograrma favorto

@
riablar con vels amlgos es b mejor Pero cuanda nos emborrachanmas
nos duertimos més
"
=

ks sdbado Tengo que levantarme

Pero meor slgo durmlends Zzz
aarregar el cuarla.

Q" ’

Pero me provoca fumar

Flog tengo entrenarmiento Fl clgarro me relga U me hace ver sexy

13
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IR Ple{\sa er% como La ESSSSOUU"ZGP
« e sentiras

N“‘&\QNQ' después sl cedes

h e d blenestar

| enganoso

Fuerza de voluntad
'Def para hacer lo que

Fsfuérzatel La puedo utlizar
Exigetel cuando...
IActaa yal

Tu propla estrateda
(ponle un nombre)

La puedo utllizar
cuando. ..

Tu propla estrateda
(porle un nombre)

La puedo utlizar
cuando...

14



CATEDRA DE LA PAZ 7°

INSTITUCION.EDUCATIVA JUAN PABLO |
Mun|0|p|o LA LLANADA Departamento de NARINO

fa de Education BEpant TA EL MISMO
Competencia general Autorregulaciéon T

Competencia especifica Tolerancia a la Controlar mi reaccién a la frustracién
. - para no hacer dafio a nadie.

La historia de Carla y Dana

Dana, Carla y Emilia estudian juntas y son muy amigas. Carla fue novia de
Willi por un tiempo y, aunque terminaron ya hace varios dias, ella aun se
siente enamorada de él. Ahora Dana se ha hecho muy amiga de Willi y
esta preocupada por lo que Carla pueda pensar. Esta chateando con Emilia
y le cuenta qué paso...

( Regular, happy y trite. () j

W|II| Y Yo nos besamos YV
Pero Carla se va a sentir muy
mal... esto me tiene triste
@ and worried @)

15
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. Qué puede sentir y pensar Carla?

Imaginate que Carla se entera de que su amiga se meti6é con su exnovio. ¢Qué emociones
desagradables podria experimentar Carla cuando se entere?

Haz una lista lo mas larga posible de reacciones que podria tener Carla.

16
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Cuando Carla se entero...

Ya lloré todo lo que

pude por Willi, las

Me meteré al grupo de )
cosas no funcionaron

danza del colegio para
gio p y ya.

Me senti frustrada, triste
y con rabia. Sali a trotar

empezar algo nuevo y
que me gusta.
con mi hermano para
controlarme y poder pensar.

Soy simpatica €
inteligente, algun dia me

gustara y le gustaré a Les pedire a mis
amigas que no

hablemos de Willi.

otra persona.

Ul

. Qué me recomiendas ti?

17
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Tomar la perspectiva de personas de
un grupo social diferente al mio.

Competencia general Conciencia social

Competencia especifica Toma de perspectiva

iSe acabé la basura en Suecia! '

Se acabd la basura en Suecia. Y si bien eso deberia ser una buena noticia, resulta que
para los suecos la falta de desechos puede llevarlos a una crisis, al punto que han
decidido empezar a importar basura de Noruega y otros paises de Europa.

Para muchos paises que tienen problemas sanitarios debido al tratamiento de la basura,
esta seria una buena noticia. Piensa en qué razones puede haber para que, en Suecia,
esta sea una mala noticia.

18
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Puntos de vista diferentes

Lee con atencién cada situacion e identifica cudles son los puntos de vista de los grupos
sociales involucrados en cada una de ellas:

Un candidato a la Alcaldia de una ciudad hace su campana repartiendo suculentos
platos de comida a sus posibles votantes; él piensa que “(...) a estas personas no se
les llega con ideas y propuestas, sino con el estdmago satisfecho”.

¢Por qué algunas personas estan felices y aceptan la comida que les ofrece el
candidato?

Muchos de los ciudadanos estan en desacuerdo con el comportamiento del
candidato y les parece ofensiva su manera de pensar. ¢Por qué crees que estos
ciudadanos estan en desacuerdo?

¢Qué opinas, aceptarias la comida que ofrece el candidato?

19



CATEDRA DE LA PAZ 7°

TIVA JUAN PABLO | 3
epartamento de NARINO
\utori or la Sec ade Edli¢ati6r Dépaftaniental!ADO DE LOS
Competencia general Conciencia social —-©OTROS " m™MmMmM™M™

Competencia especifica Empatia Ponerme en el lugar de mis amigos cuando les pasa algo.

(Qué emocion experimentas?

Parte 1: Observa durante algunos minutos la imagen.

¢Qué emociones sientes?

Parte 2: Ahora compara lo que sentiste con lo que experimentaba el pintor. Para esta
imagen, Edvard Munch se inspird en algo que él habia vivido y que describid en su diario
en enero de 1892 :

“Estaba caminando por la carretera con dos amigos. El sol se ponia. Senti como un soplo
de melancolia. El cielo de repente se volvié de un rojo sangre. Me detuve y me apoyé
en una valla, muerto de cansancio. Sangre y lenguas de fuego acechaban sobre el azul
oscuro del mar y de la ciudad. Mis amigos continuaron y yo me quedé atras. Temblando
de ansiedad, senti un grito interminable que atravesaba la naturaleza”.

Para saber mas: “El grito”*

“El grito” es una de las pinturas mas famosas del mundo y es considerada la obra mas
importante del noruego Edvard Munch. El interés de Munch por la representacion
de las emociones a través del arte y el modo en que supo plasmarlas a través
de su pintura hacen que sea considerado uno de los precursores mas influyentes
del Expresionismo (movimiento artistico y literario de origen europeo, surgido a
principios del siglo XX, que se caracteriza por la intensidad de la expresion de los
sentimientos y las sensaciones).

5. Informacion tomada de http://arte.about.com/od/Obras-De-Arte/ss/El-Grito-Edvard-Munch.htm

20
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.Y qué sientes tu?

Situacion 1: Durante una clase, un profesor grita y ofende a uno de tus compafieros
porque estaba distraido y no habia respondido la pregunta que le hizo el profesor...

Ponte en “los zapatos” de tu compafiero.
¢Qué sentirias por lo que vive tu
compafiero?

Situacion 2: Ahora bien, piensa que el profesor estaba desesperado porque no le ponian
atencién. Todos estaban hablando y él estaba tratando de explicar el tema sin que nadie
lo escuchara y cuando le pregunté algo a tu compafiero(a) no le respondid.

Ponte en “los zapatos” de tu amigo(a)
que es ofendido(a). ¢Qué sentirias por
lo que él o ella vive?

Tu Situacion: Recuerda una situacion en la que hayas sido testigo de algo que vivié un
amigo(a) o compafero(a), y que despertd tu empatia. Describela a continuacién:

21
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Asumir mi responsabilidad de preservar el medio ambiente.

Competencia general Conciencia social

Competencia especifica Comportamiento

Cambiar el mundo desde donde estamos:

Entrevista a Belén de los Heros Montori®

Belén de los Heros Montori acaba de cumplir 15 afios y es estudiante. Le encanta
cocinar, pero lo que mas le gusta es escribir. En el futuro, se ve estudiando algo
relacionado con leyes. Sus amigos le dicen que la ven como una defensora del medio
ambiente. Su peor defecto también es su mayor virtud: es muy necia. Cuando tiene
la determinacion de hacer algo, tiene que salir a hacerlo y a su manera.

Hace cinco afios, Belén inicié un proyecto de reciclaje de papel para ayudar a los
ninos de Aldeas Infantiles. Puso un tacho (con un aviso impreso o cartel) en el
parque frente a su casa, llamod a sus vecinos y empezaron a colaborar. Hoy llegan
papeles de toda Lima y ya alcanzo las 88 toneladas: la cantidad de papel que ha
recolectado Belén en estos cinco afios equivale al peso de doce elefantes africanos.

Tus padres deben estar muy orgullosos de ti, pero no creo que les haga
mucha gracia tener tantos kilos de papel en el garaje...

[Risas] "Si. Y los sabados se despiertan escuchando al camién que viene a llevarse
el papel. Eso, mas la balanza, las alergias por tanto papel...”.

éComo empezo todo esto?

"Tenia 11 afos. Estaba en quinto grado de primaria y me dijeron que hiciera un
proyecto que ayude al mundo. Con los dos chicos de mi grupo, empezamos a
investigar y escogimos hacer algo relacionado con el reciclaje. Averiguamos sobre
tres organizaciones y una de ellas fue Aldeas Infantiles SOS. Les mandamos un
correo y Flavia de la Barra me contesto a la hora. Fuimos y nos contaron que
Kimberly [Clark] recoge el papel, lo vende y con cada tonelada un nifio puede comer
tres veces al dia por un mes. Yo me quedé impactada al saber que juntando papel
uno le podia dar de comer a un nifio. Pusimos un recipiente chiquito frente a mi casa
[en Miraflores] y comenzamos”.

éQuién te ayudo primero?

"Los vecinos de mi parque. Le mandamos correos a todo el mundo, mensajes de
texto, tocamos todas las puertas. Eramos unos chiquitos que corrian por el parque
convenciendo a la gente que recicle y funciond”,

éA cuanto llegaste el primer mes?
“iTres mil quinientos kilos!”
iTanto! éQué les decias?

"Nos tomamos fotos con los nifios de Aldeas para que supieran a quiénes ayudaban
y pegamos esas fotos en el recipiente. También ibamos informando cuantos kilos
teniamos”.

éHasta cuando vas a seguir?

“Siempre me preguntan cudndo voy a parar. Lo dnico que me haria parar es una ley que

me obligue a hacerlo”.

6. Tomado de http://elcomercio.pe/lima/sucesos/belen-chica-15-anos-que-recicla-papel-ayudar-ninosvideo-
noticia-1668424 22
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.Y ti que propones?

Disefia una iniciativa para convencer a otros de realizar acciones
para el cuidado de nuestro planeta.

¢A quiénes te gustaria dirigir tu iniciativa? Nifos, adolescentes, jovenes,
gobierno, empresas, familia, grupos especificos, etc.

¢En qué te gustaria concentrarte? Reciclar, ahorrar agua, consumir menos. Puedes leer
la hoja de trabajo “éComo cuidar nuestro planeta?” para identificar algunas ideas.

¢Qué harias para promover tu iniciativa? Haz una lista de las cosas que podrias hacer
para convencer a otros de realizar la accion de cuidado del planeta que escogiste; por
ejemplo, talleres, charlas, folletos, piezas publicitarias, campafias por las redes sociales, etc.

¢Algun beneficio adicional podria complementar tu iniciativa? Piensa y escribe si hay
posibilidades de obtener ganancias materiales con tu iniciativa. Por ejemplo, en algunos
paises de Latinoamérica, en las escuelas y empresas se recolectan las tapas plasticas
para darlas a determinadas fundaciones que ayudan a nifos con enfermedades graves;
esas fundaciones recogen luego el dinero procesando esas tapas.
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. Cémo cuidar nuestro planeta?’

Genera menos desperdicios

»  Utiliza plas recargables
« FEvita usar productos desechables

compra botelas més grandes

utlizar otras.

«  Sitienes que comprar botellas desechables,

« [Eutta utilizar bolsas de pléstico cuando puedas

Utiiza menos agua ID

Ahorra agua Siempre que puedas.

Sernpre que puedas, recolecta y reutiiza el agua
Mantén cerrado el cano mientras no necesites
el agua que sale, para no desperdiciar el agua
Riega por la manana o bien tarde para que el
agua no Se evapore enseguida.

Contamina menos

Utliza menos el carro

Sempre que puedas, utliza el transporte publico.
Ahorra combustible

(rasta menos gas

(LY
Recicla todo lo que puedas AW_A@

Cuida y reutiliza las hojas de papel
Recicla tu basura y todo lo que puedas
Separa la basura

Compra productos reciclados

Euita usar recipientes de aluminio y de pi

Astico.

Ahorra energia eléctrica

Apaga las luces

Utliza bombillas de bajo consumo

Euita utlizar electrodomésticos § energia
innecesariamente

Usa menos el aire acondicionado, los calentadores
electricos y la calefaccion

Descorecta los aparatos electricos y los
electrodomésticos

Aprovecha la luz natural

Otros consejos \

Euta comprar y usar aerosoles

Planta un érbol

No tires papeles ni residuos en la calle

No tires el aceite que no sirva por las canerfas

Ideas tomadas de http://cuidarelplaneta.wordpress.com/

7.

24


http://cuidarelplaneta.wordpress.com/

CATEDRA DE LA PAZ 7°

epartamento de NARINO
| f o EdRUABH RpaSeiTiaRERS Y PALABRAS
Usar el lenguaje no verbal para mostrar mi interés

(Como lo puedo expresar?

Coloca el nimero correspondlente al lado del emoticon que te ayudarla a expresar cada
una de las siguientes situaciones:

1) iEstoy furioso!

2) iSolo estoy bromeando!
3) iiiUff, me salvé!!!

4) Me muero de amor...

5) iiiQué horror!!!

Ahora escribe tus propios estados y busca el/los emoticones que te ayudarian a
expresarlos:

6)
7)

8)
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Un trabajo para Luisa®

Juan y Luisa conforman un matrimonio que vive y trabaja en Bogota. Los dos
trabajan, aunque no en empleos muy buenos, y tienen un hijo pequefio. Como el
trabajo de Luisa es a tiempo parcial, es ella quien mas tiempo dedica al cuidado de la
casa y del nifio. Recientemente, a Luisa le ofrecieron un mejor trabajo, con
posibilidades de promocidn rapida y con un salario mayor a lo que ahora ganan los
dos juntos. Aceptarlo, sin embargo, implicaria trasladarse a otra ciudad, por lo que
Juan perderia su trabajo y no le seria facil encontrar otro en ese lugar. Eso significa
gue, durante unos meses, tendra que dedicarse a las tareas domésticas y a cuidar a
su hijo mientras espera encontrar un nuevo trabajo.

¢Debe Luisa aceptar el trabajo? (Marca con una “X” tu respuesta)

SI NO

Escribe, a continuacién, por lo menos dos argumentos o razones para tu respuesta:

8. Adaptado de http://hazloquedebas.wikispaces.com/Dilemas+morales
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Decirles a mis amigos como me siento y

Competencia especifica Asertividad lo que necesito y no necesito de ellos.

Me comunico de manera asertiva

Situacion 1: Te has dado cuenta de que uno de tus mejores amigos(as) habla mucho por
las redes sociales con tu novia(o) y crees que le gusta.

¢De qué manera te afecta esto?

¢Qué sientes?

¢Qué te gustaria, necesitarias o desearias que sucediera?

¢Coémo se lo dirias? Claramente y sin agredir.

Situacién 2: Varios de tus companeros se han citado a través de las redes sociales para
pelearse con estudiantes de otro colegio. Algunos de tus mejores amigos te dicen que
vayan. Cuando te niegas te dicen que los estas dejando solos y que eso no lo hace un
buen amigo.

¢De qué manera te afecta esto?

¢Qué sientes?

¢Qué te gustaria, necesitarias o desearias que sucediera?

¢Cédmo se lo dirias? Claramente y sin agredir.

Tu propia situacion: Piensa en una situacion que vives o viviste con tus compafieros, y
amigos, y que te causo molestia.

¢De qué manera te afecta esto?

¢Qué sientes?

¢Qué te gustaria, necesitarias o desearias que sucediera?

¢Como se lo dirias? Claramente y sin agredir.
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Mediar entre dos amigos para que no se hagan dafio.

Competencia especifica Manejo de conflictos

Los terceros en los conflictos®

Los terceros son todas aquellas personas que no forman parte del conflicto pero
que a veces estan cerca y pueden hacer cosas que mejoran o empeoran la
situacion. William Ury es un investigador de la Universidad de Harvard en Estados
Unidos, experto en mediacién de conflictos. El hace la siguiente analogia con
respecto a lo que debe ser la intervencion de los terceros en los conflictos:

“El sistema inmunitario (o inmunoldgico) del cuerpo es una buena analogia para el
tercer lado. Cuando una célula es atacada por un virus, envia una alarma quimica
que despierta las dendritas que duermen en todos los tejidos. Las dendritas, a su
vez, movilizan las células T, que se lanzan al rescate. Si las células T corresponden
aproximadamente a la policia y a los custodios del orden en el mundo, las dendritas
serian la comunidad circundante, a la que hay que despertar para que detenga el
conflicto destructivo. El tercer lado sirve entonces como una especie de sistema
inmunitario social que impide la difusién del virus de la violencia” (Ury, 2000, p.35).

¢Qué podemos hacer como “tercer lado” para “enfriar” los conflictos, es decir, evitar
o frenar la agresion?

9. Ury, W. (2000). Alcanzar la paz. Buenos Aires: Paidos.
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Cuatro pasos... Una mediacion

@ - (Oada uno tendrd su turno para hablar.
- Cada uno debe escuchar al otro.
- No usaran agresion de ningn tipo
Presenta |@S I"GQBS - La conversacion es confidencial

Se esforzarén para calmarse y buscar alternativas
El papel del mediador serd facilitar que conversen.

@)

Egcucha la version - Pide que cada uno te cuente. qué paso?
d d - Haz preguntas para aclarar y profundizar
€ Cada uno - Reconoce y calma sus emociones

Tdentifica qué quiere o necesita cada uno
No juzgues - No muestres preferencias

Qué tiene que hacer cada uno: comportamientos

Pide soluciones En cuanto tiempo

Pregunta si estan de acuerdo

Resume e| acuerdo - Recuerda que 4 no das ni sugieres soluciones.

Pide que cada uno piense y sugiera soluciones
Escuchen las soluciones.
Pide que elijan una salucion gana-gana
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iPaseo cancelado!"

Instrucciones confidenciales para el representante de “los amigueros”

Por culpa de “los estudiosos”, van a suspender a algunos de nosotros y le van a
cancelar el paseo a todo el salén. Todos estan muy disgustados con nosotros.

El viernes pasado, durante una clase, nos agarramos a golpes con los estudiosos.
Ellos nos odian porque una chica de su grupo estaba de novia con uno de nuestro
grupo y ellos dos terminaron. Desde entonces, ellos no pierden oportunidad de
mirarnos mal; hemos tenido algunos encontrones.

El lunes, cuando ellos estaban presentando una obra de teatro durante la hora de
espafiol, a nosotros nos dio un ataque de risa porque sond la alarma del reloj de
una de nuestras compafieras, ella se asustd, dio un brinco e hizo una cara super
graciosa. Ellos creyeron que nos estadbamos riendo de su obra de teatro, entonces,
cuando terminaron, comenzaron a mirarnos muy mal... y a ofendernos. Nosotros no
aguantamos y nos agarramos a golpes con ellos minutos antes de que terminara la
clase. La profesora se molesté mucho y habld con el director. Entonces, dijeron que
iban a suspender a algunos y que todo el saldon iba a perder el paseo que nos tenia
muy ilusionados.

Ahora, sin embargo, parece que el director podria cambiar su decision, ya que un
profesor sugirié que un representante de cada grupo podria ir a una mediacién para
encontrar alternativas diferentes y justas a la suspension, y que garanticen que no
habra mas peleas entre los dos grupos.

Nosotros queremos ir a la mediacidon y mi grupo me nombrd a mi como representante.
Aunque todavia tengo mucha rabia, creo que esto es mejor que tener mas problemas.

10. Caso tomado de Rodriguez, G. y Chaux, E. (2013). Programa "“Conflictos entre grupos adolescentes en el
contexto escolar”. Colombia: Universidad de los Andes.
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Instrucciones confidenciales para el representante de “los estudiosos”

Por culpa de “los amigueros”, van a suspender a algunos de nosotros y le van a
cancelar el paseo a todo el salén. Todos estan muy disgustados con nosotros.

El viernes pasado, durante una clase, nos agarramos a golpes con los amigueros.
Ellos nos odian porque uno de su grupo estaba de novio con una chica de nuestro
grupo y ellos dos terminaron. Desde entonces, ellos nos miran muy mal y hemos
tenido algunos choques.

El lunes, cuando nosotros estabamos presentando una obra de teatro durante la
hora de espafiol, ellos se empezaron a reir de nosotros, nos hicieron desconcentrar
y arruinaron la presentacién. Nos dio mucha rabia; nosotros no aguantamos y nos
agarramos a golpes minutos antes de que terminara la clase. La profesora se molestd
mucho y habld con el director. Entonces, dijeron que iban a suspender a algunos y
que todo el saldn iba a perder el paseo que nos tenia muy ilusionados.

Ahora, sin embargo, parece que el director podria cambiar su decision, ya que un
profesor sugirié que un representante de cada grupo podria ir a una mediacién para
encontrar otras alternativas diferentes y justas a la suspension, y que garanticen
que no habra mas peleas entre los dos grupos.

Nosotros queremos ir a la mediacién y mi grupo me nombro a mi como representante.
Aunque todavia tengo mucha rabia, creo que esto es mejor que tener mas
problemas...
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Instrucciones confidenciales para el MEDIADOR

Hace poco, participaste en la formacién de mediadores escolares. Hasta ahora no
habias tenido la oportunidad de poner en practica lo que aprendiste, pero ya llegd
el momento. En un saldn, hay dos grupos que han tenido algunos conflictos: “los
amigueros” y “los estudiosos”. Un profesor les sugiri6 nombrar un representante
para cada grupo e ir a una mediacion para evitar ser suspendidos y que se cancele
el paseo a todo el salén. Ellos aceptaron. Ahora te toca llevar a cabo la mediacién y
estds muy nervioso. Afortunadamente, encontraste el papel que te entregaron con
los pasos del proceso de mediacidén. Los pasos que aparecen son los siguientes:

1. Establecer reglas claras para el proceso (No interrumpir, no atacarse ni agredirse
de ninguna manera, mantener en confidencialidad la informacion, etc.)

2. Escuchar la version de cada uno (No buscar culpables, sino buscar cdmo cada uno
contribuyé al problema; resumir las versiones; calmar sus emociones; identificar
qué quiere cada uno; etc.)

3. Hacer una lluvia de ideas sobre posibles soluciones gana-gana
4. Lograr un acuerdo que favorezca los intereses de todas las partes involucradas

Llegd la hora de la mediacion...
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Disfrutar el esfuerzo que toma enfrentar un reto.

Competencia especifica Motivacion de logro

Desafio 2: Sudoku'!

El objetivo de cualquier Sudoku es rellenar
la cuadricula del 1 al 9, partiendo de

algunos nimeros ya dispuestos en algunas fFlejagtjsfsjda)%]2
de las celdas. No se debe repetir ninguna e |la|les|a|2]2]1]s]| 2
cifra en una misma fila, columna o caja de

-] 2 ] m K 3 | a &

3x3. Aqui tienes un ejemplo como pauta.

Realiza tu propio Sudoku:

B 7 2 4 1 & 3 L] Q9
d A & a & i A 3 ¥
B [ & I . 2 ] | a

4 & 7 2
8 s
2 5 4 1
7 8 3 = G
5 8
@ 7 4 6 2
4 4 k) 7
7 5
g 4 3

11. Actividad recuperada el 28 de julio de 2015 de http://www.sectormatematica.cl/Sudoku/sudoku.htm.
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13/18

Desafio 3

Escribe un desafio o reto que tienes que alcanzar y que te traera beneficios y bienestar.

BN .

_ ]

¢Qué tanto esfuerzo tendras que hacer para lograr alcanzar ese desafio? Pon una “X".

Poco esfuerzo Esfuerzo intermedio Mucho esfuerzo

¢En qué tendrias que esforzarte? éQué tendrias que hacer?

BN .

L J

¢Como podras disfrutar de ese esfuerzo?

O

Pensaré en
los beneficios
de superar el

desafio... me los

imaginaré

Pensaré en lo
bien que me
sentiré cuando

haya superado el

desafio.

Me sentiré bien
conmigo mismo
por esforzarme al
maximo.
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Perseguir mis metas con disciplina y autonomfa.

Competencia especifica Perseverancia

Auto-monitoreo

El auto-monitoreo es una estrategia que puedes utilizar para perseverar en tus metas
y objetivos. Consiste en hacer un seguimiento de cdmo has avanzado en las acciones
necesarias para cumplirlas. El auto-monitoreo te ayuda a tener cada vez mas
disciplina.

A continuacién, tienes un desafio por resolver. Te proponemos monitorear tu
capacidad de concentracion. Lee las siguientes lineas, responde las preguntas
propuestas y empieza a resolver el desafio solo cuando tu maestro lo indique.

La reunion'?

En una reunion se encuentran un ingeniero, un profesor, un abogado y un médico. Se
llaman Victor, Jorge, Carlos y Oscar, pero estos nombres no corresponden con el orden
de las profesiones mencionadas al comenzar este parrafo. A continuacion, tienes
algunas pistas para que puedas deducir que profesion tiene cada hombre:

1 - Victor y el profesor, no mantienen buena relacion con Carlos.
2 - Jorge es muy buen amigo del médico.

3 - Carlos se relaciona bien con el abogado.

4 - El ingeniero es muy amigo de Oscar y el médico.

¢En esta actividad cudl es tu objetivo?

¢Qué haras para no distraerte y

mantenerte concentrado?

12. Salva, F. Recuperado en julio de 2015 de http://www.psicoactiva.com/inteli/intelig58.htm
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i Ahora puedes comenzar!

Guia para auto-monitoreo

A continuacion, encuentras un formato que te puede ayudar a hacer seguimiento a tu
desempefio para lograr disciplina y perseverancia en el logro de tus metas. Primero
debes escribir cual es tu meta u objetivo, luego debes hacer una lista de las tareas o
actividades que tienes que hacer para lograrlo y después puedes hacerle el seguimiento
0 monitoreo a cada una de ellas.

Por ejemplo: Lucia quiere aprender a interpretar el violin (Meta u objetivo). Para esto
tiene que: Tomar clases (Tarea 1), practicar diariamente (Tarea 2), estudiar las partituras
(Tarea 3), etc. Ella podria hacer el monitoreo de su meta a diario o semanalmente.

.Y ti que quieres lograr?

Meta/ éControlé las ¢He superado los iMe he éQue tan bien lo ¢Utilice el
objetivo: distracciones? obstaculos? hice? tiempo
esforzado? )
necesario?
T 1 l:l Muy bien D Muy bien l:l Muy bien D Muy bien l:l Muy bien
area
D Bien D Bien D Bien D Bien D Bien
D Debo D Debo D Debo D Debo D Debo
mejorar mejorar mejorar mejorar mejorar
|:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien
Tarea 2
l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien
l:l Debo l:l Debo l:l Debo l:l Debo l:l Debo
mejorar mejorar mejorar mejorar mejorar
I:I Muy bien D Muy bien I:I Muy bien D Muy bien I:I Muy bien
Tarea 3
|:| Bien D Bien |:| Bien D Bien |:| Bien
l:l Debo l:l Debo l:l Debo l:l Debo l:l Debo
mejorar mejorar mejorar mejorar mejorar
|:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien
Tarea 4
l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien
|:| Debo |:| Debo |:| Debo |:| Debo |:| Debo
mejorar mejorar mejorar mejorar mejorar
|:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien |:| Muy bien
Tarea 5
l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien l:l Bien
|:| Debo |:| Debo |:| Debo |:| Debo |:| Debo
mejorar mejorar mejorar mejorar mejorar
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¢ Qué tanto estrés tengo?"?

Lee cada afirmacidon y marca con una “X” la respuesta que mejor te describa.

1. Siento tension en la nuca o en el
cuello.

. Tengo dolor de cabeza.

. Tengo dolor de espalda.

. Tengo dificultad para relajarme.

. Duermo mal.

. Estoy desanimado o desanimada.
. Me siento cansado.

. Sudo, tengo las manos humedas.

. Tengo palpitaciones (mi corazon
late mas rapido y fuerte).

10. Siento ardor en el estémago.

11. Siento la cara tensa (la
mandibula apretada, la frente
arrugada, etc.).

12. Estoy impaciente casi todo el

O O NOULDS, WN

tiempo.

13. Estoy ansioso o0 ansiosa
(tension, sudor,
pensamientos negativos,

ahogo, mareo, temblor).
14. Siento rabia por cualquier cosa.

15. Me siento presionado o
presionada.

16. Estoy preocupado o preocupada.

17. Siento que las cosas se me
estan saliendo de control.

18. Tengo una actitud negativa, ya
que todo me lo tomo a mal.

19. Me muerdo los labios o las ufas.
20. Me cuesta concentrarme.

Subtotal

13. Instrumento adaptado de Lafleur, J. y Belivean, R. (1994). Las cuatro llaves del equilibrio. Ediciones
Logiques y Estrés en la Adolescencia. Bogota: Editorial Panamericana.
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Obtén tu puntuacion asi:

Dale 2 puntos a cada afirmacion en la que marcaste “Con frecuencia”, suma todos estos
puntajes y saca un subtotal. Luego, dale 3 puntos a cada afirmacién en la que marcaste
“Mucho”, suma todos estos puntajes y saca otro subtotal. Suma los dos subtotales para
obtener tu puntaje total.

éComo interpretar tus resultados?
Si obtuviste un puntaje:
e Entre 1y 20:

Nivel bajo de estrés: Estas dentro de los niveles normales de estrés. Es importante
gue, como forma de prevencién, establezcas estrategias de manejo para las situaciones
estresantes y asi puedas mantener este bajo nivel.

e Entre 20y 40:

Nivel medio de estrés: Debes buscar soluciones porque tu nivel de estrés estd aumentando
y puede llegar a niveles altos; pide ayuda a un adulto para encontrar soluciones. Acudir
a medicina alternativa, psicoterapia o practicar algun deporte de forma constante son
algunas de las cosas que te podrian ayudar a bajar los niveles de estrés.

e Entre 40y 60:

Nivel alto de estrés: Este es un nivel alto de estrés que puede ser riesgoso. Podrias
presentar problemas de salud. Es importante que busques el apoyo de un profesor o
de tus padres para que te lleven a un profesional de la salud que te ayude a salir de
esta situacion (médico o psicdlogo). La compafiia de otras personas en esta situacion
hard que veas las cosas con mayor esperanza. Preguntate: éCuanto tiempo llevo asi?
Un nivel alto de estrés de mas de 6 meses puede tener consecuencias en la salud
fisica y mental.

38



CATEDRA DE LA PAZ 7°

INSTITUCION EDUCATIVA JUAN PABLO |

Secuencia 3 Con nuestroMédﬂii&iﬁ)iQ[erﬁoldLéMDA - Depaftamento de NARI No
Autorizada por la Secretaria de Educacion Departamental.

Malos trucos anti estrés...

¢Por qué parece que esto me ayuda
a controlar el estrés? Comer en exceso

¢Qué puede pasar si recurro a esto? ahmentos COHSU6|O

¢Por qué parece que esto me ayuda J})‘) Fumar 7
a controlar el estrés? Clgarro o marihuana

¢Qué puede pasar si recurro a esto?

¢Por qué parece que esto me ayuda
a controlar el estrés?

¢Qué puede pasar si recurro a esto? EMbONaCharme

¢Por qué parece que esto me ayuda écomo I]E'In nE
a controlar el estrés? ¥ &2 " %@g wis
R %J ZIRED  Cortarme

¢Qué puede pasar si recurro a esto? it
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Algunas buenas estrategias anti estrés...

Cantar: w
Relgja y calma tus cuerdas vocales
Te obliga a respirar con el vientre, un gran
antidoto contra el estrés.

t Ayuda a que tu organismo esté mejor oxigenado

Elige la actividad fisica que mas disfrutes. Al hacer
ejercicio:
Se incrementa el torrente sanguineo de tu
cerebro: sientes una fuerza interior.
Produces mas serotonina sientes cama
fisica y psicolbgica.

r

eir:
Relgja los musculos
Hace que baje la tension arterial
Estimula la produccion de endorfing, la hormona
que reduce los dolores fisicos y psicolbgicos
Aporta sentimientos de bienestar.

Cuando duermes lo suficiente, te despertarasj
Sin Ninguna ayuda

Procura leer un libro quince minutos antes

de dormir.

Evita consumir café, gaseosas con cafeina

| Y tabaco.
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Organizar mis ideas usando mapas mentales.

Competencia especifica Pensamiento creativo

. Qué es un mapa mental?'*

Orden, comprensién, memoria, creatividad, apertura
o hacia nuevas ideas, aceptaciéon del cambio como una
o - actitud vital, y capacidad de sintesis, analisis, abstraccidn,
» planeacién y clasificacion, son algunas de las habilidades
o - . o qgue la elaboracion de mapas mentales desarrolla en una
persona.
0,0

o Los mapas mentales son una herramienta de aprendizaje
que ayuda a clarificar y manejar mucha informacién,
relacionandola, procesandola y asociandola entre si.

Crpaind by Crogor Dremsrasr
st Ko Prose

Estos mapas se plasman en un papel; también
existen aplicaciones o programas que permiten
hacerlos en la computadora. Se recomienda el
uso de palabras, dibujos, colores y recortes. Un
mapa mental se caracteriza por sus imagenes
pues el cerebro las procesa mas facilmente que las
palabras.

El mapa parte de una idea central de la cual se
desprenden, como ramas de un arbol, las ideas
secundarias, y de ellas se empiezan a establecer
categorias de diferenciacion.

Cuando el mapa esta elaborado, el cerebro es
capaz de lograr una comprension.

Usa las siguientes instrucciones para hacer tu propio mapa mental:

1. Un mapa mental se inicia en el centro de una pagina, con una palabra y una imagen
o simbolo coloreado que exprese el tema principal sobre el cual se hara el mapa.

2. Las ideas secundarias (que parten de o explican el tema principal) se afiaden a la
imagen central empleando letras mayusculas, como ramas que se desprenden del
tema principal.

3. Se realizan imagenes o simbolos que representen estas ideas secundarias, y se
afaden palabras para puntualizar los aspectos importantes.

4. Se utilizan lineas para hacer conexiones y asociaciones.

14. Parte de la informacién conceptual de esta hoja de trabajo fue tomada de: Roncancio, S. (2015) Mapas
mentales, una estrategia de aprendizaje. Bogota: Publicaciones especiales: Colegios. Diario El Tiempo.
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Si— Cuestionar las excusas que otros dan para

Vicente, ;inocente?

Vicente quiere comprarse una gaseosa, pero el Unico billete que tiene es uno falso
que le dieron en la calle y que ya le rechazaron en otras partes. Va a la tienda de
la esquina y compra una gaseosa con el billete falso. Camino a casa, se encuentra
con Antonio y le cuenta lo que acaba de hacer. Antonio le dice “iOye! iComo asi!
¢Acabas de engafiar a don Octavio con un billete falso?”. La pregunta de Antonio
hace sentir culpable a Vicente porque es posible que después ese billete no le sirva
para nada al tendero. A Vicente no le gusta sentirse culpable, entonces le dice a
su amigo: “Pero, igual, eso todo el mundo lo hace... Ademas, don Octavio es un
tacafio y no me quiso fiar... Se merece que yo le haya dado ese billete”. Después de
su respuesta, Vicente queda tranquilo: su culpa ha desaparecido y puede seguir
tomando su gaseosa muy tranquilamente.

Responde las siguientes preguntas, marcando con una “X” la respuesta correcta:

1. éQué hizo que Vicente se sintiera culpable luego de la pregunta de Antonio?
a) Pensar que perjudico a don Octavio
b) Haber actuado de forma incorrecta
c) Pensar que actué como una mala persona
d) Cualquiera de las anteriores
e) Ninguna de las anteriores

2. éQué hizo que Vicente dejara de sentir culpa por lo que habia hecho?
a) Pensar que don Octavio se lo merecia
b) Buscar pensamientos que lo hicieran sentir mejor
c) Pensar que todo el mundo hace cosas asi
d) Todas las anteriores
e) Ninguna de las anteriores
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Ciro

Parte 1

Lee el siguiente texto y luego subraya las excusas piratas que encuentres en la historia
de Ciro:

Ciro y su familia van de paseo. Su padre maneja a una velocidad normal pero, en
un descuido, se pasa la luz roja del semaforo. Un policia de transito los detiene. El
papa de Ciro le pasa un billete al policia y este se aleja sin mayor problema. El papa
de Ciro se siente orgulloso de haber evitado una multa mayor y, ademas, se dice:
“No hice nada malo; hay cosas peores como manejar borracho”. El policia, por su
parte, piensa que los politicos no han hecho nada para subirle el sueldo y que gana
un sueldo de “hambre”. Ademas, cree que todos sus demas compafieros también lo
hacen y que esto no le hace dano a nadie.

Parte 2

A continuacion, escribe los argumentos a favor y en contra de la excusa pirata del
policia:

“"Gano un sueldo de “hambre” y los politicos no han hecho nada para solucionar esto”

Argumentos a favor de la excusa pirata del Argumentos en contra de la excusa pirata del
policia: policia:
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Sin excusas

Estos jovenes estan usando muchas excusas frente a situaciones de las que se sienten arrepentidos.

Su mision consistird en cambiar el final, es decir la escena 2, de cada una de las historias: ¢Cémo
podrian estos jovenes asumir su responsabilidad por lo que hicieron en lugar de dar excusas?

Leamos primero un ejemplo:

Ejemplo Con excusas
Escena 1:

Juanita incumplié con su parte del trabajo
grupal que debe presentar hoy junto con
Maria y Ricardo.

Escena 2:

Juanita siente mucha verglienza con sus
compafieros, por eso decide dar excusas
frente a lo que hizo.

No es mi culpa que ustedes me
hayan puesto a hacer la parte mas
dificil del trabajo. Por eso no alcancé
a terminarlo.

¢Como podria Juanita asumir su responsabilidad por lo que hizo en lugar de dar excusas?

Ejemplo Sin excusas
Escena 1:

Juanita incumplié con su parte del trabajo
grupal que debe presentar hoy junto con
Maria y Ricardo.

Escena 2:

Juanita siente mucha verglienza con Maria
y Ricardo, por eso decide buscar una
solucion para que sus compaferos no se
vean perjudicados por su incumplimiento.
Por ejemplo, intentar hablar con el profesor
y contarle que ella no colabord dentro del
grupo.
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Profe, estoy preocupada porque no
terminé mi parte del trabajo y no quiero
que Maria y Ricardo saquen mala nota
por mi culpa. ¢Qué podriamos hacer
para que ellos no se perjudiquen por mi

incumplimiento?
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Historia 1 Con excusas u

Escena 1:

Amaranta le conté un secreto a Rocio y ) _
Rocio se lo contd a su novio, Javier. Javier Le conte tu secreto a Javier porque

se lo contd a sus amigos. Amaranta estd €l me prometié que no se lo iba a
enojada con Rocio porque se entera de decir a nadie. No te pongas asi, hay
que ahora todos los amigos de Javier cosas peores.

conocen su secreto.

Escena 2:

Rocio se siente culpable por haber relevado

el secreto de Amaranta, por eso decide L.

inventarse excusas frente a lo que hizo. i . . H \\:/

¢Como podria Rocio asumir su responsabilidad por lo que hizo en lugar de dar excusas?

Historia 1 Dibujen aqui la escena 2 que crearon
Sin excusas ustedes.
Escena 1:

Amaranta le conté un secreto a Rocio y
Rocio se lo contd a su novio, Javier. Javier
se lo contd a sus amigos. Amaranta esta
enojada con Rocio porque se entera de
que ahora todos los amigos de Javier
conocen su secreto.

Escena 2:

Rocio se siente culpable por haber relevado
el secreto de Amaranta, por eso decide
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Historia 2 Con excusas “

Escena 1:

Leonardo rompid el celular nuevo de Pablo. Tu celular se rompié porque era de

muy mala calidad. Es mejor que
compres uno mas resistente.

Escena 2:

Leonardo se siente avergonzado con Pablo
por haber roto su celular, por eso decide
inventarse excusas frente a lo que hizo.

¢Cémo podria Leonardo asumir su responsabilidad por lo que hizo en lugar de dar excusas?

Historia 2 Dibujen aqui la escena 2 que crearon
Sin excusas ustedes.
Escena 1:

Leonardo rompid el celular nuevo de Pablo.

Escena 2:

Leonardo se siente avergonzado con Pablo
por haber roto su celular, por eso decide
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Historia 3 Con excusas “

Escena 1:

Manuel se enoja con Sandra y le grita,

o e Te merecias que te gritara e insultara
diciendole que es una estupida.

por haberme hecho enojar. Asi
Escena 2: aprenderds que conmigo nadie se

Manuel se siente culpable por haberle mete.

gritado e insultado a Sandra, por eso decide
inventarse excusas frente a lo que dijo.

¢Como podria Manuel asumir su responsabilidad por lo que hizo en lugar de dar excusas?

Historia 3 Dibujen aqui la escena 2 que crearon
Sin excusas ustedes.
Escena 1:

Manuel se enoja con Sandra y le grita,
diciéndole que es una estupida.

Escena 2:

Manuel se siente culpable por haberle
gritado e insultado a Sandra, por eso decide
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