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Presentacion @

“He aqui mi secreto, que no puede ser mas simple:
s6lo con el corazén sejpuede ver bien;
lo esencial es invisible a los ojos”.

El principito
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY

Tutoria y Educacion Socioemocional 2 forma parte de la serie de textos escritos para acompanar, aportar,
promover y desarrollar entre los estudiantes de secundaria conocimientos, habilidades, valores y acti-
tudes enfocados en su desarrollo personal y social que les permita coadyuvar en la integracion de los
aspectos cognitivos, emocionales.y éticos, pilares del desarrollo integral.

Tutoria y Educacion Socioemocional 2 esta escrito bajo lavision del enfoque humanista que se establece
en el programa de estudio, colocando en el centro del esfuerzo formativo tanto a las personas como a
las relaciones humanas y al medio social que las rodea.

Tras una revision cuidadosa del enfoque, plan y programa de estudios, este material educativo, apega-
do totalmente a los contenidos propuestos por la reforma educativa, presenta escenarios y ambientes
para propiciar el crecimiento y maduracién socioemocional del adolescente, tales como la compren-
sién y manejo de emociones, la construccion de la identidad personal, la atencion y cuidado hacia los
demas, la colaboracién y las relaciones positivas, la toma de decisiones responsables y, por supuesto,
la generacion del sentido de bienestar, todo ello bajo los valores humanistas: respeto a la vida, digni-
dad humana, igualdad y justicia social.

Convencidos de que alumnos y maestros crecen en proporcion directa a la aplicacion de sus creencias, con-
sideramos a toda persona capaz de desarrollar su potencial y transformarse constantemente hacia un ser
humano feliz y pleno, que encuentra en el placer por aprender lo esencial para vivir y convivir présperamente.
Los invitamos a compartir experiencias, creencias y visiones futuras de un ser humano potencialmente mejor.

iFeliz aprendizaje y éxito en la vida!

LAS AUTORAS
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Estructura de la obra

El libro Tutoria y Educacion Socioemocional 2 contiene las siguientes secciones:

A. Infografia de la unidad

Nuamero de
la unidad

. Anecdotario '

emocional
C. Cuadro DHI

"
F. Secuencia
didactica

o e

A. Infografia

La infografi p o de apertura de cada una de las tres unidades del texto. ‘s‘"
Con la infogra nto los estudiantes como los tutores tendran una vision holis- % =
tica, grafica y muy atractiva de las dimensiones en las que se divide la Educacion | —
Socioemocional, ademas de encontrar en ella sus conceptos y componentes. . i g_g_:/)
===

Ejemplo de pagina

de infografia
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B. Anecdotario emocional

Es un recurso didactico cuya intencion es demostrar, con anécdotas veridicas
de adolescentes y jovenes de diferentes culturas, cdmo se puede desarrollar el
potencial humano, asi como lo fundamental que resulta el manejo de emociones.

Ejemplo de pagina de anecdotario emocional

C. Cuadro DHI (dimensién, habilidad, indicador de logro)

Con este pequeno cuadro tanto el alumno como el tutor identificaran la habilidad por desarrollar y los alcan-
ces por conseguir. Ademas, el cuadro DHI sera un elemento fundamental para valorar el aprendizaje obtenido.

Habilidad Atencion. ““ “ ‘v

Identifico que el proceso de regular la atencién requiere tomar conciencia de mis propios
pensamientos y sensaciones corporales y elaboro un plan para el logro de metas.

Indicador de logro

Ejemplo.de cuadro DHI
D. Recursos de evaluacion

Siendo la evaluacién formativa una prioridad dentro de la'Reforma Educativa para la Educacion Integral,
se han incluido para cadauna de las unidades los siguientes instrumentos de evaluacion:

¢ Guia de reflexion de aprendizaje: esta seccion se encuentra al final de cada una de las tres unidades
de contenido, su proposito es que el alumno.realice un-ejercicio metacognitivo sobre lo que ha apren-
dido y como ha sido su proceso, las habilidades sociales que va logrando vy, sobre todo, la aplicabili-
dad de dicho conocimiento en su vida personal.

¢ Rubrica de autoevaluacion: es el instrumento que tiene los indicadores de logro que se establecen en
cada habilidad con respecto a las dimensiones trabajadas en cada una de las unidades del libro, con
el cual el alumno reconocera los logros de su aprendizaje.

e Rubrica de coevaluacion: la coevaluacion, ademas de ser otro instrumento de evaluacion que per-
mitira comprender aun mas cémo fue el proceso de aprendizaje, es una herramienta que ayudara a
fortalecer las competencias de colaboracidon y comunicacion, ya que le permitira analizar el trabajo
de sus companeros bajo los criterios establecidos para cada una de las unidades.

Todos estos instrumentos sirven para que los estudiantes valoren su propio desempeno y el de sus com-
paneros de acuerdo con los criterios establecidos para cada dimension.

E. Seccion de recortables

Este apartado contiene la ficha de identificacion del alumno, asi como los materiales que apoyan la rea-
lizacion de algunas actividades.



PRESENTACION

F. Secuencias didacticas

Las secuencias didacticas del libro Tutoria y Educacidon Socioemocional 2 se plantean como un conjunto de
actividades organizadas, sistematizadas y jerarquizadas que posibilitan el desarrollo de habilidades y ac-
titudes, a partir de los indicadores de logro senalados en el plan de estudios. Cada una de las secuencias
didacticas se encuentra estructurada de la siguiente manera:

IS

‘:&"’ ARMONIA EMOCIONAL

Es la parte inicial de las secuencias didacticas, con la cual lograremos predisponer positivamente al
aprendizaje, tal como se recomienda en las orientaciones de trabajo del nuevo modelo educativo. En la
armonia emocional el alumno y el tutor se encontraran con recursos de gimnasia cerebral, yoga, medi-
taciones de mindfulness, técnicas de risoterapia, entre otras, mediante las cuales se lograra la concen-
tracion mental y emocional; ademas de fortalecer la autorregulacién, el reconocimiento del cuerpo, el
manejo de las sensaciones y emociones, generando con ello momentos de escucha activa, asi como una
relacién de respeto hacia si mismo y hacia los demas.

"o
* -

'\8) MARCHA INDIVIDUAL

Es el sequndo momento de la secuenciadidactica. Esta constituida por ejercicios individuales, pretenden
en congruencia con un enfoque humanista, posibilitar que el joven busque recuerdos, evoque sentimien-
tos, emociones e ideas que le permitan lograr una primera reflexion en torno al tema en cuestion.

rqo*op\ ESPACIO PARA COMPARTIR

Son actividades que estan disenadas para trabajar en un-ambiente de colaboracion entre los estudiantes.
El objetivo es que los alumnos compartan ideas, emociones y sensaciones con las cuales logren una ne-
gociacion de significados, emociones y valores que les permitan promover relaciones de convivencia que
fortalezcan el autoconocimiento, la empatia, posibilitando con ello la resolucidon de conflictos de manera
asertiva y-con vinculos positivos.

")
I

Considerado el ultimo momento del trabajo de la sesion, cuya finalidad es consolidar el proceso de me-
taemocion del alumnado y con ello verificar el nivel de logro obtenido en su proceso de formacion.

CIERRE.PERSONAL

osna,
‘o

0

sig
oty
D

L TR

MI DIARIO DE EMOCIONES

Es una seccion del libro que permite al alumna-
do, de manera privada, que comience mediante la
redaccion de un texto escrito a conectarse con su
yo interno, permitiendo la metaemocion y meta-
cognicion para afrontar su realidad y con ello me-
jorar sus procesos de autorregulacion, autoestima,
identidad y confianza en si mismo.

EITIIILE
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ﬁ ESTABLECIENDO MIS LOGROS

Este componente presenta un plan de trabajo para ser implementado por el estudiante en las areas
personal, familiar y escolar. Se propone que este plan se proyecte al inicio de cada unidad para que a lo
largo del trimestre se consolide, se realice un balance y se proyecten nuevas metas..Con ello se aspira
a cultivar en el adolescente una actitud responsable, positiva y optimista quele permita mantener la
motivacion para desempenar con éxito sus actividades cotidianas.

'{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Es un mapa mental de gran impacto visual que brinda el soporte teoricoa los contenidos de la sesion. Han sido
construidos con las recomendaciones de su creador, Tony Buzan, para que los alumnos y tutores cuenten con ac-
ceso inmediato a la informacion facilitando la comprensidn, la memorizacion y, por lo tanto, el autoaprendizaje.

Es la capacidad personal para '
hacer consciente tu entorno. Dentro de ti.
\En el exterior.

Es importante
para el aprendizaje.

4

Se fortalece a través _

de la memoria auditiva.

LA
ATENCION

C? Es la habilidad para recordar lo oido.
a Es la encargada de conservar la informacion sonora.
\ Se transforma en conceptos mentales.

Ejemplo de nutriente emocional

Contienen reflexiones de vida, recomendaciones y/o frases relevantes para re-

Ideas para ; lat q iencia sobre | tivaci fortal . L limi
la fElICIdad orzar la toma de conciencia sobre Las motivaciones, rortatezas, Imputsos y tmi

taciones relacionados con los contenidos de la sesion.

A,_|
| Tienen el proposito de proporcionar datos, significados o conceptos de interés

m que complementan y clarifican mas los temas.
.‘. Q
.
4an LIPS
L
L 4

Sugerencias de recursos de diferente formato en la red, asi como peliculas, cor-
mummmmm]e tometrajes y reportajes que aportan informacién adicional para el aprendizaje y

la reflexién de cada habilidad socioemocional.
Digitalizate
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AUTOCONOCIMIENTO

10

3

4

AM (armonia emocional). MI (marcha individual).

Al son de
mi corazon.

El sonido
de mis
emociones.

Soy gentil
con mis
emociones.

Las
sensaciones
de mis
emociones.

Atencion.

Atencion.

Atencion.

Conciencia
de las propias
emociones.

Conciencia
de las propias
emociones.

Identifico que el
proceso de regular
la atencion requie-
re tomar concien-
cia de mis propios
pensamientos y
sensaciones cor-
porales y elaboro
un plan para el
logro de metas.

Identifico que el
proceso de regular
la atencion requie-
re tomar concien-
cia de mis propios
pensamientos y
sensaciones cor-
poralesy elaboro
un plan para el
logro de metas.

Describo las
caracteristicas
fisioldgicas de
mis emociones

y empleo
estrategias que
me permitan
tener una vision
mas ampliay
objetiva de mi
personalidad y pa-
trones habituales.

Describo las
caracteristicas
fisiologicas de
mis emociones

y empleo
estrategias que
me permitan
tener una vision
mas amplia y
objetiva de mi
personalidad y pa-
trones habituales.

EC (espacio para compartir).

«EL flujo de energia.
eLa conciencia de mis
pensamientos
y sensaciones.
*Memoria auditiva.
e .3 atencion es
mi aficion.

»Relajaciéon/respiracion.

*Pensamientos
destructivos.

«ELl cuento que habla.

Planeo, actio y mejoro.

* El molino.

e |dentifico mis emociones.

eLa energia de
las emociones.

» Controlo mis emociones.

e Estiro mi columna...
*iNo soy rojo y

me sonrojo!
e Historias emocionales.
*;Qué le pasa a

mi cuerpo?

CP (cierre personal).

Te invitamos a que
revises el video:
“Neuroactividad (12)
gimnasia cerebral
(memoria auditiva)”, de
Alfonso Barreto (2016),
disponible en https://
bit.ly/2I1SyBla que te
ofrece divertidos ejer-
cicios para fortalecer tu
memoria auditiva.

Te invitamos a que
revises el video: “Traba-
jamos la discriminacion
auditiva, con 10 sonidos
cotidianos”, en https://
bit.ly/2ubrjwE de Orien-
tacion Andujar (2014),
donde te divertiras
adivinado sonidos.

Te invitamos a que
revises el video “Como
dominar las emociones
negativas/Autoayu-
daPractica.com”, de
Yas Gomez (2012), en
https://bit.ly/10pw9ZF

“Las emociones y el
cerebro” (2014) en
https://bit.ly/2y13mlf
para entender como
funcionan las emocio-
nes en nuestro cerebro;
es el primer paso para
indagar en el mundo
del comportamiento no
verbal. Esta videoani-
macion de la consultora
SENTIS, que explica de
forma muy grafica y ba-
sica como se desenca-
denan las emociones, y
la importancia de tomar
consciencia de ellas.
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INDICADOR DESGLOSE
M@ NOMBRE HABILIDAD DE LOGRO ORGANIZACION DE ACTIVIDADES APOYO VISUAL

(armonia emocional). MI (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

Reconozco cuan-
do tengo actitu-

lograrlo en el
corto, mediano 'y
largo plazo.

«Sintiendo mi corazén.

lidades.

“No seas tu quien se
enoja. Historias cortas
para reflexionar” (2015),

El que des y reacciones AM eLaintensidad de en https://bit.ly/2CksnTr.
e céno’a Autoestima destructivas, Ml mi enojo. Es una reflexion para la
ierdej *  empleo estrate- EC e Animales furiosos. vida, en la cual un padre
P : gias que me per- CP «;Qué hago si me enojo?/ brinda una gran ense-
miten superarlas Formula al-ha-di-no. nanza a su hijo, quien
y pido ayuda. posee un mal caracter a
pesar de su edad.
ReCconozco cuan- “Huevocartoon, Campafia
do tenao actitu- contra el Cigarro”, en
goac «EL suspiro. https:/bit.ly/1GgLYLR.
des y reacciones AM . Y. N .
. . o Like-dislike. Campana del 2009 reali-
;Culpable . destructivas, em- Ml v . p
- Autoestima. . El juicio de Paco Tabaco. zada para la Secretaria de
o inocente? pleo estrategias EC 9
- » ;Quién me puede ayudar? 'Salud, demostrando de
que me permiten CP e
manera comica los estra-
superarlas y o
- gos que hace el cigarrillo
pido ayuda: .
en nuestro organismo.
Aprecio las “Introduccidn a la historia
manifestaciones del arte”, en https://bit.
o estéticas a mi al- AM « El viaje imaginario. ly/2TTnaga. Historia del
- Me expreso Aprecio rededor y expre- Ml «EL ritmo de Arte-Educatina (2011).
= artistica- pratitud so gratitud hacia EC mis emociones. En este video introduc-
w mente. y9 ’ mis companeros, P «Paisaje de emociones. torio analizaremos como
— maestros, familia «Inflando tu aprecio. aprender La historia del
= y miembros de arte a través de un mara-
G mi‘comunidad. villoso viaje artistico.
o “Los hijos de la
=z nieve”, en https://bit.ly/
8 Aprecio las 2Fk2rrS. Reportaje emi-
o manifestaciones tido en Meganoticias
= estéticas a mi al- AM «La semilla magica. el 18 de jU!IO de 2012;
S . . rededor y expre- . - . narra las dificultades a
La riqueza de ~Aprecio ) - Ml El pulso de mi gratitud. :
< " " so gratitud hacia ; : causa del frio, falta de
la gratitud. -~ 'y gratitud. s T, EC «El abecé de la gratitud. ropa. alimento v condi-
N\ 3 cp «Elarbol de la gratitud.  "°P% 0y
maestros, familia ciones precarias de los
y miembros de ninos que estudian en
mi comunidad. la escuela Callaqui en
Alto Biobio, Region del
Biobio, Chile.
“La importancia del
deporte en la salud”
) (2014), en https://bit.ly/
Asumo la respon 2FjGMQM. Presentacion
sabilidad sobre - :
. de dibujos animados,
el bienestar y lo . .
. e Disfrutando mi cuerpo.  donde, en un grupo de
expreso al cuidar AM sy - . .
Mente . - ¢;Como me cuido? amigas, Lucia, que hace
. mi cuerpo y mi Ml ¢ . A S
sanaen Bienestar. . eiTodos a jugar! ejercicio, es criticada
mente y aplico EC . . )
cuerpo sano. . *Asumiendo responsabi- por las demas, pen-
estrategias para CP

sando que sélo lo hace
para lucir su cuerpo;
aunque descubriran que
hacer ejercicio trae mu-
chos mas beneficios de
los que ellas piensan.
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INDICADOR DESGLOSE
M@ NOMBRE HABILIDAD DE LOGRO ORGANIZACION DE ACTIVIDADES APOYO VISUAL

(armonia emocional). MI (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

Asumo la
responsabilidad
sobre el bienestar

eLa espada tibetana.

“10 habitos saludables
para la mente y el
cuerpo”, por Alex Arro-

chiuci;po ZJ%:?%?ES:: o '?\%I e Tiempo de compromisos. yo (2016), en https://
11 Bienestar. ; P *Cuidando nuestro cuer- . bit.ly/2UNHcoR. Estos
lo que tu y mi mente y EC e .
. . . po y nuestra mente. 10 habitos te permiten
mente dice. aplico estrategias CcP : . -
*Mis estrategias. estar en buena sinto-
para lograrlo en o T o
. nia fisica, psicologica
el corto, mediano -
y emocional.
y largo plazo.
“10 habitos de la gente
con alta inteligencia
emocional’, en https://bit.
Analizo y evallo W ABRi2S@h el salon. ly/?UthEq, creado por
el proceso para Javier Muniz en Blogosfera
. AM e Actos envueltos
Pienso... Llevar a cabo M de emocion (2009). Se expone la rela-
12 luego Metacognicion. una tareay - : y cion entre la inteligencia
: " EC *Acciones y reacciones. ; -
existo. las emociones cp «Actos que ent N emocional y la creativi-
asociadas a q ’ dad. En este material se
la misma. realiza un breve repaso
de aquellos habitos que
tiene la gente con inteli-
gencia emocional.
“Inteligencia emocional:
Las expresiones faciales
de las emociones”, en
https://bit.ly/2U0rdqgq,
4 de History Channel
‘O (2013). Extracto de un
<3 documental sobre co-
< Reconozco la municacién no verbal.
i complejidad y AM «Por favor... jhazme reir! Esta pieza nos
s} . Expresion discordancia *Me atrevo y me expreso. ayuda a conocer mejor
Universo . Ml . - - ,
(U] 13 A de las emocional eEmociones discordantes. nuestras emociones, asi
emocional. : y EC ., . .
L emociones. ante diversas cp *Busco a quién emocionar. como las emociones de
o situaciones de los demas, y resulta in-
o la vida. teresante en el desarro-
E Lllo de las competencias
o de autoconocimiento y
< empatia, de la inteligen-
cia emocional, las cuales
son fundamentales para
educar en no violencia y
resolucion de conflictos.
Para complementar
mas el estudio de este
Reconozco accio- tema te recomendamos
nes, emociones *iDucha de energia! ver: “Como saber si
y relaciones des- AM eEmociones, acciones tienes una relacion
Desarmando. Regulacion tructivas y em- Ml y relaciones. destructiva” de
14  emociones = de las pleo estrategias EC e Cubos destructivos. Salud180 (2013), en
destructivas. emociones. para superarlas, cp eReflexionando en azul  https://bit.ly/2lasTle
ademas pido y rojo. En este video, el
ayuda cuando psicélogo Pavel te
la necesito. cuenta cdmo puedes

12

lidiar facilmente con
este tipo de relaciones.
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INDICADOR DESGLOSE
M @ NOMBRE HABILIDAD DE LOGRO ORGANIZACION DE ACTIVIDADES APOYO VISUAL

(armonia emocional). MI (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

Utilizo la auto-

“El contagio de
las emociones”, de
Elsa Punset (2015),

Autorregu- critica, el sentido AM *Respira la ola. en https://bit.
Inquietos lacion de del humory el Ml «jCuenta hasta 10! ly/2Cwaph?. Video
15 porel emociones amor a mi mismo EC eLas gafas del humor. que presenta coémo
bienestar. para para afrontar un cp *Emociones con control. las investigaciones de
el bienestar.  conflicto de for- algunos psicologos y
ma mas positiva. sociologos demuestran
que las emociones
se contagian.
Reconozco
mi capacidad
E?fir?j:;%gar AM *Jinmind. < “Resiliencia es resistir
Semillas o situacionad M e Frases que inspiran. y rehacerse” (2010), en
16  paralas Perseverancia. _ .\ Lo o EC *Brazos de resiliencia. https://bit.ly/2Ycr81Y,
dificultades. en 13 cdnfianzy cp *Yo tengo, yo soy Y. de Seminario Conocer,
S (o estoy... para ser resiliente. Milly Cohen.
los-recursos de
mi comunidad.
Te invitamos a ver el
video “Esto es actitud”
(2014), que te ayudara
Sii?aezzfz?;godsoie AM A mover gl esqueleto. a darte cuenta de
Subiendo Iniciativa para resolver Ml b Ml per'so‘nal. que no |mporty3 5
17 al éxinll personal asuntos que.me EC ¢ a escalera del éxito. edad, |deo!og|a o)
. < afectan afmiya cp e;Ventanavs. ..? problematica que se
mi entorno te presente, con la
’ iniciativa personal todo
se puede lograr. https://
bit.ly/2TOH6RY
\<
=
o Te invitamos a ver el
= Analizo los video “Lo que hizo
o . ., aspectos del * Acidito, acidito. este hombre no tiene
= Transfor- Lie::ézgfj;ﬁ; entorno que me 'ﬁf «0jo con mi entorno. precio, esta playa
s } 18 mando mi NN afectan y como EC *De asqueroso a fabuloso. fue un vertederoy lo
<< entorno. g ﬁ : estos también cp ;Y mi verso va? transformo”, que te dara
€ SOMCIONES.  Stectana una idea visual de lo que
los demas. hizo Shah en la playa.
https://bit.ly/2U6Cclm
Genero vinculos - . T.e inthamps a ver el
Conoc o con otros AM «El muneco de nieve. v!deo Rsuproadad-
las Liderazgo para mejorar Ml ° El.ma‘pa YO SOy. aa MRS, PRI CIE
19 habilidades y apertura mi entorno EC . Mllta.rjeta dg presentacion. observes todos los
de otros. : de manera cp «Mi directorio de deseos  vinculos que una sola

colaborativa.

y necesidades.

persona puede crear:
https://bit.ly/2TXobnO

13



ORGANIZACION DEL LIBRO

2

AUTONOMIA

<
[T
<
a
=
w

14

20

22

NOMBRE

INDICADOR

DESGLOSE

HABILIDAD DE ACTIVIDADES

DE LOGRO ORGANIZACION

APOYO VISUAL

AM (armonia emocional). MI (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

Decido
para
mejorar.

Calificando
mi escuela.

Todos por el
bienestary
trato digno.

Decido y llevo
a cabo acciones
concretas que
promueven el
aprendizaje y
la convivencia
armonica.

Toma de
decisiones y
compromisos.

|

eTira asura.

;La escuela exitosa?
i escuela ideal.
. parando
ra observar.

Expongo y *Conmigo y con
Bienestary argumento mis AM los demas.
trato digno sentimientos e Ml eAcciones que
hacia otras ideas acerca EC me indignan.
personas. del maltrato a CP eAmor y muerte.

otras personas. *El circulo del bienestar.

rencuentran, la toma de

decisiones de la familia
y del hijo al conocer
a una familia que no
conocia lo hacen dudar
en todo momento. The
Deep End of the Ocean

Te invitamos a ver
los dos videos de la
escuela de Summerhill
y la escuela militar
mexicana que
explican como es

que se desarrollan

sus actividades
regularmente.
https://bit.ly/20iKEp7
(2009) y https://bit.
ly/2JwNmsx (2013).

Te invitamos a ver

un cortometraje que
emociona y hace
reflexionar, pues la
llegada de un perro
“diferente” cambia la
vida de este nino, adicto
a los videojuegos,
recibe un regalo que

le cambiara la vida por
completo. El regalo (The
present), cortometraje
animado, dirigido por
Jacob Frey (2017), trata
sobre inteligencia
emocional y empatia.
https://bit.ly/2TXEJrl
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INDICADOR DESGLOSE
UNIDAD @ NOMBRE HABILIDAD DE LOGRO ORGANIZACION DE ACTIVIDADES APOYO VISUAL

(armonia emocional). MI (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

Comparo las
consecuencias de
asumir posturas
erradas frente

Te invitamos a ver el
cortometraje El puente;
en este divertido corto

VERTE 62 ) [PESILITES 612 eLa energia de animado sus personajes
perspectiva  dialogo durante AM =nerg , P /
Valorando ! . . las imagenes. solo se preocupan
. en situa- situaciones de Ml .
23 mi postura 5 eLa sopa. de sus propias
hye ciones de desacuerdo o EC \ . .
de dialogo. - eLas consecuencias. necesidades, olvidando
desacuerdo conflicto. Valoro CcP . .
. - eLa postura. la importancia de
o conflicto. las oportunida-
des de conocer entender y respetar los
las ideas de otros derechos de los demas.
aun cuando no https://bit.ly/1bRqlIN
estoy de acuerdo.
Te invitamos a ver el
Relaciono y video “Ni mujeres, ni
comparo creencias hombres: las muxes
Reconoci- y fO”T!aS (.j,e *El gancho de Hook. 2, SEIETEEIEO RS
- organizacién AM e Oaxaca. Y eso, desde
miento de ) - eJuicios de valor. . =
Comparo L social y politica Ml x tiempos zapotecas
. prejuicios «El tercer género.
creencias. ] de otras culturas, EC . (2018). Aceptados
asociados a ial cp e Alas de libertad. L iedad desd
la diversidad, 9rupossociales o por la sociedad desde
politicos, y com- hace cientos de anos,
prendo que es luchan, sin embargo,
legitimo disentir. por mas derechos.
https://bit.ly/2Tglmol
Promuevo
:E'Eilfundeessyde Observa el siguiente
(s Sensibilidad . ., g cortometraje, /gualdad
¢Cualesla - inclusion y <El abecé. Lo I
- . hacia personas AM A . y no discriminacion,
diferencia respeto dentro «El espiral de la discri-
y grupos Ml U que habla sobre la
25  entrelas y fuera de minacion. - .
ersonas?.. due sufren la escuela EC «Hazte oir igualdad de género y
Pe " exclusion o . CP ’ la no discriminacion
Ninguna. discriminacion. 2raumento, mi *Vocero en casa. A
iscriminacion. postura frente & en todos'los ambltos.
expresiones de https://bit.ly/2jFn4El
discriminacion.
Te invitamos a ver la
pelicula The Day After
Tomorrow (El dia después
de manana), dirigida
Coordi por Roland Emmerich
LD ) (2005). Esta pelicula
propongo, con narra una hipotesis sobre
compa?eros «Bombeo de pantorrilla. las consecuencias del
Cuidado de ZST;?Z ricr:lss,de AM «La estrategia. cambio climatico en
2% Yo otros seres sensibil?zacic’)n Ml eLa huella ecoldgica. nuestro planeta. Dicha
contamino? vivosy de la Scciones para EC «Navegando a favor de  teoria es presentada por
naturaleza. P cP la naturaleza. el cientifico Jack Hall,

el cuidado del
medioambiente
que incluyan a
la comunidad.

un paleoclimatologista,
durante una conferencia
de las Naciones Unidas;
por desgracia, los lideres
mundiales hacen caso
omiso del problemay
cuando quieren detenerlo
resulta demasiado tarde.
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INDICADOR DESGLOSE
UNIDAD @ NOMBRE HABILIDAD DE LOGRO ORGANIZACION DE ACTIVIDADES APOYO VISUAL

AM (armonia emocional). Ml (marcha individual). EC (espacio para compartir). CP (cierre personal).

16

Establezco acuer-
dos y dialogo de
manera respe-
tuosa y tolerante,

Observa la pelicula
Anger managment (Locos
de ira), producida por
Revolution Studios Ha-

considerando AM eLa mecedora. ppy Madison, distribuida
27 Hablemos  Comunica- las ideas de Ml e Cuéntame un final. por Columbia Pictures y
con respeto. cion asertiva. otros. aunaue no EC e Cambalache de ideas. . dirigida por Peter Segal
conn ;ﬁne‘g g cp «Mi final: (2003). Es una trama
roDias. v evito donde un hombre pierde
Eacgr c()%enta- los estribos y tiene
. . que tomar sesiones de
rios ofensivos. control de ira
BT Te invitamos a ver el
larpl)teagmientos video “Buenas vibracio-
;ADOVO Con gri inales AM *El meneito. nes’(2011), en https://
28 l‘;ef glnsabi- Responsabi- e?tinentez Ml eLa migracion. bit.ly/1Cilbem. Ser
lid:fd7 lidad. para enriquecer EC eL.a mesa migratoria. observador no es sufi-
’ 21 traba'oq CcpP *Soy responsable. ciente para la sociedad,
colaborétivo a veces tienes que apor-
’ tar sin darte cuenta.
Erl;f/céc; (t::l(t)enls;\ e;]:-ou? Te invitamos a ver el
. 9 video de tres ejemplos
mentacion para el as estatuas de marfil. . .
AM de trabajo en equipo y
Observo, poder descartar, M *Observa observador. colaborativo para que
29  razono, Inclusion. incorporary prio- EC eLas gafas. te des cuentapde cgmo
argumento. rizar las distintas *;Como lo vi?
B rtacionds de CP puedes apoyar a resolver
lgs N Brbros conflictos con otros.
del grupo. https://bit.ly/20iM6rz
Te sugerimos ver la
pelicula Stepmom
(Quédate a mi lado);
es una pelicula
Actlio.como estadounidense de
mediador y busco . . L, comedia-drama, dirigida
A grandes Llegar a acuerdos AM g[a;\(t)rg;do mi atencion por Chris Columbus
30 males, Resolucion justos y respetuo- Ml «Mas o r:{enos y estrenada en 1998.
grandes de conflictos. sos paralas par- EC o Team builder. Las protagonistas
remedios. tes involucradas CP Yo mediador. son Julia Roberts y
en situaciones ’ Susan Sarandon. Una
de conflicto. amargada exesposa le
complica la vida a la
amante de su exesposo
porque ésta desea la
aceptacion de sus hijos.
Reconozco la . Te invitamos a ver el
. . «El masaje con respeto. id habla ma
Camino |mvportanaa.C§e AM *Mis necesidades VIGeo quE haba mas
. la interrelacion detalladamente de la
hacia la Interdepen- Ml y apoyo. N o
il - de las personas y : . historia de la familia
interdepen- dencia. : oy EC *Como me comunico
. encamino mis ac - Lykkov, que estuvo 40
dencia. CP me relaciono.

ciones desde una
vision sistémica.

e Chitat i pisat.

anos aislada del mundo.
https://bit.ly/2Csl30P
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Organizacion y estructura de los programas de estudio

Este apartado contiene el programa de estudio correspondiente a Tutoria y Educacion Socioemocio-
nal de secundaria del componente curricular Desarrollo Personal y Social. Este programa incluye,
ademas de las orientaciones didacticas y sugerencias de evaluacion generales, las orientaciones
didacticas y sugerencias de evaluacion especificas para los aprendizajes esperados o para algunos
de los organizadores curriculares.

Cada programa de estudio de la Educacidn Basica es un recurso fundamental para orientar la planea-
cién, la organizacidn y la evaluacion de los procesos de aprendizaje en el aula de cada asignatura y
area de desarrollo. Su propdsito principal es guiar, acompanar y orientar a los maestros para que los
alumnos alcancen los aprendizajes esperados incluidos en cada programa.

Todos los programas de estudio tienen una organizacién semejante e incluyen al menos las siguientes secciones:

1. Ladescripcion. Se trata de una definicion de la asignatura o area del conocimiento a la que se refiere
el programa, pero no es una enunciacion general, sino que esta especificamente acotada al papel
que cada espacio curricular tiene en el contexto de la Educacion Basica. La definicion permite al
lector conocer la caracterizacion particular que este plan da a la‘asignatura o area en cuestion.

2. Los propositos generales. Orientan al profesor o-profesora y marcan el alcance del trabajo por realizar
en el espacio curricular del programa de estudio. Estan redactados en infinitivo, destacando la accién
que cada proposito busca enfatizar, lo cual facilita su uso-en los procesos de planeacion y evaluacion.

3. Los propositos especificos por nivel educativo. Como en el caso anterior, marcan el alcance del tra-
bajo por realizar en ese espacio curricular, estableciendo la gradualidad y las particularidades por
lograr en el preescolar, la primaria y la secundaria.

4. El enfoque pedagoégico. Esta seccidn ofrece los supuestos acerca de la ensenanza y el aprendizaje de
Tutoria y Educacion Socioemocional en los que se fundamenta el programa de estudios. Su narrativa
es reflexiva y problematizadora, y sus.argumentos se nutren de los resultados de las investigaciones
educativas en el campo que corresponde a cada programa de estudios. Incluye nociones y concep-
tos, y subraya aquellos aspectos particulares de la pedagogia, que requieren ser abordados en ese
espacio curricular con un tratamiento especial. Asimismo, orienta al profesor o profesora sobre
elementos criticos de su intervencion docente.

5. La descripcion de los organizadores curriculares. Los contenidos del programa de estudios se orga-
nizan con base en dos categorias, a las que se les denomina organizadores curriculares. La categoria
mas abarcadora es el organizador curricular del primer nivel, y la otra se refiere al organizador
curricular del'segundo nivel. Su denominacion especifica depende de la naturaleza de cada espacio
curricular./Asi, en la mayoria de los programas, los organizadores curriculares de primer nivel son
ejes tematicos y los de segundo nivel son temas; pero, por ejemplo, en las asignaturas del campo
de lenguaje y comunicacion los organizadores curriculares de primer nivel son ambitos y los de
segundo nivel son practicas sociales del lenguaje. En el area de Educacion Socioemocional los orga-
nizadores de primer nivel son dimensiones y los de segundo nivel, habilidades.

17
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En esta seccion, ademas de incluir la lista de los organizadores curriculares de ambos niveles, se
ofrece también la definicion de cada organizador curricular de primer nivel para caracterizarlo y
delimitar su alcance. Ello permitira al profesor o profesora a tener un mejor entendimiento de los
elementos que conforman cada asignatura o area de desarrollo.

. Las orientaciones didacticas. Son un conjunto de estrategias generales para la ensefanza de la

asignatura o area a la que se refiere el programa. Se fundamentan en lo expuesto en el enfoque
pedagdgico, aunque su naturaleza es mas practica que reflexiva; buscan dar recomendaciones con-
cretas de buenas practicas educativas que hayan sido probadas en el aula y que estén orientadas al
logro de los aprendizajes esperados.

. Las sugerencias de evaluacion. Como su nombre lo indica, estas sugerencias pretenden ampliar el

repertorio de formas e instrumentos de evaluacion con los que cuenta el profesor o la profesora
para valorar el desempeno del alumnado en cada espacio curriculary en cada grado escolar, con
el proposito de que todos los alumnos alcancen los aprendizajes esperados incluidos en el pro-
grama de estudios correspondiente.

. La dosificacion de aprendizajes esperados a lo largo de la Educacion Basica. Estas tablas reflejan la

articulacion entre niveles establecida en este plan, ya que muestran, para cada espacio curricular
y en una sola tabla, la graduacién de los aprendizajes esperados a.lo largo de preescolar y hasta el
fin de la secundaria, o bien, del grado en el que se comience a cursar la asignatura hasta el ultimo
grado en el que se imparta.

Por ejemplo, el programa de estudios de Matematicas cuenta con una dosificacion de aprendizajes
esperados que abarca de preescolar a 3.° de secundaria, mientras que la dosificacién del de Geo-
grafia incluye de 4.° de primaria a 1.° de secundaria, Unicamente porque es durante esos grados
que se estudia esta asignatura. Cuando la asignatura se ofrece en un solo grado escolar, como es
el caso de Historias, Paisajes y Convivencia en mi Localidad, que se cursa en 3.° de primaria, no
cuenta con-tabla de dosificacion de aprendizajes esperados.

Estas tablas sirven a los profesores para que conozcan y aquilaten los aprendizajes esperados pre-
vios al curso en el que reciben.a Los alumnos, asi como los de grados posteriores.

Debido a que el proposito de estas tablas de dosificacion es mostrar la gradualidad en el apren-
dizaje no incluyen, necesariamente, la totalidad de los aprendizajes esperados de todos los pro-
gramas de estudio, con el fin de dar cuenta del progreso que tendra el alumnado a lo largo de los
grados en que curse la asignatura o area en cuestion. Por lo mismo, sélo

la educacién secundaria se desglosa en grados, la educacion

primaria, por lo general, se muestra organizada en —, o~ (&SE:l
tres ciclos y el preescolar se presenta como una
sola etapa, en virtud de que el logro de los
aprendizajes esperados, en este caso, esta
estipulado por nivel y no por grado.




ORGANIZACION DEL LIBRO

Descripcion de los organizadores curriculares

El area de Tutoria y Educacion Socioemocional propone cinco
dimensiones que, en conjunto, guian tanto el enfoque PX,p‘\'-_NDER A SER
pedagogico como las interacciones educativas: 4

individuo Il

1. Autoconocimiento W

1. Autoconocimiento.
2. Autorregulacion. S
, &
3. Autonomia. ,§_¥
4. Empatia. :’
5. Colaboracion. &
a
=
o
%

Interrelacion entre los ambitos de la
Educacion Socioemocional y los planos
de interaccion individual y social

Estas dimensiones surgen a partir de la literatu- \
ra cientifica que senala categorias similares para

el trabajo socioemocional. Se considera que estas

dimensiones dinamizan las interacciones entre los )
S . . . o Sociedad -

planos individual y social-ambiental, creando y sostenien-

do la posibilidad de aprender a ser, aprender a hacer, aprender

a aprender y aprender a conyivir.

Las dimensiones se cultivan mediante el desarrollo de las habilidades especificas que las componen, las
cuales tienen diferentes indicadores de logro para cada grado escolar.

¢ Autoconocimiento
- Atencion.
- Conciencia de las propias emociones.
= Autoestima.
- Aprecio y gratitud.
- Bienestar.
¢ Autorregulacion
— Metacognicién.
- Expresién de las emociones.
- Regulacidn de las emociones.
- Autogeneracién de emociones para el bienestar.
- Perseverancia.
e Autonomia
- Iniciativa personal.
- Identificacion de necesidades y busqueda de soluciones.
- Liderazgo y apertura.
- Toma de decisiones y compromisos.
- Autoeficacia.
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e Empatia
- Bienestar y trato digno hacia otras personas.
- Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto.
- Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad.
- Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclusion o discriminacion.
- Cuidado de otros seres vivos y de la naturaleza.
¢ Colaboracion
- Comunicacién asertiva.
- Responsabilidad.
- Inclusion.
- Resolucién de conflictos.
- Interdependencia.

Si bien las dimensiones de la Educacion Socioemocional se pueden comprender y trabajar de manera
independiente, es su interrelacion lo que potencia el desarrollo integral de los estudiantes. Las dimen-
siones se cultivan mediante las habilidades especificas que las componen; las cuales tienen diferentes
indicadores de logro para cada grado escolar. Estos indicadores tienen un caracter descriptivo y no pres-
criptivo, es decir, senalan algunas conductas y actitudes que los ninos y adolescentes pueden mostrar
como resultado de haber desarrollado cada habilidad. Sin embargo, este desarrollo no se limita a la
manifestacion de las conductas identificadas.




Ficha del alumno

« Llena la siguiente ficha y entrégala a tu tutor o tutora para que recopile tus datos y pueda
elaborar un diagnéstico general de tu grupo.

DATOS PERSONALES

Nombre (alumno[a]) Grupo Grado
NUm. de lista Edad — Fecha de nacimiento:Dia__ Mes_ < . Ano
Domicilio: Calle Ndam. Colonia
Tel. de casa Cel. Correo electrénico
(Padecesalgunaenfermedad? _ ;Cual?
;Tienes reacciones alérgicas? ;A qué?
(Realizas alguna actividad deportiva? _ - ;Cual?
¢Como consideras tu forma de ser?
Timido(a) Amistoso(a) Enojon /Enojona Alegre Serio(a) Bromista
Promedio anterior:
10 9 8 7 6
Colorea de azul tus materias favoritas y de rojo, las materias que se te dificultan:
Matematicas Espanol Educacion fisica Geografia Ciencias
Historia Inglés Artes Tutoria
DATOS FAMILIARES
Vives con: Padre Madre Ambos Abuelos Tio Otros:

Numero de hermanos que tienes Lugar que ocupas entre tus hermanos

Nombre. del padre

Ocupacién Tel.

Nombre de la madre

Ocupacién Tel.

En caso de tener tutor(a), nombre del tutor(a)

Ocupacién Tel.
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Q% UNIDAL 1

Autoconocimiento




TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento

Infografia de la unidad 1
AUTOCONOCIMIENTO

Habilidades asociadas:
¢ Atencion.
* Conciencia de las emociones.
¢ Autoestima.
¢ Aprecio y gratitud.
e Bienestar.

Reconoceras cuando
tienes actitudes
y relaciones
destructivas.

4

s las manifestaciones estéticas

u alrededor y expresaras gratitud

hacia tus companeros, tutores,
familia y miembros de

tu comunidad.

e,
w —
-+
o

i

° °e .. .
Asumiras la Identificaras cuando '-.
responsabilidad estas agitado o en calma, %
sobre tu bienestar y distraido o enfocado. .:
lo expresaras e
al cuidar tu Practicaras estrategias para .:

cuerpo y mente. enfocar y calmar la mente. ..’
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Autoconocimiento

Joshua Wong, el joven lider heredero de Tiananmén

i

Joshua Wong es un joven nacido en Hong Kong
(China) en 1996 y.considerado como uno de los
50 lideres masgrandes del mundo, segun la re-
vista Fortune en 2015. Es conocido como-el. “he-
redero de Tiananmén” -por la iconica protesta
de 1989. Con su cara de nino bueno, este joven
de Hong Kong es uno de los mayores quebrade-
ros de cabeza para el autoritario régimen chino.

Joshua Wong se ha erigido en la voz mas com-
bativa a favor de la demaocracia. Wong es la voz
de una generacion que cree en el poder de la
democracia legitima.

Educado en un colegio protestante y consciente
desde pequeno de las desigualdades sociales,
con trece anos ya participaba en las protestas
contra la construccion del tren de alta veloci-
dad a China continental.

Con tan solo 15 anos, en Wong<se desperto
el gigante dormido que, un ano mas tarde, lo
llevaria a convocar 120 000 estudiantes con
el objetivo de revocar una reforma estudiantil
promulgada por el gobierno nacional chino. Asi
mismo, con algunos de sus amigos fundo el mo-
vimiento estudiantil Escolarismo.

El proyecto nacional que el gobierno queria in-
troducir en las escuelas de Hong Kong consistia
en una asignatura obligatoria llamada Educa-
cién Moral y Nacional, que pretendia adoctrinar
a los estudiantes con una ideologia que alaba-
ba a la doctrina del actual gobierno. Esto iba
en contra de uno de-los principios con los que
Joshua Wong habia sido criado, el amor por la
democracia: “EL'pueblo no debe temer a su go-
bierno. Es el gobierno el que debe temer a su
pueblo”, dijo citando a la pelicula V de Vendetta.
EL movimiento encabezado por Wong tuvo éxito
y la asignatura nunca se implanto.

El conflicto contra lo que él considera un go-
bierno “semidemocratico” se deja entrever cla-
ramente en sus acciones. Durante una movi-
lizacion en 2011, lleg6 a mantener un debate
televisivo con el jefe del gobierno de Hong
Kong, Yeung Chun Ying, a quien se neg6 a darle
la mano cuando finalizé para demostrar que no
se habia doblegado.

La crianza de este joven activista se dio en el
seno de una familia de clase media muy religio-
sa, su padre se ocupaba de predicar el Evangelio
en los reductos mas pobres de Hong Kong, lle-
vando consigo a su hijo, Joshua, desde temprana
edad, donde tuvo contacto con las zonas mas
sensibles y marginadas de la sociedad. Esto fue
quizas uno de los acontecimientos que marcaron
a fuego la personalidad del joven hoy.
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Cuesta creer que un adolescente enclenque
con anteojos con marco negro haya desperta-
do tanta reaccion en la ciudad de Hong Kong,
considerandose una potencial amenaza para el
propio Partido Comunista Chino. Tanto es asi
que el joven activista fue detenido mas de una
vez por las autoridades gubernamentales, aun
cuando las protestas que lleva adelante son
basadas en el principio de la no violencia. Los
cargos que se presentan en su contra tienen
que ver con la organizacion de “reuniones ilici-
tas” y “obstruccion de via publica”, aunque su
abogado asegura que es por motivos politicos.

Mas recientemente, en 2016, Wong funda un
partido politico junto a otros lideres politicos
del movimiento estudiantil llamado Demosist,
a través del cual reflejaria la ideologia en ac-
ciones concretas. Segun afirmé en una ocasion

con respecto a esto, las protestas en las calles
no son suficientes para cambiar la realidad de
la ciudad, sino “ingresar al sistema, crear un
partido politico y moldear la @genda politica
con el fin de impulsar nuestro movimiento por
autodeterminacion”.

Wong mencioné en‘una entrevista para CNN: “Si
tienes la mentalidad de que la lucha por la de-
mocracia es una larga e interminable guerra, te lo
tomaras con calma y nunca lo conseguiras. Hay
que ver cada batalla como la batalla final; sélo
entonces tendras la determinacion de luchar”.

Fue nominado junto con Nathan Law y Alex
Chow, companeros de partido, para el Premio
Nobel de la Paz de 2018.

El Pais, Internacional 2014/03/28

SESION 1. PACTO GRUPAL Y ESTABLECIMIENTO DE LOGROS

e
o %
)

HQ*QP\ PACTO GRUPAL

Hablemos de lo que es un pacto grupal, éste es un convenio, acuerdo, alianza o compromiso entre varias
personas, en este caso entre todo el grupo al que perteneces, en el que todos los integrantes aceptan
respetar y comprometerse a cumplir aquello que se estipula en el convenio por escrito, con el objetivo de
que las relaciones entre los companeros sean de paz y armonia. En todas las culturas desde la antigliedad
se utilizan, es como una ley establecida.

¢ Por ello te invitamos a que establezcan su propio pacto grupal, iniciaremos haciendo una mesa re-
donda y contestando las siguientes preguntas en forma colaborativa para determinar la pauta de
trabajo durante todo el ciclo escolar.

1. ;Como queremos sentirnos en este grupo?

2. ;Qué haremos para mantener un ambiente positivo y de respeto?
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3. ¢Qué haremos para prevenir y resolver los conflictos?

4. ;Como se llevaran a cabo las dinamicas de participacion de cada alumno en la clase?

» Basandose en las respuestas que establecieron en el grupo, completen el siguiente pacto grupal:
- Decidan entre todo el grupo un nombre que los identifique, que les dé personalidad.
- Decidan entre todos un logotipo, colores o frase que los represente simbolicamente.
- Establezcan dos o tres acciones como maximo en su pacto grupal.
- Un integrante del equipo se comprometera a traer en una cartulina los acuerdos estableci-
dos en el pacto grupal.

» Completen la informacion correspondiente con todo el grupo y tomen acuerdos.

Logotipo y frase:

Integrantes

S

¢Qué haremos p mbiente positivo de respeto?

v
¢Qué haremos para prevenir y resolver los conflictos?

27



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento

]
=

LOGRO.
Conseguir o alcanzar lo
que se intenta o desea.

ACCION.

Palabra que indica que una
persona, animal o cosa
(material o inmaterial)
esta haciendo algo, esta
actuando (de manera
voluntaria o involuntaria,
de pensamiento, palabra u
obra), lo que normalmente
implica movimiento o
cambio de estado o situacion
y afecta o influye en una
persona, animal o cosa.

Nombre y firma de todos los participantes:

Ya establecieron las reglas del juego.en el grupo, es momento de hacerlo en lo perso-
nal, te explicaré rapidamente los pasos por seguir. Es importante mencionar que para
lograr estas metas deberas ser.muy constante; te aseguro que si las sigues al pie de la
letra, te daras cuenta de que eres capaz de plantearte metas especificas que te ayuda-
ran a obtener beneficios personales que te apoyaran en todos los aspectos de tu vida.

——| Trabajaremos los logros en cada uno de los trimestres, al inicio de cada uno te

estableceras una meta con ayuda de tu‘tutor y deberas darles seguimiento a las
acciones que establezcas para llevarlo a cabo. Al finalizar el trimestre, junto con
tu tutor haran una revision individual para medir los avances de tus metas.

»_Iniciaremos con estas preguntas basicas que te ayudaran a establecer tu meta:

1. ;Como te gustaria que en segundo ano te fuera en la escuela?

2. ;Qué tipo de dificultades se te presentaron constantemente el ciclo escolar pa-

g’/ sado en la escuela que dependan de ti?

3. ¢Qué tipo de acciones crees que te ayudaron a mejorar en la escuela?




==| MIS LOGROS

&l

Logro1

TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento
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| | SESION 2. AL SON DE MI CORAZON

Habilidad Atencion. ‘

MANTRA.

Es una combinacion de
sonidos de palabras,
silabas o grupo de ellas
que liberan la mente.

Identifico que el proceso de regular la atencio omar
Indicador de logro conciencia de mis propios pensamientos? rales y
elaboro un plan para el logro de metas,«

.

\&/ El flujo de energia

:.ﬁ:» ARMONIA EMOCIONAL

Iniciaran la sesidn sentados en su pupitre y manteniendo una postura cdmoda, toman-
do aire lentamente por la nariz y exhalando por la boca.

 Guiado por tu tutor, repetiras en cinco ocasiones el mantra: “ra ma da sa sa say so
hung”. Este mantra esta compuesto de las palabras en sanscrito para la energia
del sol (ra), energia de la luna (ma), energia de la tierra (da) y energia del universo
(sa); ademas, las particulas say, so y hung aluden al hecho de que la energia del
infinito toma cuerpo en nuestra persona, con lo‘cual vibra y nos hace formar parte
de ese mismo flujo universal.

jRecuerda que este espacio es para ti!

« A partir del ejercicio anterior responde las siguientes preguntas:

N

nes llegaron
al repetir

A
A

?
>

NG
.Vi_Qué signifi

Ideas para n
la felicidad
Los pensamientos y las sensaciones corporales no son algo a lo que se les deba temer
Aplazamos los mensajes ni ser callados a fin de evitar el dolor. Para crecer de verdad hay que sentir, hay que
alos que no queremos dejar que éstos surjan, observarlos y luego liberarlos. Tanto los pensamientos como

enfrentarnos, por miedo

al dolor las sensaciones tienen una funcién importante en el proceso de crecimiento del indi-

viduo, pues surgen de forma real en la relaciéon de una persona con su entorno y son
capaces de revelar aquello que no se llega a expresar verbalmente.
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TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

\&’ La conciencia de mis pensamientos y sensaciones

Autoconocimiento 0

En esta sesion prestaras atencion a tus pensamientos y sensaciones. La atencion en-
tendida como la capacidad personal, para hacer consciente tu entorno, los sucesos
que se llevan a cabo no sélo dentro de ti, sino también en el exterior.

¢ Para ello observaras las imagenes que acompanan al siguiente ejercicioy contes-

taras lo que se te pide. Observa los ejemplos:

SITUACION PENSAMIENTO SENSACION

El sonido del trinar de
los pajaros...

b 4) J
‘ Los disfruto todas las mafianas.

Pienso que mi musica

favorita es...
2.
Pienso que los sonidos de la
.‘naturaleza son...
3.

‘ El ulular de la ambulancia me
hace pensar...

Que hay personas que tienen una
. ) emergencia médica.

' Cuando escucho un rayo
pienso que...

Cuando escucho el ruido de
una construccion pienso que...

Experimento en mi cuerpo...

Una sensacion placentera
y relajante.

Al escucharla siento
que mi cuerpo...

Ante el sonido del agua que
cae por la cascada siento
en mi cuerpo...

Ante el sonido de la ambulancia...

Mi cuerpo se estremece y mis
vellos se erizan.

En mi cuerpo siento que...

En mi cuerpo siento que...

2
| undato

PENSAMIENTO.

Expresa la capacidad
mental que todos los seres
humanos tenemos para
ordenar, dar sentido e
interpretar la informacion
disponible en nuestra
mente de la realidad
percibida, y a partir de ello
crear nuestros conceptos.

SENSACION.

Se refiere a la impresion
producida por algoy que es
captada por los sentidos.
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... ESPACIO PARA COMPARTIR
Memoria auditiva

Q
D

La memoria auditiva es la encargada de conservar toda la informacion sonora que recibimos de
nuestro alrededor. Consiste en la habilidad para recordar lo oido en el orden y secuencia apropiados.

La memoria auditiva es muy importante en nuestras vidas: para ser felices, para guardar recuerdos
gratos y para crear otros nuevos con quienes nos rodean. Este tipo de memaoria puede mejorarse a
través de entrenamientos para hacer mas efectiva la capacidad de retencion.

e Haremos un ejercicio al respecto: organizados en circulo
grupal y con apoyo del tutor, responderan a distintos
fonemas, silabas o palabras:

- Al oir ma: sentarse.

- Al oir na: levantarse.

- Al oir par: palmas de las manos hacia arriba.
- Al oir mar: palmas de las manos hacia abajo.
- Al oir tul: brazos arriba.

- Al oir sur: brazos en cruz.

- Al oir azul: brazos adelante.

- Al oir tas: cerrar los punos.
- Al oir tras: abrir los punos.

 Guiados por tu tutor, intercambien el orden.de los fonemas, las silabas y las palabras.

¢ (’] > CIERRE P.E‘RSONAL ’
B a2 atencion es mi aficién

¢ De manera individual, redacta una conclusion sobre la importancia de tener la mente atenta a
los diferentes estimulos-auditivos. Escribela en el siguiente espacio:

1. Es importante tener una mente atenta a los diferentes estimulos auditivos porque:
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I{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional te permitira recuperar lo aprendido es esta sesion.
Es la capacidad personal para L 0
hacer consciente tu entorno. Dentro de ti. -
\\ En el exterior.
Se fortalece a través _

de la memoria auditiva.

e ot

para el aprendizaje.

LA
ATENCION

C? Es la habilidad para recordar lo oido.
= Es la encargada de conservar la informacion sonora.
J Se transforma en conceptos mentales.
*lll* MI DIARIO DE EMOCIONES
-—

La siguiente seccidon es denominada “Diario de emociones” y te permitira recuperar
lo aprendido en esta sesion.

Te invitamos a redactar con precision qué fue lo que aprendiste hoy
sobre la memoria auditiva.

Emmmmmm| a®
EEEEEEE
- -

Digitalizate

Te invitamos a que revises
el video Neuroactividad
(12) gimnasia cerebral
(memoria auditiva), de
Alfonso Barreto, que te
ofrece divertidos ejercicios
para fortalecer tu memoria
auditiva. Disponible en:

https://bit.ly/20xrRGO
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A
| | SESION 3. EL SONIDO DE MIS EMOCIONES
m Habilidad Atencion. &

RESPIRACION

DIAFRAGMATICA.

Se centra en la zona baja de

los pulmones (diafragma).
Esta respiracion _

garantiza una mejor '8, ARMONIA EMOCIONAL

captacion de oxigenoy & J

limpieza de los pulmones. u REIajaCién/respiraCién

Identifico que el proceso de regular la atencion requiere tomar
Indicador de logro conciencia de mis propios pensamientos y sensaciones corporales y
elaboro un plan para el logro de metas.

Iniciaremos nuestro ejercicio buscando una posicion comoda: la espalda recargada en
tu pupitre, las manos sobre tus piernas y los pies bien puestos sobre el piso.

 Desarrollaremos la respiracion diafragmatica o respiracién abdominal siguiendo
estos ejercicios:
- Realizaras una inhalacion nasal rapida/inhalacion bucal lenta (repetir tres veces).
- Realizaras una exhalacién nasal rapida/exhalacion bucal lenta (repetir tres veces).
- Al momento de realizar tu respiracion, presta atencion a las sensaciones que vas
experimentando en tu cuerpo.

jRecuerda que este espacio es para ti!

» Enseguida identificaras las partes de tu cuerpo que participaron en el ejercicio
anterior de respiracion diafragmatica y las anotaras en las nubes.

AT . ¥
/‘/—

4
7
" I\ N S
Y
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2%« MARCHA INDIVIDUAL
Pensamientos destructivos

“Tenemos dos
mentes: una que
piensay otra
que siente”.

Muchas veces tenemos pensamientos sobre nosotros mismos que no nos ayudan,
porque se convierten en pensamientos destructivos, ya que bloquean nuestro des-
empeno y nos impiden analizar alternativas. Cuando estos pensamientos destructi-
DANIEL GOLEMAN  VOS Nos invaden, experimentamos una serie de sensaciones en nuestro cuerpo que
pueden resultarnos desagradables.
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« Algunos ejemplos de pensamientos destructivos sobre ti mismo son: “No voy a
poder”, “No soy inteligente”, etcétera. Es momento que identifiques tres pensa-
mientos destructivos que tengas de ti mismo y los anotes en las lineas.

2.

3.

¢ Ahora identifica qué sientes en tu cuerpo cuando esos pensamientos te invaden.
Andtalo en las lineas. Ejemplos: me paralizo, mis manos sudan, etcétera.

<", ESPACIO PARA COMPARTIR

e (Ll
o* LS

" El cuento que habla

En este momento leeran en voz alta a un-cuento. El tutor llevara a cabo la parte

. , . Ideas para
narrativa y los alumnos se encargaran de los efectos especiales (se encuentran entre la felicidad
paréntesis y con letra cursiva). Les recomendamos realizar primeramente una lectura en
silencio para que se familiaricen con la dinamica de la misma. Las emociones son la

partitura que orquesta

nuestro dia a dia. En
ocasiones, la musica es

La e alegre, vivaz e intensa,
pero al cabo de un rato

~ q P . . nos envuelve con su
Era otofio, el fuerte viento hacia que las hojas de los arboles.cayeran voluptuosamente e
melodia, triste y llena

(inhalar aire por la nariz y soplar fuerte por la boca varias veces). Matias y Graciela iban de desencanto.
camino a la-escuela (golpear suavemente la planta de sus pies sobre el piso), ellos eran

comparieros de clase desde sus primeros anos de vida escolar y la mayoria de las oca-

sioneseran puntuales al llegar (tic- tac, tic-tac). Pero ese dia tan peculiar (inhalar aire por

la nariz y soplar fuerte por la boca varias veces) tomaron una decisién que es muy triste

recordar... (gesticular una cara triste).

Cambiaron su ruta y se fueron a pasear.a un parque que se encontraba a unas cua-
dras de su centro escolar (repite la silaba chan-chan-chan en tono de suspenso). Los re-
cuerdos de su infancia‘aparecieron en la conversacién, acompanados del sabor de su
lonche y las imagenes de sus entranables maestros y amigos sin condicion. Disfrutaron
del vaivén de los columpios (repetir la silaba riiic, riiic, riiic varias veces, simulando el soni-
do de las cadenas del columpio) y |as risas del lugar (ja, ja, ja).

Pero el tiempo pasa muy rapido y era momento de regresar. Para evitar sospechas y a sus
padres engafnar abandonaron el parque justo al término de su jornada escolar, ya que seria
en la escuela donde los iban a esperar. Pero al intentar cruzar la calle, un vehiculo sin frenos
a la banqueta subid (repetir jcrash! jpum!) arrollando a los dos jévenes, y uno de ellos murié.

El ulular de las sirenas invadio todo el lugar (repetir la vocal juuuu!, juuuu! varias ve-
ces) y el rostro de los padres y compaieros de escuela es una escena que nunca voy a
olvidar (inhalar aire por la nariz y exhalar por la boca, diciendo “jah!” con dolor).

LAURA OLIVIA SALCEDO LARIOS
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El cuento anterior te ha permitido vincular pensamientos, sensaciones y emociones. En
tu vida personal es importante que las identifiques para que aprendas a manejarlos.

> CIERRE PERSONAL
Bl Planeo, actio y mejoro

e De manera individual, realizaras un plan con cinco acciones que te permitan aten-
der y controlar tus pensamientos destructivos y sensaciones. Observa el ejemplo:

Plan personal para controlar mis pensamientos destructivos
N

Cuando surgen problemas en casa pien: Ipa y me dan ganas de llorar,
pero es mejor hablar de ello con mis

Ideas para
la felicidad

Cuando los pensamientos
destructivos te invadan,
no te dejes llevar por ellos;
es mejor explorarlos
y cuestionarlos.

36



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento

I{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional hace referencia al concepto de atencidon y la impor-
tancia de que sea regulada para evitar pensamientos destructivos.

4
Es importante Requiere tomar consciencia de
para evitar pensamientos y sensaciones

pensamientos

destructivos

Los cuales bloquean nuestro
desempeno y nos impiden
analizar alternativas.

Regulacion
de la atencion

Dirigir y mantener un ! ’\ Digitalizate
estado de activacién adecuado
Aumento de la frecuencia cardiaca. Te invitamos a que revises

Resequedad en la boca el video: “Trabajamos la
discriminacion auditiva,
con 10 sonidos cotidianos”

Emmmmmm| a®
EEEEEEE
- -

Permite identificar
cambios corporales

Sudoracién en las manos.

:'"m"': de Orientacién Anddjar,
*llI¥ M1 DIARIO DE EMOCIONES donde te divertiras
— adivinado sonidos.

https://bit.ly/2ubrjwE

E%

Es momento de redactar con precision lo que aprendiste sobre la
atencion, la sugerencia es que escribas de tu atencién auditiva.
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SESION 4. SOY GENTIL CON MIS EMOCIONES

Habilidad Conciencia de las propias emociones. ‘

Describo las caracteristicas fisioldgicas desmis emociones y empleo
Indicador de logro estrategias que me permitan tener una visién mas amplia y.objetiva
de mi personalidad y patrones habituales.

UEImoIino /(\\N ' i
\ L

e Te pondras de pie con los brazos estirados
hacia delante; inhala y mantén una respira-
cién completa. Hacer girar los brazos hacia
atras varias veces describiendo un circulo y
luego en direccion contraria.

Q ARMONIA EMOCIONAL

Ideas para
la felicidad

Identificar los cambios que

experimenta tu cuerpo es e Exhala con fuerza por la boca. Hacer unas

importante para aprender cuantas respiraciones purificantes (inha-
a manejar tus emociones.

lacion profunda 'y exhalacion lenta por la
comisura de tus labios entreabiertos).
 Repetir el ejercicio en tres ocasiones.

AL

Cada dia sentimos distintas emociones. Una emocion es una
sensacion que todos experimentamos cuando interactuamos
con nuestro entorno y con los demas. Surge como consecuen-
cia de otra anterior.

jRecuerda que este espacio es para ti!

/‘\

Algunas emociones son positivas (alegria, seguridad, felicidad,
etcétera) y nos hacen sentir bien, pero hay otras negativas
(odio, miedo, etcétera) y nos hacen sentir mal.

No debemos anular las emociones negativas porque nos dan in-
formacién valiosa sobre nosotros mismos.

+ - MARCHA INDIVIDUAL
y Identifico mis emociones

e Es momento de que te conectes con las emociones que has experimentado en
diferentes situaciones y las escribas dentro de las vinetas de cada personaje que
aparecen en la pagina siguiente.

38



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento

e Es importante que identifiques la parte
de tu cuerpo que experimenta esa
emocion y la anotes en la
ultima opcion. ° °

' Me emociona mucho:

Me siento feliz cuando:

La felicidad la sie

Me molesta que:

Me enojo cuando:

El enojo lo siento en:

Me asusto cuan

L]
o0

* Reunidos en bi ompartan sus emociones del ejercicio anterior.
- Adviertan que tanto la alegria como el enojo son emociones “hacia afuera”, porque los em-
poderan y hacen sentir importantes. Mientras que la tristeza y el miedo son “hacia adentro”,
te sientes impotente y con pocos recursos.
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e En la seccién de recortables #1 que se encuentra al final de tu libro aparecen
nombres de emociones que utilizaran para completar el siguiente mapa mental.
- Seleccionen aquellas que les parezcan mas significativas.

- Una vez que las hayan pegado, coloreen de rojo las emociones que son “hacia

Ideas para N
la felicidad adentro” y de color azul las que son “hacia afuera”.

Tus emociones pueden ser EMOCIONES L N N\ N

tu gran fortaleza o el cristal

que empafie de tinieblas Positivas \ Negativas
tu existencia. Si aprendes a \ I
conocerlas y a gestionarlas,
seras un gran artifice de tu L W N v 2
realidad: de tu felicidad. '
QNN
D SR ( VS j ~—

« A partir del ejercicio anterior, contesten las siguientes preguntas:

1. ¢Les resulto dificil seleccionar las emociones mas significativas para ustedes?

(Por qué?

2. ;Cuales consideran que son‘las emociones mas frecuentes entre los adolescentes?

(Por qué?
.-(") > CIERRE'PERSONAL
Bl Controlo mis emociones
4 ’ Q Las emociones pueden ser vividas como un monstruo que te atormenta o como un amigo
b % ,g" que te acompana. El curso de Tutoria y Educacion Socioemocional 2 te brinda las herra-
mientas para que conozcas y te enfrentes a los monstruos que te atormentan, los lleves
g hacia donde quieras, es decir, manejes la emocion. El objetivo no es encerrar al monstruo

bajo llaves y cadenas para que no te asuste, porque entonces reprimes la emocion.

« En el espacio siguiente escribe tu opinidn sobre el siguiente refran: “Las emocio-
nes pueden ser tus mejores sirvientes o tus peores tiranos”.
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I{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene los conceptos clave trabajados en esta sesion:

Surge cuando la persona reacciona de Es la sensaci6n que experimentamos
manera subjetiva al ambiente cuando interactuamos con los demas

generando asi un estado afectivo que
va acompanado de cambios fisicos.

\ (]
/ \ Puede ser ‘ -
) ) . de dos tipos: :.
Tiene fgncpnes adaptagvas, Positivas: producen sensacion de . :-
motivacionales y sociales. bienestar (alegria). Se dan “hacia afuera” r: et

Negativas: generan malestar (tristeza, TR
enojo). Se dan “hacia adentro”. D|g|tallzate

Te invitamos a que revises

MI DIARIO DE EMOCIONES el video “Cémo dominar las
emociones negativas”, de
Yas Gomez, en:

osiT,

i

s
el
D

LT

Es momento de escribir en tu “Diario de emociones”, redacta con https://bit.ly/10pwoZF
precision lo que aprendiste hoy.
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SESION 5. LAS SENSACIONES DE MIS EMOCIONES
Habilidad Conciencia de las propias emociones. P Q
Describo las caracteristicas fisioldgicas de.mis y empleo

Indicador de logro estrategias que me permitan tener una visié objetiva

de mi personalidad y patrones habituales.
:.ﬁ._ ARMONIA EMOCIONAL
\&/ Estiro mi columna...

e Ponte de pie y entrelaza los dedos de las manos. Sube los brazos lentamente y
deja que tus manos queden encima de tu cabeza. Gira las manos al revés e inhala
para estirar todos los musculos. Abre tus manos y baja lentamente tus brazos.

« Inhala y entrelaza tus manos detras de tu cadera. Exhala mientras elevas los bra-
zos y flexionas hacia el frente tu tronco como si quisieras tocar tu frente con las
rodillas. Repite cuatro veces.

jRecuerda que este espacio es para ti!

#'~’. MARCHAINDIVIDUAL
\6} iNo soy rojo y me sonrojo!

Las emociones son reacciones naturales que van acompanadas de cambios fisiologi-
cos: sudoracion entus manos, aumento de los latidos de tu corazon, etcétera.

 Es importante que identifiques los cambios que ocurren en tu cuerpo completan-
do las siguientes frases:

1. Me sonrojo (enrojecimiento de mi rostro) cuando:

rnl 2. Los latidos de mi corazon se aceleran cuando:

3. Me sudan las manos cuando:
CAMBIOS FISIOLOGICOS:
Son los que ocurren en el
interior de tu cuerpoy
se manifiestan por . )
cambios respiratorios, 4. Siento un hueco en el estobmago cuando:
alteraciones en la
circulacién, secreciones
glandulares, etcétera.

El responsable de estos A .
cambios es el sistemna 5. Me tiemblan las piernas cuando:

nervioso central.
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... ESPACIO PARA COMPARTIR

fq v P\ Historias emocionales

¢ Agrupados en binas, compartiran la informacién que registraron en el ejercicio anterior.

» Posteriormente, del area de recortables #2 seleccionaran una imagen para construir
una historia emocional sobre el personaje de su eleccion.

 La historia llevara titulo, asignaran un nombre a su personaje y narraran la ‘situa-
cion real o imaginaria por la cual su personaje experimenta los cambios fisiologicos. v
- Se sugiere que la compartan con sus companeros de grupo.

") CIERFE PERSONAL.
B ;Qué lepasa amicuerpo?

 Escribe sobre la linea algunos de los-cambios fisioldgicos (los que ocurren en el interior de tu
cuerpo) ante algunas emociones. Observa el ejemplo:

Cuando me Llevan a la direccion escolar: Me late el corazén muy fuerte.

1. Cuando repruebo un examen:

2. Cuando tuve mi primer(a) novio(a):

3. Cuando me reganan mis padres:

4. Cuando no hago la tarea escolar:

5. Cuando reconocen mis esfuerzos:

Cuando cumplo anos:

Cuando pierdo a mi mascota:

© N o

Cuando mis companeros de clase me critican:
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9. Cuando juego con mis amigos:

10. Cuando me encuentro tirado en la calle un billete de $ 100:

{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene lo abordado en esta sesion sobre los
cambios fisiologicos

Son los cambios que se producen en el interior del
o — cuerpo, es.decir, en forma, tamano y funcionamiento
. . . — de los diferentes drganos, glandulas, etcétera.
. Al identificarlos, puedes E — d d
- "Fe conocer tus emociones.

Eemmmmm| n®
EEEEEEE
- -

Observa el video “Las
emocionesy el cerebro”.

Para entender cémo
funcionan las emociones
en nuestro cerebro el

primer paso es indagar El responsable es el

en el mundo del . .
. sistema nervioso central.
comportamiento no verbal.

Este video-animacion

Reflejan.cambios corporales. | I

de la consultora SENTIS, SA

explica de forma muy (118

oreficay basicn come [l © Mi DIARIO DEEMOCIONES
se desencadenan
las emociones, y la

importancia de tomar Para finalizar nuestra sesion deberas registrar con precision
lo que aprendiste hoy sobre los cambios fisioldgicos.

consciencia de ellas.

https://bit.ly/2y13mIf
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SESION 6. EL QUE SE ENOJA PIERDE

Habilidad Autoestima.

Reconozco cuando tengo actitudes y reacciones destructivas, empleo

Indicador de logro estrategias que me permiten superarlas y pido ayuda.

', ARMONIA EMOCIONAL

@ Sintiendo mi corazon

e Sentado en tu pupitre, busca una posicién cdémoda y cierra tus.ojos.

¢ Ahora, inhala profundo por la nariz y exhala largo también por la nariz (pausa).
- Vuelve a inhalar lentamente y exhala.

e Ahora, lleva una mano a tu corazén y encima pon la otra. Sigue respirando (pausa).
- Imagina que respiras a través de tu corazén y sonrie.

¢ Continuva respirando y trata de escuchar y sentir.los latidos de tu corazon.

¢ Haz un masaje sobre tu corazon y dale mucho amor.
- Siente como el corazon se entibia. Siente ese calorcito en tu pecho.

e Ahora, piensa en algo muy agradable;, muy placentero para ti, dibuja una gran
sonrisa en tu cara y mantén tus manos sobre tu corazon.

jRecuerda que este espacio es para ti!

El enojo es un sentimiento de enfado muy intenso, en ocasiones puede manifestarse -
con conductas agresivas o violentas. Porotra parte, una conducta agresiva se define | —|

como una expresion de faltas de respeto, poca tolerancia a-las ideas contrarias y ma-

nifestaciones como.los golpes, los abusos o Los insultos. Todas las personas tenemos m
un determinado grado de disposicion para el enojo; sin embargo, pocas llegan a ser

. . ENOJO.
realmente agresivas y peligrosas.

Es una emocién que se
produce cuando algo

Y tu... ;cdmo expresas tu enojo? o alguien se interpone
entre nosotros y nuestro
<"2%> MARCHA INDIVIDUAL objetivo. Este objetivo
ol . puede ser desde algo
material hasta nuestro
@ La intensidad de mi enojo Dropio bicnestar

» En el siguiente ejercicio deberas colorear el corazéon que mas se acerque a la manera
en la que manifiestas tu enojo. En cada una de las respuestas encontraras un cora-
zbn en blanco para que escribas, en caso de ser necesario, una respuesta diferente.

1. ;Con qué frecuencia te enojas? (Selecciona una opcidn).

veces
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2. ;Qué color le pondrias a tu enojo? (Selecciona o escribe una opcidn).

AR N

3. ¢Qué haces cuando te enojas? (Selecciona una o varias opciones).

Fumo
' 'Golpeo ' '0 bebo ( )

4. ;Qué pasa en tu cuerpo cuando te enojas? (Selecciona una o varias opciones).

Mi voz Me Fumo
tiembla sonrojo 0 bebo

5. ¢(Qué sentimientos/emociones experimentas-cuando te enojas? (Selecciona una
0 varias opciones).

Ideas para
la felicidad
Agresion Decepcion
Una de las caracteristicas
mas peligrosas del enojo

es que normalmente
provoca mas enojo, y Una vez que identificaste tus niveles de enojo, te recomendamos que prestes atencion

este ciclo puede
aumentar rapidamente. a los factores que lo provocan para que aprendas a controlarlo.

*"*«.; ESPACIQO.PARA COMPARTIR

lq “P\ Animales furiosos

¢ Es momento de formar equipos de cinco integrantes para di-
vertirse con un juego de mesa que se encuentra en la seccion
de recortables #3. Las reglas del juego son las siguientes:

1. Cuatro jugadores elegiran
un animal furioso:

- Oso-rabioso. 2. Un jugador elegira:
- Zorro-iracundo. - Buho-sabio.

— Tejon-grunon.

- Rana-tirana.

3. Cada jugador recortara y portara la imagen del animal furioso de su eleccion en
un lugar visible para todos los participantes.

4. Deberan recortar las “tarjetas del enojo” (color rojo) y las “tarjetas de la felicidad”
(color azul). El jugador buho las barajeara por separado y las resguardara.

5. Los animales furiosos (0so, zorro, tejon, rana) elegiran las tarjetas (dos por alum-

46 no) y responderan la pregunta que aparece en ellas.
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El buho sabio determinara si la respuesta fue la correcta y a cambio de ello le
entregara una tarjeta de la felicidad.

Si el animal furioso en turno no logra dar una respuesta acertada, el buho sabio
otorgara el derecho a que otro animal la responda.

Ganara el alumno que acumule mayor numero de tarjetas de la felicidad.

En ocasiones, ante el enojo nos transformamos en seres humanos furiosos y tomamos
decisiones incorrectas que nos pueden generar mas problemas. Por eso te recomen-

damos mantener la calma para poderlo controlar.

. . “La espada
O CIERRE PERSONAL p

B ;Qué hago si me enojo? / Formula al-ha-di-no

Es importante que sepas que el enojo es una emocion basica, primaria y universal que
se presenta en todos los seres humanos de todas las culturas; por consiguiente, debes
aprender a manejarlo para evitar asi problemas contigo mismo y con los demas. No se
trata de que lo reprimas, ya que en algunas ocasiones es hasta bueno enojarse porque

mas aguda es
una palabra

pronunciada
con enojo”.

GAUTAMA BubDA

te pone en un estado de alerta.

En este momento vas a recordar una experiencia que te
haya causado mucho enojo y pensaras como puedes
resolverlo de una manera positiva. Para ello, de-
beras seguir la formula al-ha-di-no que te pre-
sentamos a continuacion:
- Alto: cuenta hasta 10, respira profundo, o

aléjate hasta que estés mas calmado.
- Habla sobre lo que esta mal. Usa

tus propias palabras para

d?CIr lo SqQE mol(,esta. Escribe aqui un ejemplo de algo
- Di lo que te gustaria que te hace enojar.

que pasara.
- No te desesperes y

vuélvelo a intentar. NO HA

AL

Ahora que ya conoces

la férmula al-ha-di-no,

responde en las medias

lunas como puedes

aplicarla en‘una situacion

de enojo en tu vida. DI
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene la informacién trabajada en esta sesion
sobre el enojo.

Se convierte en una
conducta destructiva cuando

no lo puedes controlar. Se refiere a un sentimiento

de enfado muy intenso.

Se manifiesta '\ £
«n con conductas L
. agresivas
4an nw,

o violentas. “

No-se debe reprimir,
pero si aprender a regularlo.

Emmmmmm| a?
EEEEEEE
- -

o . Es una emocion basica,
Digitalizate primaria y universal.

“No seas tu quien se
enoja. Historias cortas

para reflexionar”. Es una m
reflexion para la vida, en —
la cual un padre brinda
una gran ensefianza a su
hijo, quien posee un mal

caracter a pesar de su edad. Para finalizar nuestra sesion deberas registrar con precision
https://bit ly/2CksniTr lo que aprendiste hoy sobre el enojo.

4uuE,
%

sua
o0,
D

11

MI DIARIO DE EMOCIONES
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SESION 7. ;:CULPABLE O INOCENTE?

Dimension Autoconocimiento.
Habilidad Autoestima.

Reconozco cuando tengo actitudes y reacciones destructivas, empleo

el e o estrategias que me permiten superarlas y pido ayuda.

Bl
& ARMONIA EMOCIONAL |
\&/ El suspiro m

Si , L . . di . Gl Chi SUSTANCIAS ADICTIVAS.
I no se toma oxigeno, el organismo Intenta remediar esta situacion, tlamada de hi- Son aquellas que en su

poxia, mediante el suspiro y el bostezo. composicién poseen
elementos quimicos

Ny . . . , . capaces de desencadenar
» En esta sesion buscaras una posicion comoda, sentado comodamente, suspirar . tividad de placer en el

profundamente emitiendo, a medida que el aire va saliendo de tus pulmones, un  cerebro, permitiendo asi
sonido profundo de alivio, disfrutalo, siente que al expirar arrojas de tu cuerpo 2‘::3;:;";;";"‘:5::”‘0
las tensiones y/o preocupaciones. No pienses en inspirar, solamente deja salir el tranqu”ida(j, etcgéte',a.
aire de forma natural.

¢ Realiza el ejercicio en tres ocasiones.

jRecuerda que este espacio es para ti!

La adolescencia es un periodo de transicion, en el cual desarrollaras tus
capacidades experimentando nuevos tipos de comportamientos y en-
frentando el desafio de adoptar comportamientos saludables que pre-
valeceran en tu edad adulta, lo que determinara el grado y modo de
valoracion que tengas de ti mismo, es decir, tu autoestima.

En esta etapa puedes enfrentarte a riesgos que incluyen el consumo de
tabaco y alcohol. EL tabaco es generalmente la primera droga consu-
mida-por los ninos y adolescentes. EL consumo de tabaco aumenta
significativamente en adolescentes que tienen otros comporta-
mientos de riesgo como el consumo de drogas ilicitas y alcohol.

El alcohol es la sustancia adictiva mas usada por los adolescen-
tes, a pesar de que su consumo en la adolescencia es ilegal y su
ingesta aumenta el riesgo de accidentes de vehiculos y de rela-
ciones sexuales no protegidas.

Los adolescentes, generalmente, inician sus experiencias con las
drogas consideradas licitas, como el alcohol y el tabaco, en sus am-
bientes familiares. La influencia del grupo de pares (companeros y/o
amigos) es altamente predictiva para el consumo.
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1y
(Q)-
Ideas para
la felicidad

El tabacoy el alcohol te
crean un bienestar ficticio.

Son los mejores mentirosos
que existen en el mundo.

]
.

En México en menos

de dos décadas el

nimero de fumadores
seincrementédegai3
millones de personasy las
enfermedades asociadas
al tabaquismo matan a
mas de 53 000 personas
cada ano, es decir, 147 cada
dia. Estas defunciones
representan 10% de las
muertes nacionales:.

En la actualidad, el consumo
de tabaco es la principal
causa de mortalidad
evitable en todo el mundo,
ningun otro producto es tan
peligroso ni mata a tantas
personas. Cada afio mueren
4 millones de personas en el
mundo por enfermedades
relacionadas al consumo del
tabaco (esto equivale a una
persona cada 10 segundos).

50
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MARCHA INDIVIDUAL
Like-dislike

ZY tu qué tanto sabes del alcohol y el tabaco?

A continuacion, se te presentan una serie de enunciados, Los cuales deberas colo-
rear; el rectangulo like si lo consideras verdadero, y dislike si lo consideras falso.

;OUE SABES...? TABACO

El tabaquismo es una adiccion. A\\v
El principal ingrediente del cigarrillo es lam

El tabaco ocasiona dano pulmonar, carm .

El cigarro electrénico produce almxén pulmorg.‘
Fumar causa danos a quien ninhala el h

tab

¢OQUE SABES...? ALCOHOL

o —
Es una droga esMora del sistem“%.
EL alcohol disminuye L05 reflejos. .\ \ 4
Cada&‘empie!a a beber m“ v
as personas sm d.

i
“‘dvespierta y anima, aungq

Si le diste like a todos los enunciados..., jfelicidades! La informacion que tienes sobre
tabaco y alcohol.es la correcta.

\N_
te adormece.

0“..0
D -
.Q

ESPACIO PARA COMPARTIR
fq A El juicio de Paco Tabaco

El'tabagquismo en adolescentes produce adiccion a la nicotina, dafno en el aparato
cardiorrespiratorio, siendo, ademas, puerta de entrada para el uso de drogas ilicitas.
En ocasiones los jovenes consumen cigarrillos electronicos creyendo que son menos
daninos para la salud; sin embargo, se sabe que estos dispositivos producen com-
bustion que lleva a la exposicion a sustancias cancerigenas y cuando tienen nicotina
produce adiccion fisica.

A continuacion, conoceran el caso de Paco Tabaco, un adolescente que vive en un
ambiente familiar hostil y que encuentra en el cigarrillo y el alcohol una opcién
para olvidar sus problemas. Para ello, un alumno dara lectura a la historia de Paco
Tabaco. Una vez que sea escuchada, se formaran binas para identificar factores de
riesgo y factores de proteccion.



» A partir de la historia anterior, intégrense en binas, identifiquen cuales son los
factores de riesgo y los factores de proteccion a los que se enfrenta Paco Tabaco,

FACTORES DE RIESGO FACTORES DE PROTECCION

1. N
2. 2.
1.
2.

» Después de este analisis inicial, pasaran a enjuiciar a Paco Tabaco; para ello debe-
ran seguir las siguientes indicaciones:

1. El alumno que ley¢ la historia de Paco Tabaco permanecera sentado al frente.
2. Se elegira a un alumno para moderar el debate que se generara a partir del

Paco Tabaco
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Yo soy Paco, tengo 13 anos estoy en 2.° de secundaria, vivo con mi madre, mi padrastro
y dos hermanos menores. En casa siempre hay problemas por falta de dinero. A veces
hasta he dejado de ir a la escuela porque mi mama no tiene para el camion.

No soy buen estudiante, saco bajas calificaciones y soy la burla de la mayoria de mis

companeros, excepto por Valeria y Braulio, quienes me explican cosas de la clase cuando
no le entiendo. Braulio me ha invitado a su casa a hacer la tarea y su familia es muy.di-
ferente a la mia. Sus papas si que lo quieren, y no porque le estén dando de besos a.cada
rato, sino porque lo escuchan y se preocupan por lo que le pasa.

Hace seis meses, en el camino a la escuela me encontré con unos chavos que me

ofrecieron un cigarrillo de tabaco, y pues... que lo acepto. Al principio me supo horrible,
pero poco a poco le he ido agarrando el gusto. El problema fue cuando sentia la nece-
sidad de fumar y nadie me invitaba uno, y yo sin dinero, pues imaginense: me ponia de
mal humor. Asi que tuve una gran idea, le robé a mi padrastro su cigarro electronico.
Me lo llevaba a la escuela y me empezaron a decir “Paco Tabaco”; me gustaba ese ca-
lificativo, me sentia importante. Valeria y Braulio me daban buenos consejos para que
dejara de fumar, pero mi necesidad por la nicotina iba en aumento. Un dia, me cacharon
fumando en la escuela y tuvieron que mandar llamar a mi mama; cuando mi padrastro
se entero de lo sucedido, me dio una gran paliza.

De coraje fui a buscar a aquellos chavos que me lo ofrecieron por primera vez ybuscando

que me calmara me dieron a beber una cerveza. Esta experiencia fue el inicio de la busqueda
de tabaco y alcohol cuando me siento triste y/o enojado por mis problemasfamiliares.

He llegado alcoholizado a casa y los golpes de mi padrastro van en aumento, no

solo para mi, sino también para mi madre. Asi.que no sé si entrarle a la marihuana para
olvidarme de todo...

LAURA OLIVAA SALCEDO LARIOS

asi como las estrategias de ayuda que él podria tomar.

juicio a Paco Tabaco.

)

FACTORES DE RIESGO.
Situaciones vulnerables
como: familias conflictivas,
amigos negativos, etcétera.

FACTORES DE PROTECCION.
Situaciones que reducen

el riesgo para consumir
sustancias como:

familias unidas, amigos
positivos, etcétera.

ESTRATEGIA.
Se compone por una serie
de acciones para atender
un problema.
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3. El resto de los alumnos se dividiran en dos grupos: uno para defender a Paco
Tabaco por su consumo de sustancias adictivas y otro para condenarlo; ;de
queé lado estaras tu?

4. Cada equipo expondra sus argumentos para defenderlo o condenarlo.

5. Alfinal, quien fungié como moderador dara el veredicto final: culpable o
inocente por su consumo de tabaco y alcohol.

. . CIERRE PERSONAL
) s

B :Quién me puede ayudar?

Es probable que tu o algun companero hayan vivido la experiencia
de consumo de alcohol y tabaco. Para ambos casos es importante
pedir ayuda. En nuestro pais existe una institucion llamada Cen-
tros de Integracién Juvenil (ClJ) para prevencion, tratamiento

y rehabilitacién de adicciones, incluyendo alcohol 'y tabaco.

Te sugerimos ubicar el de tu localidad, los servicios son gra-
tuitos e incluso pueden brindarte apoyo mediante via telefénica.

CENTRO DE
INTEGRACION
JUVENIL

e Para finalizar deberas responder con honestidad lo que se te pide:

1. ;Conoces a personas que consumen tabaco y/o alcohol?

2. En caso afirmativo, selecciona tu relacion con esas personas:

4—| a)Padres( ) b)Hermanos( ) = ¢)Amigos ( ) d)Vecinos ( )

m 3. ¢Te han ofrecido consumir tabaco y/o alcohol?

4. ¢Los has consumido?

Segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS),
3.3 millones de personas 5. ¢Qué haces para enfrentarte a la presion o inquietud por consumir tabaco y/o alcohol?
mueren cada ano a

consecuencia del abuso en

el consumo del alcohol.

6. ¢Has pedido ayuda? __ En caso afirmativo, ¢a quién o quiénes?

7. ¢Qué opciones son las mas convenientes para ayudar a un amigo que consume
tabaco y/o alcohol? (Puedes elegir varias opciones).
a) Decirselo a sus padres.
b) Pedir ayuda a tus maestros de escuela.
c) Hablar con tu amigo para que deje de consumir.
d) Pedir apoyo en los Centros de Integracién Juvenil (ClJ).
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El siguiente nutriente emocional te permitira revisar lo aprendido en esta sesion:

Tutores(as).
Padres.
Amigos(as).

Centro de
Integracion Juvenil (ClJ).

Se combaten con factores
de proteccion como:

Familia integrada.
Amistades positivas.

Capacidad para
resolver problemas.

Capacidad de ser asertivo.
Autocontrol.

Capacidad de regular

Debes pedir
ayuda a:

Q)
€

S

Actitudes destructivas

en la adolescencia

Se reflejan en el consumo de sustancias
adictivas como: alcohol, tabaco, etcétera.

“)\

Ocasionan:

e

las emociones.

RIS
“

5

sy

Ry

*,
CLTTY

Son generadas
por factores de
riesgo como:

Familias conflictivas.
Amistades negativas.
Incapacidad de resolver problemas.
Mantener una postura errada.
Incapacidad de dialogo.

%

Danos a la salud.
Desintegracion familiar.

Problemas de convivencia.

Distorsion de la realidad.

% N
b
=

i

MI DIARIO DE EMOCIONES

Redacta con precision en tu “Diario de emociones” lo que aprendiste
hoy sobre el consumo de sustancias adictivas.

C
Emmmmmm| a®
EEEEEEE
- -

“Huevocartoon, Campaiia
contra el cigarro”. Campaiia
realizada para la Secretaria
de Salud, demostrando de
manera comica los estragos
que hace el cigarrillo en
nuestro organismo.

https://bit.ly/1GqLYLR
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La historia de la pintura
data de la Prehistoria hasta
la Edad Contemporanea,

e incluye todas las
representaciones realizadas
con las diferentes técnicas
y cambios, que coincide

con la historia del arte en
su contexto histéricoy
cultural. Los testimonios
mas antiguos del arte
humano son dibujos y
pinturas que los primitivos
habitantes del planeta
dejaron en cavernas
prehistoricas, estas pinturas
fueron llamadas rupestres.

54

SESION 8. ME EXPRESO ARTISTICAMENTE

Habilidad Aprecio y gratitud. P Q

. Aprecio las manifestaciones estéticas a mi alred so gratitud
EIECETCE T hacia mis companeros, maestros, familia y &unidad.

g, ARMONIA EMOCIONAL
U El viaje imaginario

jEstas a punto de realizar un viaje imaginarioa un lugar increible! Para ello tendras
que prepararte: busca una posicién comoda, comienza a respirar por la nariz despacio,
tranquilamente, siente como el aire se introduce a tu cuerpo y llena tus pulmones...
Expira. Repite, pero ahora con los ojos cerrados. Continda respirando, escucha la voz
de tu tutor y deja volar tu imaginacion...

e Cuando el tutor advierta que se ha generado un ambiente favorable en el aula,
leera en tono suave, se sugiere poner musica relajante:

ollentibia tu cuerpo...

quilamente. Miras a
s los tonos de verde que
verde de |a hierba llama tu
a ... Sigues respirando tranqui-
ntidad de arboles e inhalas con
el aire acaricia tu rostro. A lo lejos es-
ella... Sigues respirando. jLa has encon-
bservas las tonalidades del agua... Poco a
rnas..., la cadera..., los brazos..., las mejillas...,
e momento los alumnos abren sus ojos).

... Vas desm

jRecuerda que este espacio es para ti!

A lo largo de'la historia, el ser humano ha buscado expresar su realidad a través de dife-
rentes manifestaciones estéticas como la pintura, la musica, la danza, el teatro, etcétera.

» Es momento de que te conviertas en artista y dibujes el paisaje que construiste a
partir del viaje imaginario del ejercicio anterior:
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Comparte tu obra artistica con algunos de tus companeros e identifiquen semejanzas
y diferencias, sin olvidar que cada una de las expresiones, es Unica y valiosa.

#*°-*. MARCHA INDIVIDUAL
El ritmo de mis emociones

Ademas de la pintura, la musica forma parte importante en la vida de los jovenes.
Sus rutinas diarias estan ligadas al género con el que mas se identifican, y gracias a La
musica se desenvuelven mejor en los diferentes ambitos de la vida. Algunos se dejan
llevar por sus letras romanticas y otros por sus ritmos de fiesta que invitan a perma-
necer activos gran parte de la jornada. Nadie se escapa de elegir el tipo de melodia
con el que mas se siente identificado.

 Enseguida leeras la letra de la cancion “Celebra la vida”, del cantautor Axel Fernando.

No sé si sonaba,
No sé si dormia,

Y la voz de un dngel
Dijo que te diga:
Celebra la vida.

No dejes que caigan
Tus suenos al suelo
Que mientras mds amas
Mds cerca estd el cielo.

Grita contra el odio.
Contra la mentira,
Que la guerra-es muerte,
Y la paz es vida.

Piensa libremente,
Ayuda a la gente,
Y por lo que quieras
Lucha y sé paciente.
Celebra la vida, celebra la vida,
Que nada se guarda
Que todo te brinda.

Lleva poca carga,
A nada te aferres

Porque en este mundo,
Nada es para siempre.

Buscate una estrella
Que sea tu guia,
No hieras a nadie
Reparte alegria.

Celebra la vida, celebra la vida
Que nada se guarda
Que todo te brinda.
Celebra la vida, celebra la vida
Segundo a segundo y todos los dias.

Y si alguien te engana
Al decir: “Te quiera’,
Ponmds lena al fuego
Y'empieza de nuevo.

Celebra la vida, celebra la vida
Segundo a segundo.

No sé si soriaba,
No sé si dormia,

y la voz de un dngel
Dijo que te diga:

Celebra la vida, celebra la vida,
y deja en la tierra tu mejor semilla
Celebra la vida, celebra la vida,
Que es mucho mds bella cuando ti me miras.
Celebra la vida, celebra la vida.

Compositores: Axel Patricio Fernando
Witteveen/Nicolas Urquiza/Nicolas Urquiza
Lazcano/Norma Teresa Villa Olivares.

© Warner/Chappell Music, Inc.,

Universal Music Publishing Group
Disponible en: https://www.youtube.com/
watch?v=4qg6UIXZNBQ

[
.

Para aumentar la
popularidad de la musica,
se celebran festivales en
diversas partes del mundo.
Un gran ejemplo es el
festival Tomorrowland,

el mayor festival de musica
electronica del mundo, al
que acude una gran parte
de los adolescentes de los
paises europeos e, incluso,
de Estados Unidos. Se
celebra una vez al aho en
septiembre, un mes que
para algunos es el mejor
de sus vidas. Los grandes
acompanantes de este
festival, son mas

de 50 de los mejores DJ del
mundo: Afrojack,
Hardwell, Tiesto,

Swedish House Mafia...
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“Sentir lo invisible
y ser capaz de
crearlo, eso
es arte”.

HANS HOFMANN

[
=

DANZA CONTEMPORANEA.
Conocida también

como danza moderna,

es una manifestacién
artistico-escénica que
expresa sentimientos,
ideas e historias por

medio del lenguaje del
movimiento, que se nutre
permanentemente de

sus coreografias. En la
practica,es una danza

muy versatil en cuanto a
estilos, musica y formas,
pero en esencia trabaja

de manera disciplinada el
alineamiento natural del
cuerpoy el uso eficiente de
la energia para expandir las
posibilidades de expresion.

APRECIO.

Es el acto de apreciar, es
decir, de valorar o estimar
a alguien o algo. El aprecio,
de este modo, puede
resultar equivalente al
carino o el afecto.
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e A partir de la lectura anterior, escribe dentro de cada estrella lo que se te solicita:

1. ;Qué emociones experimentaste al
leer la cancion?

2. ;Qué mensaje recibiste en su lectura?

Cada uno de ustedes se identifica con un determinado género musical. Lo importante es
que se sientan comodos al cantarla, bailarla, componerla, escucharla, sentirla y vivirla.

'Y}
AR

D .
. R
.

ESPACIO.PARA COMPARTIR
Paisaje de'emociones

Q
D

Ademas de la pintura y la musica, la danza contemporanea permite expresar sentimientos
y emociones. Asi que es momento de que ejecuten esa disciplina a través de un ejercicio:
 Se formaran en equipos de cuatro o cinco alumnos. Elegiran la emocidn positiva
de su preferencia (alegria, amor, gratitud, etcétera) y la comunicaran a su tutor en
voz baja para que el resto de sus companeros no la escuche.

o El tutor tendra cuidado de que las emociones no se repitan.

» Una vez que cada equipo eligié la emocion de su preferencia, pasaran al frente o al
centro del aula y realizaran una interpretacién en silencio: con movimientos corpora-
les y expresiones faciales. Cuando terminen su participacion, ocuparan sus lugares.

 El resto del grupo adivinara cual es la emocion que se esta representando.

 Cuando todos los equipos hayan ejecutado sus representaciones, pasaran al frente
y se‘mezclaran entre si para formar un paisaje de emociones corporales.
 De ser posible, tomen fotografias de sus expresiones corporales.

o) CIERRE PERSONAL.
M Inflando tu aprecio

Hasta este momento has dibujado un paisaje a partir de un viaje imaginario, con la
letra de una cancion has evocado sentimientos y por medio de un ejercicio de danza
contemporanea has logrado expresar las emociones.

Asi que ya estas emocionalmente preparado para apreciar estas disciplinas (pintu-
ra-musica-danza) que fomentan la sensibilidad, la tolerancia, la alegria, pero también
permiten expresar el dolor la frustracidn y la tristeza.
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» Para finalizar, deberas anotar cuan importantes y valiosas pueden resultarte la pintura, la
musica y la danza. Utilizaras los tres globos que aparecen a continuacion, escribiendo a lo
largo de la cuerda los efectos positivos que estas disciplinas pueden desencadenar en tu

vida personal, por ejemplo: me causan felicidad, alegria, me quitan el estrés, me concentran,
permiten expresarme, etcétera.

/

&
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I{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene lo aprendido en esta sesion sobre el aprecio.

Equivalente al Consiste en estimar
carino o afecto. a alguien o algo.
Puede derivarse hacia
expresiones artisticas: ok o)
Pintura. ' =" <
Danza.
Musica. Baja los
Musicoterapia. nivele§
RY Q Psicodanza. de ansiedad.
. -
enn .,

T i o

“Introduccion ala
historia del arte”. En este

Fortalecen | Sensibilidad.
Gratitud.

Autoestima.

video introductorio de A,

Educatina, analizaremos i m ;

cédmo aprender la historia ‘il MIDIARIODE EMOCIONES
-—

del arte a través de un
maravilloso viaje artistico.

https://bit.ly/2TTnaga En este momento redactaras los sentimientos y/o emociones
que evocaste en esta sesion.
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SESION 9. LA RIQUEZA DE LA GRATITUD

Habilidad Aprecio y gratitud.

Aprecio las manifestaciones estéticas a mi alrededor y expreso gratitud
hacia mis companeros, maestros, familia y miembros de mi comunidad.

& ARMONIA EMOCIONAL \‘
\&/ La semilla magica | \\\

* Este ejercicio lo iniciaras colocandote en el piso preferentemente en- \
conchado, o bien de rodillas.

» Se trata de simular el crecimiento de un arbol: iniciaras estando de rodi- '
llas en el suelo con la cabeza agachada. Te iras poniendo lentamen-
te de pie como en camara lenta, sintiendo cdmo tus musculos se
van estirando. Ve extendiendo lentamente tus brazos, que simulan
las ramas; los iras estirando lentamente. Realiza una respiracion

profunda. Estirate, ponte de puntillas y extiende lentamente tus
brazos hacia arriba, mas arriba, simulando ser un arbol.

Indicador de logro

jRecuerda que este espacio es para ti!

La gratitud es un sentimiento que aparece cuando percibimos que la vida, y
quienes forman parte de ella, nos sonrie en pequenos y grandes detalles. En
algunas ocasiones puede darnos la sensacion de que carece de importancia, pero
saber utilizarla y potenciarla nos va a ayudar a que aparezcan mas emociones agra-
dables, de forma que aumente nuestro afecto positivo, como la alegria, el buen hu-
mor, el optimismo, el entusiasmo y el amor, entre otras.

+ %, MARCHA INDIVIDUAL
\&’ El pulso de mi gratitud

» Para que identifiques el pulso de tu gratitud responderas la siguiente escala, la
cual esta formada por cinco enunciados. Deberas colorear el nivel de identifica-
cién que tengas para cada uno de ellos. “La gratitud no es

s6lo la mayor de

ENUNCIADO nnnn las virtudes. Esta

- emparentada con
W rdo. 2. En desacuerdo. 3. Ligeramente en desacuerdo. todas las d <
ni en desacuerdo. 5. Ligeramente de acuerdo. 6. De acuerdo. odas las demas .

7. Totalmente de acuerdo.

1. Totalm
4. Ni en ac

MaRrco TuLio CICERON
Tengo mucho que agradecerle a la vida.

Mi lista de agradecimiento incluye
mayormente objetos materiales.
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1. Totalmente en desacuerdo. 2. En desacuerdo. 3. Ligeramente en desacuerdo.
4. Ni en acuerdo ni en desacuerdo. 5. Ligeramente de acuerdo. 6. De acuerdo.
7. Totalmente de acuerdo. P R

Mi lista de agradecimiento incluye
mayormente personas.

Ahora que curso 2.° de secundaria he
aprendido a valorar mas a las personas
que me han apoyado.

Ideas para

la felicidad mayormente eventos y/o situaciones
que han sido parte de la historia de mi vida.

Mi lista de agradecimiento incluye

jCuando la vida es dulce, da

gracias y sonriel
 Observa tu escala de gratitud e identifica: jcual es el nivel numeérico que prevalece?

iCuando la vida es amarga,

da gracias y crece! /A quécrees quese debe?

En la medida que tu escala esté mas cerca del nivel numérico 7, significa que la grati-
tud que muestras hacia las personas, objetos o situaciones es adecuada, es decir, eres
agradecido con lo que te rodea.

“Todo nuestro

descontento por v ., " ESPACIO PARA COMPARTIR
aquello de lo ’ ‘

El abc de la gratitud
que carecemos,
procede de » El siguiente ejercicio lo realizaras formando un gran circulo (preferentemente to-
nuestra falta mados de la mano). De manera voluntaria un alumno dara inicio agradeciendo una
de gratitudgponlo cualidad y/o valor de su companero de clase donde utilice la letra a; continuaran
que tenémos”. hacia su derecha siguiendo el orden del alfabeto. Observa el ejemplo:
DANIEL DEFOE 1. Agradezco a... Ana por ser una gran amiga.

2. Agradezco... bondad de Mariana.
3.-Agradezco... earisma de Miguel.
4. Agradezco a... Daniel por ser amigable.

 Siterminan con las letras del alfabeto, pueden volver a empezar.

"~

>
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«+{")> CIERRE PERSONAL
B El arbol de la gratitud

La gratitud esta estrechamente relacionada con nuestra capacidad de estar presentes y apreciar lo
que tenemos ahora, en lugar de preocuparnos por lo que no tenemos o lo que nos gustaria conse-
guir. Es probable que no te detengas a pensar cuan afortunado eres por:

La familia que tienes.

La escuela a la que asistes.
Una chaqueta abrigadora que te protege del frio.
Una puesta de sol.

El aprecio de tu mascota.

Tu cuerpo que te ayuda a practicar deporte.
Maestro que imparte las clases interesantes.
Los alimentos que ingieres a diario.

PNV A WN R

¢ Es momento de hacer un recuento de
aquello que tienes que agradecer,
para ello utilizaras el siguiente
arbol. Deberas colorear los
circulos utilizando el tono
que se muestra de acuerdo

a su concepto y anotar al
menos dos ejemplos para
cada uno de ellos. ¥ -
Si necesitas mas
circulos, no dudes .
en dibujarselos. %"
Nombres de las '
’ personas con las que
estas mas agradecido.
. Nombres de lugares que
te evocan recuerdos agradables.
. Alimentos que mas disfrutas.
Tus pertenencias mas valiosas (cosas
u objetos que tienes y mas te agradan).

‘ Comodidades que tienes.

A partir de los ejercicios realizados la sesion de hoy, no
olvides vivir y disfrutar los dias de tu vida con gratitud
hacia todo lo que te rodea.
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene la informacion mas destacada de esta se-
sién sobre la gratitud.

o TUTORIA Y EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Es detenerse para tomar Es el sentimiento que experimenta
consciencia y valorar las cosas una persona al estimar un favor o
que solemos dar por sentadas. beneficio que alguien le ha concedido.

e Q 'e Si se practica
aw ‘

Seremos mas felices.
) st cone m
h Tener qué comer. Te ayuda a mantener ‘
Digitalizate Estar con vida. emociones positivas.
g \ Valores \

) . o Tener amigos.
“Los hijos de la nieve”.

Reportaje emitido en Tener acceso a una educacion.

. {3 \

N Aprecio: \
Meganoticias el 18 de julio, Tener agua limpia. Amor ~
2012; narra las muchas Tener una familia. ‘ S oy
dificultades de frio, falta Reconocimiento.

; Tener amor. \ WS W
de ropas, alimentos y
condiciones muy precarias
de los ninos que estudian
en la escuela Callaqui en
Alto Biobio, Region del —
Biobio, Chile.

asociados:

‘u.,

\Lr)
RALLZN
o

*aans®

MI'DIARIO DE EMOCIONES

https://bit.ly/2Fk2rrS

A continuacion, escribiras frases de gratitud sobre lo aprendido en esta sesion.

) |
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SESION 10. MENTE SANA EN CUERPO SANO

Habilidad Bienestar.

Asumo la responsabilidad sobre el bienestar y lo expreso al cuidar
mi cuerpo y mi mente, y aplico estrategias para lograrlo en el corto,
mediano y largo plazo.

Indicador de logro

41 ARMONIA EMOCIONAL
\&/ Dpisfrutando mi cuerpo

Esta sesion la desarrollaras de pie, pensando en el placer que te causa sentir el movi-
miento de tu cuerpo al activar tus articulaciones. Para ello retomaras una propuesta de
yoga que te permitira conectar, a través del trabajo con el cuerpo, con la parte mas pro-
funda de ti mismo: esa parte olvidada pero verdadera, que puede hacerte mas consciente
de tus potenciales y recursos naturales, asi como también de tus resistencias y miedos.
« Iniciaras haciendo giros suaves con tus munecas, primero en el sentido de las ma-
necillas del reloj y después a la inversa. Inhala y exhala lentamente.
e Pasaras a los hombros: abrir y cerrar brazos frontal y lateralmente; hacer giros

hacia delante y hacia atras. Inhala y exhala lentamente. /

« Disfruta el movimiento de tu cuello: delante y detras, a los lados, hacia
los hombros y giros en los dos sentidos. Inhala y exhala lentamente.

¢ Ahora le corresponde a tu cadera: circulos en los dos sentidos. Inhala y
exhala lentamente.

* Es momento de dar movimiento a tus rodillas: flexiones suaves; circulos en los dos
sentidos. Inhala y exhala lentamente.

e Para finalizar, los tobillos: flexion dorsal y plantar; circulos en los dos sentidos.
Inhala y exhala lentamente.

>

jRecuerda que este espacio-es para ti!

PRl
* .‘

K , MARCHA' INDIVIDUAL
\8’ ¢Como me cuido?
(Recuerdas a la civilizacion de la Grecia antigua? Dentro de sus aportaciones existe la

frase: Mens sana in corpare sano, que significa “Mente sana en cuerpo sano”, se refiere
al cuidado de la mente, el cuerpo y el alma para alcanzar el equilibrio.

 ;Te has puesto a pensar qué haces para cuidar tu cuerpo y tu mente? A continua-
cién, deberas contestar las preguntas que se te solicitan, pide apoyo a tu tutor
para que te aclare algunos conceptos; pero si desconoces la informacion, pide
apoyo en casa para completarla.

1. Edad Peso Estatura

indice de masa corporal (IMC) ______

2. ;Cuantas horas consecutivas duermes por la noche?

Ideas para
la felicidad

Los resultados mas
inmediatos de la practica
de yoga y de la meditacion
tienen que ver con el
cultivo de la paz interior

y de la quietud.

]
=

Las siglas IMC significan
indice de masa corporal,
que sirve para evaluar el
peso del individuo con
relacion a su alturay asi
indicar que esta dentro del
peso ideal, por encima o por
debajo del peso deseado.

Se calcula dividiendo
los kilogramos de peso
entre el metro cuadrado
de la estatura (IMC = peso
[kg]/ estatura [m?]).
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[
| unaato

La ausencia de actividad
fisica es causa probable—
entre otros factores—de la
aparicion de enfermedades
como canceres de

mama, de colon,

diabetes y cardiopatias.

No es necesario hacer
jornadas interminables

ni entrenamientos
exhaustivos. Treinta
minutos al dia de actividad
fisica son suficientes

para empezar a notar
estos beneficios.
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3. ¢Acostumbras la siesta?

4. ;Cuanto tiempo dedicas diariamente al ejercicio fisico?

5. ¢Cuantos vasos de agua potable consumes al dia?

6. ;Con qué frecuencia consumes frutas semanalmente? ;Y verduras?

7. ¢Consumes alcohol, tabaco o drogas?

8. (Tienes pie plano? ¢Usas plantillas o calzado ortopédico?

9. (Tienes problemas bucales (caries, gingivitis, etcétera)?

¢Con qué frecuencia acudes al dentista?

10. ;Padeces de alguna enfermedad cronica? En caso afirmativo, jcual?

11. ;Sufres de violencia intrafamiliar?

12. En la escuela, jeres acosador (victimario) de bullying? ¢O eres acosado,

victima de bullying?

13. ;Te gusta leer? . Frecuentemente, jqué lees?

14. ;Cuanto tiempo lees al dia? ¢Y a los videojuegos?

15. ;Qué haces en tu tiempo libre?

El proposito del ejercicio anterior es que identifiques aquellos descuidos que puedas
tener hacia tu persona y busques como atenderlos. Es importante que te visualices
como un ser vivo.que depende de cada una de las partes que te conforman: tu parte
fisica (cuerpo).y tu parte interna (mente), las cuales deben estar sanas; trabajando
en conjunto, estar en armonia una con otra, de esta manera te provocaran bienestar,
entendido como el sentimiento de satisfaccion personal o de tranquilidad por cuidar
tu salud, por disfrutar y aceptar tus emociones.

ww
o

«o % ESPACIO PARA COMPARTIR

ae iTodos a jugar!

En esta sesion vas a desarrollar un juego muy divertido y sencillo, llamado los cubier-
tos. He aqui las reglas del juego:
e Para iniciar, todos los alumnos deberan formar un circulo y mantenerse sentados.
 El tutor sera el coordinador y cuando mencione la palabra cuchillos todos se paran.
e Cuando el tutor diga la palabra cucharas, todos se sientan.
 Cuando diga “Cubiertos”, todos se cambian de lugar.
 El que se equivoque se va saliendo del juego.
e Gana quien quede hasta el final.
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» A partir del juego anterior y por medio de una tormenta de ideas, compartan con
el grupo lo siguiente:

¢Como se sintieron con el juego anterior? ;Lo disfrutaron? ;Por qué?

¢Qué emociones despertaron en ustedes? ;A qué creen que se debe?

¢Qué tan placentero les resulto tener su cuerpo en movimiento?

¢Qué pensaban mientras jugaban?

¢(Es posible aprender estando en actividad fisica?

¢Cuales creen que sean los beneficios que trae a su cuerpo el ejercicio fisico?
¢Existe alguna relacién entre cuerpo-mente? ;A qué lo atribuyen?

5 @ G gn G0 ) =

«{")> CIERRE PERSONAL
B Asumiendo responsabilidades

El cuidado de tu cuerpo y de tu mente es tu responsabilidad. En este caso, la respon-
sabilidad se refiere a la exigencia moral que te permita diferenciar entre lo correcto
o incorrecto, es decir, rechazar aquellas acciones y/o conductas que puedan‘danar tu
salud fisica y mental.

» Por eso haras un balance de acciones sanas, escribiendo la responsabilidad que
debes asumir para alcanzar tu bienestar. Observa el ejemplo.

ACCION SANA RESPONSABILIDAD BIENESTAR

Debo organizarme para terminar
mis deberes a tiempo y poder
dormir las 8 horas diarias.

Dormir ocho
horas diarias.

Tendré energia y animo para estar
atento.en laescuela y los deportes.

Comer al menos cinco
porciones de frutasy
verduras diariamente.

Beber 2 litros de
agua diario.

Realizar 30 minutos
diarios de activacion
fisica (ejercicio).

Acudir al dentista al
menos una vez al ano.

Evitar el consumo de
alcohol, tabaco o drogas.

Mantener relaciones
sanas en mi familia,
libres de violencia.

Evitar la violencia
escolar (bullying).

Ideas para
la felicidad

Hacer ejercicio se relaciona
con supuestos en los

que se mejoran tanto

la autoestima como las
relaciones sociales. Brinda
la oportunidad

de socializar.
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene la informacion mas destacada de esta se-
sion sobre el bienestar que se genera al cuidar tu cuerpo y tu mente.

Emmmmmm| s?®
EEEEEEE
- — -

“La importancia del
deporte en la salud”.
Presentacion de dibujos
animados donde, en un
grupo de amigas, Lucia,
que hace ejercicio, es
criticada por las demas,
pensando que sélo lo
hace para lucir su cuerpo;
aunque descubriran

que hacer ejercicio trae
muchos mas beneficios de
los que ellas piensan.

https://bit.ly/2LclyFf
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Personales:
estar bien conmigo mismo.

Sociales:
estar bien con los demas.

Fisico (cuidado del cuerpo)

Se logra
estableciendo
compromisos

Hacer ejercicio.
Llevar una dieta equilibrada.
Mantener un peso ideal.

Mental (cuidado de la mente)

Puede ser

Aceptacion personal.
Relaciones sociales sanas.
Cuidar las amistades.
Evitar la violencia.
Mostrar gratitud.

L)
» .,

O
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o
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M1 DIARIO DE EMOCIONES

Sentimiento
de satisfaccion
personal

Cuidando tu salud.

Aceptando

/ tus emociones.

Implica una mente
Bienestar sana en Cuerpo sano
Cuidado de tu mente.

Cuidado de tu cuerpo.

Cuidado de tu espiritu.

= e

A continuacion, escribiras lo aprendido en esta sesion sobre
el bienestar que genera el cuidado de tu cuerpo y tu mente.

Ik

Mmoo

i
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SESION 11. TU CUERPO ESCUCHA LO QUE TU MENTE DICE

Habilidad Bienestar.

Asumo la responsabilidad sobre el bienestar y lo expreso al cuidar
Indicador de logro mi cuerpo y mi mente, y aplico estrategias para lograrlo en el corto,
mediano y largo plazo.

8" ARMONIA EMOCIONAL
La espada tibetana

Este ejercicio forma parte del yoga tibetano. El golpe con la espada simboliza cortar
el lazo que nos ata al sufrimiento. Cuando golpeamos con la espada, estamos fulmi-
nando los deseos que nos esclavizan. Para ello deberas pensar en cosas que te rodean
y que te hacen algun tipo de perjuicio. Por ejemplo: las discusiones con amigos y her-
manos, la pereza para lavarte los dientes o hacer tu tarea, los reganos de mama, los
insultos que recibes de desconocidos, esa caries que te molesta o las enfermedades
que padeces, los problemas familiares, el malhumor del abuelito, etcétera. Lo mas
importante de este ejercicio es que no lo‘dirijas contra las personas, sino contra los
hechos. Tienes que apartar el hecho, no la persona que lo realizé.

« |niciaras poniéndote de pie con las piernas bastante abiertas o, si lo deseas,
puedes permanecer sentado. Inhalando lentamente, subiras el brazo iz-
quierdo con el puno cerrado. Este gesto simboliza el subir la vaina de

la espada, estilo oriental. Manteniendo el puno lizquierdo en alto “El cuerpo sano es
simularas sacar .la espada de su funda, mientras exhalas muy 4 el producto de la

lenta y ceremoniosamente como si fueras samurai. Al volver o mente sana”

a inhalar simula tomar el puno de la espada con las dos

manos,la llevas hacia atras...y gritas: “jAh!”, al exhalar Vi GEORGE

descarga la espada sobre el aire al centro conectando BERNAND SHAW

tu pensamiento con aquello que te agobia. Se re-
pite varias veces con cada brazo.

jRecuerda que este espacio es para ti!

-
", MARCHA INDIVIDUAL | —|

\&’ Tiempo de compromisos m

En la sesion anterior revisaste los beneficios que te genera mantener tu cuerpo y tu YOGA TIBETANO.

mente sanos, ya que te producen un bienestar fisico y mental. Se basa en técnicas
provenientes del Tibet, las

, . . . Ly . cuales se concentran en
* El dia de hoy estableceras compromisos con mas precision. Para ello redactarasa .. . ‘monia paratiyel

un lado del reloj de arena cinco compromisos para el cuidado de tu cuerpoy cinco  entorno que te rodea.
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para el cuidado de tu mente, a los cuales deberas dar cumplimiento durante este ciclo escolar.
Se te sugiere que los analices con detenimiento antes de escribirlos para que verdaderamente
los puedas cumplir.

- Ejemplos de compromisos para cuidar mi cuerpo: sacar a pasear a mi perro.30 minutos diarios,
participar en el equipo de volibol de la escuela, caminar por el patio a la hora del recreo, acudir
al dentista al menos una vez al afno, aumentar el consumo de frutas y verduras, etcétera.

- Ejemplos de compromisos para cuidar mi mente: realizar los ejercicios de armonia emo-
cional que se encuentran en mi libro de texto, leer al menos 30 minutos diarios, disminuir
mi tiempo en los videojuegos, ser agradecido con las personas que me rodean, evitar el
bullying escolar, etcétera.

1. Compromisos para cuidar mi cuerpo: 2. Compromisos para cuidar mi mente:
a) a)
b) b)
) <)
d) d)
e) e)

i .... ESPACIO PARA COMPARTIR
Cuidando nuestro cuerpo y nuestra mente

Q
D

e Reunidos en equipos de tres, compartan sus compromisos personales y redacten un texto so-
bre la importancia de cuidar su cuerpo y su mente.

1. Es importante cuidar nuestro 2. Es importante cuidar nuestra
cuerpo porque: mente porque:
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¢ {"‘J > CIERRE PERSONAL

B Mis estrategias personales

Es momento de que te plantees estrategias a corto, mediano y largo plazo, tanto para
el cuidado de tu cuerpo como de tu mente. Las estrategias a corto plazo deberan cum-
plirse entre uno a seis meses; las de mediano plazo, de uno a tres anos; y las de largo
plazo, de cinco anos en adelante.
¢ Para ello pensaras en las acciones que puedes realizar para alcanzar tu bienestar
fisico/mental. Deberas utilizar el espacio con lineas que esta en cada columna de
la imagen, escribiendo una meta para el cuidado de tu cuerpo y otra para el cui-
dado de tu mente. Observa los ejemplos.

P

N
W

X
y 4
N W N\
- Estrategias a
‘ A\ { largo plazo
Estrategias a 5 afos en adelante
mediano plazo N _ .
Estrategias a 1 a3 anos B 1. Cuidado de tu cuerpo:
corto plazo .
126 ‘ . Participar en una
> G . 1. Cuidado de tu cuerpo: disciplina deportiva.
1. Cuidado de tu cuerpo: Reducir la ingesta de
. bebidas gaseosas.
Hacer 30 minutos de
ejercicio diario.

/N

2. Cuidado de tu mente:
2. Cuidado de tu mente: Participar en foros
2. Cuidado de tu mente: Leer al menos un libro para jovenes.
Leer 30 minutos diarios. al mes.

[
.

ESTRATEGIA.

Es un plan para dirigir un
asunto. Una estrategia se
compone de una serie de
acciones planificadas que
ayudan a tomar decisiones
y a conseguir los mejores
resultados posibles.
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene la informacion mas destacada de esta se-
sion sobre las estrategias para alcanzar el bienestar de tu cuerpoy de tu mente.

Te permite alcanzar metas.

Es un plan para
dirigir un asunto.

—
Estretegia n

mmmmmma|at S, Debes establecer una/ Se compone de una

— para alcanzar bienestar serie de acciones | Corto plazo.

S | & planificadas Mediano plazo.
Digitalizate De tu cuerpo. )a :

Surge a partir de una
serie de compromisos.

Largo plazo.

“10 habitos saludables De tu mente.
para la mentey el cuerpo”, — e G
por Alex Arroyo. Estos 10
habitos te permiten estar
en buena sintonia fisica,
psicolégica y emocional.

iy,
00t

m”: MI'DIARIO DE EMOCIONES

L)
el

https://bit.ly/2UNHcoR

A continuacion, escribiras lo aprendido en esta sesion sobre las estrategias
que debes implementar para lograr el cuidado de tu cuerpo y tu mente.
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BALANCE Y ESTABLECIMIENTO DE LOGROS

Hoy trabajaremos el cierre de esta dimension, es decir, haras un resumen de todo lo que has
aprendido en este unidad.

=] MIS LOGROS
¢{Como avanzaste en tus logros?

Tus logros son una herramienta que te ayudo a determinar metas especificas, en las cuales pro-
pusiste las acciones por trabajar. Es importante evaluar el avance y observar qué te apoyd y qué
debes mejorar para lograrlo, si es que no fue asi.

Ten a la mano los logros que hiciste al inicio de la unidad (referentes a la escuela)
para que completes la siguiente lista de cotejo.

A continuacién marcaras con una X s/ 0 no en las.acciones que serviran para

determinar si lograste correctamente tu meta. v

¢Cumpliste con las fechas establecidas?

¢(Llevaste a cabo cada una de las acciones que mencionaste?
JTuviste dificultades en la realizacién de cada una de las acciones?
/Trabajaste arduo para cumplir tu meta?

;Obtuviste todo lo que necesitabas para lograr tu meta?

;Consideras que tu meta esta lograda?

Si contestaste cuatro o mas de las seis preguntas con s/, quiere decir que tu meta es considerada
como LOGRADA.

De ‘acuerdo con el resultado que obtuviste (LOGRADO/NO LOGRADO), determinaras una nueva
meta que te apoyara a seguir haciendo logros especificos de acuerdo a lo que necesites y quieras.

Ahora basaras tu meta en lo personal, es decir, que sera acerca de ti, en lo que te gustaria lograr
para ti, por ejemplo: bailar, practicar futbol, comer saludable, aprender a cocinar, etcétera.

» Continuaremos con estas preguntas basicas que te ayudaran a establecer una nueva meta personal.

1. ;Qué te gustaria desarrollar en lo personal?
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2. ;Qué tipo de dificultades se te presentan constantemente que no te han permitido realizar

dicha actividad?

3. ¢Qué tipo de acciones crees que te ayudarian a llevar a cabo la ac as y que no

has podido lograr?

A

—| MIS LOGROS ,\‘(i ¥
ﬂ Logro 2 *

&

PLIRE EN ESTE

Ay K

FOTOGRAFIA

N LO PERSONAL ES:

EL PRINCIPAL LOGRO Q

REALIZADO

72



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autoconocimiento

Coevaluacion de la unidad 1
¢ La coevaluacion, ademas de ser otro instrumento de evaluacion que permitira comprender
aun mas como fue el proceso de aprendizaje, es una herramienta que ayudara a fortalecer tus
competencias de colaboracion y comunicacion, ya que te permitira analizar el trabajo de tus
companeros bajo los criterios establecidos para cada una de los bloques. Te invitamos a que la

realices con honestidad y maximo respeto. Con apoyo de tu tutor organizate y determinen con
quién compartiran esta experiencia.

Nombre: Grupo: Turansta:
Nombre del companero o la compaiiera que realiza la coevaluacion: v
RASGOS NO LOGRADO
ALCANZADO PROCESO
‘ ‘v
* A\
p 2
v '
\k

El companero da muestra de expresar sus emocione
manera asertiva, respetuosa y proposmva cuand tr
en colaboracion de otros companeros.

Durante las sesiones de trabajo tu compan
capaz de controlar sus acciones y emoci
situaciones que no le resultan agradables.

Durante la convivencia en la escu
demostrado que utiliza la aut
humor para afrontar alguna si

N4
Tu companero es una ostrado
segura de si misma. - y ¥

COMENTARIOS Y RECOMENDACIONES DEL EVALUADOR
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Autoevaluacion de la unidad 1

Esta rubrica de autoevaluacion te permitira valorar los avances obtenidos en cuanto a conocimien-
to y actitudes durante esta unidad. Para ello te pedimos que leas cuidadosamente cada uno de los
indicadores de logro que se presentan y con gran honestidad ilumines el nivel de logro obtenido.

« Grafica el nivel de logros que consideras haber alcanzado durante esta unidad.

v
Nombre: Grupo: qu\ de lista:
TEMA INDICADOR DE LOGRO N"I’E'- N'}’IE'- N'I‘I’IE'- N'I‘\’/El-

Identifico que el proceso de regular la atencién requiere
tomar conciencia de mis propios pensamientos y sensacio-
nes corporales y elaboro un plan para el logro de metas.

Al son de mi
corazon

Elsonido  Identifico que el proceso de regular.la atencion requiere
de mis tomar conciencia de mis propios pensamientos y sensacio-
emociones  nes corporales y elaboro un plan para el logro de metas.

Describo las caracteristicas fisiologicas de mis

S:an:;:'l emociones y .e'mple,o estra';egias que me permitan
emociones tener una vision mas amplia y objetiva de mi
personalidad y patrones habituales.
Las Describo las caracteristicas fisiologicas de mis
sensaciones emocionesy empleo estrategias que me permitan
de mis tener una vision mas amplia y objetiva-de mi

emociones  personalidad y patrones habituales

Reconozco cuando tengo actitudes y reacciones
destructivas, empleo estrategias que me permiten
superarlas y pido ayuda.

El que se

enoja... pie‘

‘ Reconozco cuando tengo actitudes y reacciones
destructivas, empleo estrategias que me permiten
superarlas y pidoayuda.

¢C

A Aprecio las manifestaciones estéticas a mi alrededor

ex ] N Z
ente Y €XPreso gratitud hacia mis companeros, maestros,
familia y miembros de mi comunidad.
ueza de Aprecio las manifestaciones estéticas a mi alrededor
ratitud Y ©XPreso gratitud hacia mis companeros, maestros,
> 9 familia.y miembros de mi comunidad.

Mente
en

Asumo la responsabilidad sobre el bienestar y lo expreso
al cuidar mi cuerpo y mi mente y aplico estrategias para
lograrlo en el corto, mediano y largo plazo.

g:‘m Asumo la responsabilidad sobre el bienestar y lo expreso
quetu al cuidar mi cuerpo y mi mente y aplico estrategias para
mente dice lograrlo en el corto, mediano y largo plazo.

Nivel I. Logré un dominio insuficiente de los aprendizajes esperados.
Nivel Il. Logré un dominio basico de los aprendizajes esperados.

Nivel Ill. Logré un dominio satisfactorio de los aprendizajes esperados.
Nivel IV. Logré un dominio sobresaliente de los aprendizajes esperados.
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Guia de reflexion de aprendizaje de la unidad 1

* Realiza una exhaustiva reflexion en torno a los temas que estudiamos durante
¢ Contesta ampliamente cada una de las cuestiones que se presentan en la si
dras realizar un balance de tu aprendizaje hasta el dia de hoy. Posterior
tu padres o las personas que son responsables de tu educacion.

OLs

ello po-
logros con

¢DE QUE
MANERA LO
PODRE APLICAR?
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Infografia de la unidad 2
AUTORREGULACION

Reconoceras la complejidad y
discordancia emocional ante
diversas situaciones de la vida. o

Analizaras y evaluaras el proceso
para llevar a cabo una tarea y las
emociones asociadas a la misma.

>

Habilidades asociadas:
* Metacognicion.
» Expresion de las emociones. y X
* Regulacion de las emociones. 2
 Autogeneracion de emociones para el bienestar. AUTONOMIA
* Perserverancia.
||||||uw|||| |1

la persona para tomar
tuar de forma responsable,
ien para si mismo y para los
. Tiene que ver con aprender a ser,
aprender a hacer y convivir.

Habilidades asociadas:
e Iniciativa personal.
« [dentificacion de necesidades.
* Buisqueda de soluciones.
e Liderazgo y apertura.
* Toma de decisiones.
e Compromiso.
» Autoeficacia.

Generaras vinculos con otros para -
mejorar tu entorno de .
manera colaborativa. .

/" Decidiras y llevaras a b
Analizaras los | cabo acciones concretas |
aspectos del entorno que ] que promuevan el 1
te afectan y como éstos X aprendizaje y la ]
i

ié \ . . .
también afectan \ convivencia arménica.
a los demas. N 7
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Deja volar la imaginacion y todo sera posible

-

A su edad, Moziah Bridges ya tiene una compania de
pajaritas que ha logrado vender 200 ooo délares en
pajaritas y accesorios.

Esta es una historia que llega para romper fal-
sos mitos, para derrumbar prejuicios, y nos de-
muestra que el éxito no va ligado con la ex-
periencia que dan los anos ni.con una larga
formacion, a veces tiene.mas que ver con dejar
volar la imaginacion y.creer que todo lo que nos
propongamos es posible.

La infancia y la adolescencia son probablemente
las épocas de la vida en que el ser humano es
mas libre, en que la creatividad fluye sin diques
ni complejos que la detengan, hasta que llegan
las normas aburridas del mundo adulto, los “esto
es imposible” y los “esto no-se puede hacer”. Por
ejemplo, a nadie en su sano. juicio se le ocurriria
impulsar una start-up (e-negocio), que escala mas
rapida y facilmente, haciendo uso de tecnologias
digitales cuyo modelo de negocio se basara en
la venta de “monos” hechos a mano. Casi suena
mas bien como una broma, ;verdad?

Y si un nino pequeno, digamos de unos nueve
anos, pidiera ayuda a su madre o a su padre para
montar un negocio de pajaritas, lo mas seguro
es que obtendria por respuesta un “anda, déjate
de tonterias y vete a hacer tu tarea”.

Afortunadamente, siempre hay _excepciones,
como el caso del joven Moziah Bridges, quienes
sus familiares le llaman carinosamente “Mo”

Moziah Bridges tiene en la actualidad tan
solo 16 anos y, sin embargo, es el CEO (Chief
Executive Officer), es decir, director ejecuti-
vo de Mo’s Bows, empresa dedicada princi-
palmente a la venta de monos hechos a mano.
Sus disefos son Unicos; desde monos elegan-
tes y sobrios hasta algunos muy originales
y llenos de imaginacion, tal .y como so6lo un
nino podria concebir.

El interés de Bridges por los monos se lo debe a
su abuela, una costurera jubilada. Ella fue quien
le enseno la importancia de vestir de forma
elegante ya desde pequeno (aunque lo cierto
es que ver ninos con pajarita no es algo muy
comun. por estos lugares) y desperto su curiosi-
dad por esa prenda. Le ensend como zurcirlos y
coserlos, y Bridges comenzé a disenar sus pro-
pios monos, a venderlos a través de internety a
ofrecerlos a algunas tiendas de ropa de locali-
dades cercanas. Ahora, su abuela es una de las
mejores apuestas de su empresa, que ya cuenta
con siete empleados.

EL gran boom para Bridges llegd con el reality
de la cadena de televisién estadounidense ABC,
Shark Tank. En este programa, un grupo de em-
prendedores compiten entre si para conseguir
que importantes inversionistas aflojen el dine-
ro y apoyen sus negocios. Bridges y su madre,
Tramica Morris, se presentaron al concurso bus-
cando financiacién para su Mo’s Bows.

Al publico no le pasé desapercibido el peculiar
duo de emprendedores. Gracias a su participa-
cién en el reality, la popularidad de los monos
de Bridge se disparo y llegaron a ingresar un
beneficio de 55 000 délares en un tiempo récord.
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En la actualidad, Bridges se ha convertido en
el pupilo de Dyamond John, famoso empren-
dedor y empresario y uno de los inversores de
Shark Tank. Mo’s Bows ha conseguido contra-
tos con importantes firmas de distribucion de
moda como la lujosa Neiman Marcus, y esta
expandiendo su modelo de negocio; ahora fa-
brican también corbatas.

Lo que comenzé siendo el sueno de un nifo que
quiso ser empresario con solo nueve anos es
ahora un negocio que no para de crecer y que

Y en este punto, nosotros nos preguntamos: ;y
si cuando el joven Moziah Bridges pidié ayuda a
su abuela para zurcir un mono a ella le hubiera
respondido: “Anda, déjate \ terias y vete a

hacer tus deberes”? 3n du a, éste es un

El Pais Internacional

tiene un futuro esperanzador por delante. “

[
=

Através de la respiracion
podemos intervenir
favorablemente en
nuestros procesos
vitales y en la actividad
cerebral. Por ello los

yoguis desarrollaron un
conjunto de técnicas,
llamadas pranayamas, con
el objetivo de purificar el
cuerpo fisicoy equilibrar la
energia vitaly mental.

orporate.com, consultados 14/12/18

o

SESION 12. PIENSO... LUEGO EXISTO
v
Habilidad, Metacognicion.” £

Indicador de [s\ alto el pr mbo una tarea
ciones asocia

RSN

ARMONIA EMOCIONAL

@ Abejas en el salon

Hoy comenzaremos con un ejercicio sencillo pero muy
efectivo basado en el yoga del silencio que permite el ma-
nejo de nuestras emociones y el cual consiste basicamente
en exhalar imitando el sonido generado por una abeja. ;/Te atreves
a realizarlo?
 Sera necesario que te sientes comodo, pon tus manos encima de tus muslos y los pies
bien plantados en el suelo procurando tener la espalda recta. Respira con normali-
dad con la boca cerrada, teniendo cuidado de tener los dientes levemente abiertos.
» Luego deberas levantar los codos a la altura de los hombros y tapar las aletas de
las orejas con el pulgar. Coloca los dedos indices encima de las cejas, cierra los
0jos y cubre los parpados con los dedos. Coloca los dedos anulares en las ven-
tanas nasales. Realiza una inhalacion profunda y lenta, y tapa parcialmente los
orificios nasales y exhala pronunciando la letra m tratando de imitar el zumbido
de una abeja. Mantén el zumbido tanto tiempo como puedas.
 Repitelo en tres ocasiones mas y luego quédate con los ojos cerrados sintiendo las
sensaciones en tu interior.

jRecuerda que este espacio es para ti!
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La metacognicion y su relacion con la emocion es un tema Componentes de la mente humana

A

de gran interés, ya que mediante el proceso de metacogni-
cion nos podemos dar cuenta de numerosos desajustes en las
conductas de las personas.

;Que significa metacognicion, o que una persona sea metacog-
nitiva? Significa que esa persona conoce cdmo piensa y cuales
son sus estados emocionales mas relevantes y frecuentes, es
consciente de lo que necesita saber y hacer para alcanzar una
meta especifica y regula su conducta planificando las acciones
inmediatas y futuras, controlando el esfuerzo cognitivo que de-
manda el trabajo, coordinando la atencion y el tiempo requeri-

dos para ejecutar una actividad y analizando los resultados lo- "
grados, convirtiendo los errores cometidos en fuente de nuevos v
aprendizajes. Estos aspectos de la metacognicion constituyen
los componentes esenciales de la mente humana que piensa,
siente y actua con relativa reflexién, vigor y acierto.

#*22* MARCHA INDIVIDUAL
\& Actos envueltos de emocion

Ya que hemos aclarado la relacién entre la metacognicion y la emocion te invitamos
a que realices el siguiente ejercicio, para ello sera necesario que observes cuidado-
samente cada una de las imagenes y escribas debajo de cada una de ellas la o las
emociones que con mayor recurrencia sientes cuando realizas dicha actividad.
¢ Una vez que hayas terminado de escribir las emociones, comparte con al menos
dos de tus companeros para comparar las respuestas.

Ideas para
la felicidad

Las emociones pueden
ayudar a pensar con mas
claridad y a enfrentarse
con valentia a los
problemas de la vida; y el
pensamiento, a sentirse
mas satisfecho y feliz, a
comprender mejor a los
demas y a mantener unas
relaciones interpersonales
fluidas y armoniosas.
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Ideas para
la felicidad

Un principio basico de

la metacognicion de
emociones es conocerse

a si mismo. En el libro de
Sun Tzu El arte de la guerra,
se menciona “Conécete

a ti mismo, conoce a tu
enemigo y en 100 batallas
nunca seras derrotado”,

ya que para manejar
cualquier situacién,
debemos saber contra

qué estamos luchando

y, mas importante adn,
conocernos bien a nosotros
mismos y ser autocriticos
y honestos.
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Como te podras dar cuenta, hay tareas o acciones que nos resultan mas agradables
que otras, o que simplemente nos satisfacen o son mas sencillas para realizarlas de-
bido a nuestro caracter, actitudes y habilidades. Sin embargo, tenemos que realizarlas,
ya que forman parte de nuestros deberes y obligaciones, y de hecho son esenciales
para los logros personales y escolares.

0“..‘
D .u,

*
D

ESPACIO PARA COMPARTIR
' Acciones y reacciones

e A continuacion, te invitamos a que, con apoyo de tu-tutor, organicen al grupo
en tres equipos. Cada equipo debera leer.y analizar cuidadosamente el nutriente
emocional de este tema, y considerando la informacion que en él se encuentra,
representen un juego de roles en donde escenifiquen las caracteristicas de las
personas que realizan una metacognicion de sus emociones. Se sugiere que un
equipo lo haga sobre una situacion escolar; otro, referente a una situacion fami-
liar; y el tercero, acerca de una situacién social de amigos.

e Una vez realizadas las tres representaciones, contesten lo que se solicita en la
seccion de cierre personal.

d")> CIERRE PERSONAL
Actosqque emocionan

 Realiza de manera personal un analisis de las tres situaciones que presentaron tus
companeros y contesta dentro del cuadro lo que se te solicita.

REPRESENTACION 1 REPRESENTACION 3
Situacion escolar Situacion familiar Situacion social de amigos

“' ‘N expresadas en la situacion

REPRESENTACION 2

m no haber actuado haciendo metacognicion de las emociones
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ﬁi} NUTRIENTE EMOCIONAL

En este nutriente emocional encontraras informacion de gran utilidad sobre la re-
lacion entre la metacognicion y las emociones que te serviran para la actividad de

accion y reaccion en la seccion de “Espacio para compartir”.

Que utilizan la Se . ()
La metacognicion
mente y el complementan las emocion v
corazon de para formar y las emociones
forma mas personas .
inteligente

Caracteristicas de
Las personas ‘%R?

Acttan de forma desordenada,
son impulsivos, ansiosos,
apaticos, reaccionan con egoismo
y suelen sentirse solos

las personas

que no conocen metacognitivas

sus emociones

Conocen

Frecuentes
Sus estados _|
emocionales | Relevantes

Cémo piensan

Qué hacer para
alcanzar sus metas

| De amistad y de colaboracién |

Metacognicion

Fomentar relaciones
interpersonales

y emociones l

Trabajar junto a los padres

Importancia de

Importancia de la familia en

Contribuir a la
madurez emocional

— la escuela en
la metacognicion

la metacognicion

Contribuir en la
formacion de personas

de emociones

de emociones

Comunicarse con afecto y carino

Comprender y conectar ideas y
relaciones con los demas.

Motivar a la reflexion
Apoyar a superar obstaculos
Motivar el logro de metas

Ayudar en el conocimiento de las
propias emociones

Ayudar a regular las emociones

. . AV . T T T
Creativas, generosas, comprensibles, tolerantes y mas criticas Inténsidad Tiempo Lugar

MI DIARIO DE EMOCIONES

Ahora que.conoces sobre la metacognicion y la relacién con las emociones,
te invitamos a que expreses en tu “Diario de emociones” una reflexion so-
bre la utilidad de este conocimiento en tu vida.

e,
.

Eemmmmw| 8

EEEEEEE

- -

“10 habitos de la gente

con alta inteligencia
emocional”. Creado por
Javier Muhiz en Blogosfera
2009. Se expone la
relacion existente entre la
inteligencia emocional y la
creatividad. En este material
se realiza un breve repaso
de aquellos habitos que
tiene la gente con una gran
inteligencia emocional.

https://bit.ly/2UoghCq
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2

Estos son algunos de los

beneficios al reir:

« Se liberan endorfinas,
que son las hormonas
de la felicidad.

» Funciona como
analgésico natural.

» Mejora el sistema
inmunolégico, la
presién sanguinea
y la respiracion.

 Mejora la creatividad
y laimaginacion.

- Fortalece la autoestima.

Ideas para
la felicidad

Para escuchary poder
expresar tus emociones:
* Permitete sentirlas.

Ya que te pueden
aportar informacion
sobre ti mismo.
Entiende su origen.
Qué situaciones,
personas o circunstancias
te hacen sentir de una
determinada manera.
Exprésalas. Cuando no
sea posible, busca el
momento, el lugar, la
intimidad, para poder
trabajar ese malestar.
Valora la dimensiéony
canal de tu expresion.
De tal manera que la
expresion sea una via de
solucion de conflictos,
no de su creacion.
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SESION 13. UNIVERSO EMOCIONAL

Habilidad Expresion de las emociones. P Q
Reconozco la complejidad y discordancia em

ante diversas situaciones de vida. 7\

él ARMONIA EMOCIONAL (@
\&/ por favor... jhazme reir!

Indicador de logro

Para dar inicio a la sesion de hoy te invitamos a que realices
un muy divertido ejercicio recomendado por los yoguis
de la risa.

e Para poder llevar a cabo esta actividad es necesario prepa-
rarnos fisiologicamente; para ello primero se realiza un
breve ejercicio de concentracion, para lo cual deberas
estar de pie junto con tu grupo formando un circulo. To-
mando una postura cémoda, inhala lenta y profundamen-
te, al mismo tiempo que levantas ambos brazos. Mantenlos
unos instantes arriba y luego exhala bajandolos de manera
lenta. Intenta no pensar en nada y concentra tu atencion
en la respiracion de tu cuerpo. Mantén los ojos cerrados y
siente el movimiento de la ida en tu cuerpo y corazon.

e Una vez hecho lo anterior, elijan @ un companero, determinen un lugar dentro
del salon de clases para realizar la-actividad, coloquense frente a frente, decidan
quién primero tratara de hacer reir al companero y quién debera permanecer se-
rio. Para hacer reir sélo se permitira el contacto visual, reirse o gesticular lo que
desee. Una vez que haya provocado la risa del companero intercambien los roles
y comenten con tutor y el grupo su experiencia.

Ak

jRecuerda que este espacio es para ti!

En esta nueva sesion nos ocuparemos de hablar sobre la importancia que tiene en
nuestras vidas la capacidad de expresar nuestras emociones.

La expresion emocional es fundamental para el procesamiento de las experiencias,
y para nuestro bienestar. Especialmente entendido en el contexto de las emocio-
nes ‘negativas”, no expresar nuestras emociones, contenerlas, supone no dejar fluir
aquello que nos incomoda y nos genera dolor. Contener nuestras emociones supone
almacenarlas y en muchas ocasiones; esto suele perjudicar la salud fisica y mental.

Por ejemplo, la rabia no expresada, lejos de desaparecer, se almacena. Aumenta en
funcion de nuestras experiencias, y puede llegar con el tiempo que volvamos a esta-
Llary, en ocasiones, asi sucede. Estallamos. Entrando en un circulo negativo, en el que
después de estallar, nos sentiremos culpables por los alcances de nuestra reaccion.
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\8/ Me atrevo y me expreso
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e Las siguientes fases te ayudaran a conocerte mejor. Medita muy cuidadosamente cada una
de ellas, permitete sentir lo que en ellas se menciona y complétalas con toda la‘honestidad

de la que seas capaz.

1. La ultima vez que recuerdo haber estado

aburrido fue...

2. Me he sentido aceptado cuando...

3. Para mi la alegria estaria si...

4. He sentido asco cuando...

5. EL altimo video de YouTube que me ha

asombrado es...

6. Siempre me confundo cuando...

7. Me siento culpable con...

8. El suceso que mas me ha decepcionado hasido...

9. Lo que mas deseo en el mundo es....

10. Siento envida de...

11. Para mi, lomas frustrante de estudiar ha sido...

... ESPACIO PARA COMPARTIR
fq o P\ Emociones discordantes

12. Un ejemplo de hostilidad en el deporte seria...

13. Lo que mas ilusién me causa en estos

momentos es...

14. Me siento incomprendido cuando..

15. Siempre me enfado al...

16. Lo que mas echo de menos es...

17. Lo que mas odio de este mundo es...

18. Siento remordimiento cada vez que...

19. Estoy tenso cuando...

20. Me pone triste...

21. Una de las cosas por las que estoy

mas satisfecho es...

22. A mi me produce serenidad...

Tal como lo pudiste percibir en el ejercicio anterior, las emociones y sentimientos son una im-
prescindible fuente de informacion: nos guian, nos ayudan a dar sentido a lo que pasa a nuestro
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alrededor, a entendernos a nosotros mismos y a relacionarnos con los demas. Ahora
veremos cdmo una situacion en particular es percibida, sentida y asimilada de manera
diversa entre las personas.
e Para esta actividad deberas trabajar con un companero con quien deberas comen-
tar todas las respuestas de la marcha individual. Te sugerimos ser muy respetuoso
y cuidadoso en lo que se comenta. Una vez socializadas todas las frases, elige dos
de ellas en las que sus respuestas sean totalmente discordantes. Escribe sobre la
linea la situacion que hayan identificado. Discutan y expliquen el porqué de las
diferencias. Y en los globos del dialogo escriban/sus opiniones.

SITUACION 1 SITUACION 2

]
.

DISCORDANCIA
EMOCIONAL.

Es un término que nos
ayuda a entender los
conflictos que a veces
tenemos y que nos cuesta
asimilar entre nuestras
emociones, creencias,
valores y pensamientos,
historia personal y

nuestra conducta. “‘\.m] > CIERRE PERSONAL
B Buscoa quién emocionar

 Para terminar esta seccion te invitamos a que pienses en un companero de tu grupo.
Busca entre tus recuerdos uno que te sea muy agradable y que, por supuesto, esté
relacionado con la persona que elegiste. Redactalo minuciosamente recordando re-
saltar las emociones que te siguen generando. Una vez hecho lo anterior, formula
un deseo para el futuro en el que estén involucrados la persona seleccionada y tu.

1. Utiliza el recortable #4 (pagina 191), destinado para el tema en donde deberas
escribir lo ya mencionado. Puedes incluir también dibujos que te ayuden a forta-
lecer las ideas que tienes.

2. Una vez que hayas terminado de hacer lo anterior, tu reto sera buscar a la perso-
na que elegiste, expresarle y darle a conocer lo que elaboraste con la intencion
de que adquieras la habilidad de expresar tus emociones.

3. Ya compartido tu mensaje, describe tu experiencia en el siguiente cuadro.

Expresando mis sentimientos a esa persona me senti...
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I{«?} NUTRIENTE EMOCIONAL

En el siguiente nutriente emocional encontraras informacién relevante del tema con
el que complementaras informacion.

) No se crean.
i4 Son energia
Poraccion. | se desencadenan humang No se destruyen.
Por intencion.
- Se transforman.

Estables | Estados
Manifiesto emocionales.
de las emociones Tipos S
Positiva, Adecuadamente Fugaces [Emociones
. I asajeras.
Contagiosa| Provocan bienestary 324 Pasajeras.
— | proporcionan energia Se pueden
Compatible mezclar

— Personales.

Inadecuadamente Intransferibles

Caracteristicas
Energia negativa.

Malestar.] provocan
Necesidad de control.
Dano en nuestro interior. @

Esta pieza nos ayuda a conocer mejor nuestras emociones, asi como las emociones de
los demas, y resulta interesante en el desarrollo de las competencias, de autoconoci-
miento y empatia, de la inteligencia emocional, las cuales son fundamentales para
educar en no violencia y.resolucién de conflictos.

Contagiosas.

LM< M1 DIARIO'DE EMOCIONES

Con la experiencia de haber expresado tus emociones tanto en forma
escrita como verbal, redacta tu experiencia en tu “Diario de emociones”.

Inteligencia emocional:
las expresiones faciales
de las emociones. History
Chanel. Publicado el 19
de abril de 2013. Extracto
de un documental sobre
comunicacién no verbal.

https://bit.ly/2Uordqq

87



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autorregulacion y Autonomia

[
=

Llamamos emociones
destructivas o aflictivas a
aquellas que nos paralizan,
como el miedo, o arruinan
nuestros vinculos, como
laira, o nos impiden
disfrutar la vida, como la
ansiedad. Las emociones
son el resultado de los
pensamientos, y éstos
estan filtrados por las
creencias del individuo. Es
decir, si yo creo que soy una
persona de mala suerte,
estaré destacando todos
los hechos que confirmen
dicha apreciaciony

tendré pensamientos,

por ejemplo, de este

tipo: “Todo me sale mal”,
“Nunca puedo esperar que
me ocurra nada bueno”.
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SESION 14. DESARMANDO EMOCIONES DESTRUCTIVAS

Habilidad Regulacién de las emociones.

a
Reconozco acciones, emociones y relaciones y empleo
estrategias para superarlas; ademas, pido ecesito.

Indicador de logro

9. ARMONIA EMOCIONAL
jDucha de energia!

Iniciaremos la sesién con un ejercicio de mindfulness llamado ducha de energia. Sirve
para generar un estado de alegria con el'que lograremos energizar todo nuestro cuer-
po. Para poder llevarlo a cabo son muy importantes la concentracion, la imaginacion
y el respeto hacia ti y todos tus companeros.

las manos, cada uno de tus dedos, el tronco, las pier- ﬁ é

nas, los pies, etcétera.

 Realiza este ejercicio a tu ritmo. Te recomendamos que vuelvas a pasar la esponja
por aquellas partes del cuerpo que a tu consideracién requieran de mas energia.

» Una vez concluida la actividad, vuelve a contactar con tu respiracién y aplaude tu
esfuerzo y el de los demas companeros.

e Lo primero que hay que hacer es sentarse cdmodamente,
pero teniendo el cuidado de mantener tu espalda‘dere-
cha para lograr una excelente oxigenaciéon. Comienza por
sentir y escuchar tu respiracion por algunos minutos, re-
cuerda inhalar y exhalar por la nariz. Puedes mantener
los ojos abiertos o cerrados segun lo prefieras.

e Junta tus manos y comienza a frotarlas, imagina que és-
tas creando una esponja de material suave, por ejemplo,
plumas, petalos de flores, etcétera, y de tu color preferido.

¢ Una vez que ya la tengas, comienza por frotar el pelo;
cuando frotes, es muy-importante que trates de imagi-
nar la textura, que percibas la suavidad y que sientas
como la parte de tu cuerpo se llena de una energia po-
sitiva. Continua luego con la cara, las orejas, el cuello,

jRecuerda que este espacio es para ti!

Si queremos desarrollar relaciones saludables y satisfactorias con los demas, asi
como mejorar nuestro propio bienestar, tendremos que abstenernos de generar
emociones daninas, acciones destructivas y relaciones toxicas, por ello en esta cla-
se identificaremos las acciones, emociones y relaciones destructivas, asi como algu-
nas sugerencias para poder superarlas.
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Nos comportamos de forma destructiva cuando actuamos bajo la influencia de emo- “
ciones perturbadoras, tales como la ira y la codicia. A menudo herimos a otros, pero |

con certeza terminamos haciéndonos dano a nosotros mismos. Actuar de manera des-

tructiva suele ser la causa de nuestra infelicidad a largo plazo. Sin embargo, si ejerci- m
tamos el autocontrol basados en discriminar correctamente entre lo que es perjudicial - accioNES DESTRUCTIVAS.

y lo que es util, y actuamos con amor y compasion, al final tendremos una vida mas - Tomar la vida de

feliz, y seremos amigos confiables de nosotros mismos y de los demas. T
» Tomar lo que no nos
. o . han dado.
Para afrontar adecuadamente las emociones aflictivas es conveniente conocer las .« involucrarse en conductas

acciones que nos destruyen como persona y que perjudican nuestro entorno social, = sexualesinapropiadas.

ya que, si somos conscientes de todo ello, lograremos evitar las relaciones toxicas 0 Mentir.
) ’ « Usar lenguaje ofensivo.

destructivas con nuestros familiares, amigos y la pareja. « Hablar sin sentido.
« Pensar con malicia.
« Pensar codiciosamente.

#~". MARCHA INDIVIDUAL
\8, Emociones, acciones y relaciones

* En la siguiente tabla encontraras un par de situaciones que deberas analizar para
identificar las emociones y conductas destructivas que generan una relacién dani-
na. Para apoyarte en la realizacion de este ejercicio consulta el nutriente emocio-
nal que esta en la pagina 92.

%ue conductas‘

; Qe destruct
SITUACION I e

Lucia mantiene un‘noviazgo
con Pedro, quien es un chico
petulante y un tanto des-
considerado con quienes lo
rodean. Pedro le ha prohibi-
do a Lucia que utilice cierto
tipo de ropa y todo el tiempo
controla con quién habla. El
no controla sus celos. En una
ocasion se encolerizé tanto
porque la vio platicando con
uno de sus companeros que
la tomo del brazo y la sacu-
di¢ fuertemente. Ella le pidio
perdon por lo.sucedido y Le
pidié una oportunidad mas
prometiendo cambiar. Pedro
es tan petulante que ha
llegado a comentar con sus
amigos: “Yo soy lo maximo
para ella. Yo soy su mundo,
simplemente yo soy su todo”.

cion

rauna
relacion

destructiva?
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. . ¢Qué conductas ¢Como es que
) ‘QC:‘;;T&?:ZTS destructivas esta situacion
SITUACION encuentras en contribuyen ala genera una
generacion relacion

esta situacion?

del problema? ¢ . destructiva?

Irma esta en segundo grado
de secundaria; continuamen-
te usa lenguaje ofensivo ha-
cia sus companeros y amigos.
Cuando se ve envuelta en un
problema, es comun que los
resuelva valiéndose de men-
tiras. Con frecuencia se invo-
lucra en situaciones que no le
conciernen. Mantiene cierta
relacion de amistad con Fa-
biola, quien es una chica muy
timida que casi no tiene ami-
gos. En varias ocasiones Irma
le ha jugado a Fabiola bromas
muy crueles y pesadas.

Sin embargo, Fabiola ha tra-
tado de complacer a su amiga
en todo, pues tiene miedo de
?Q hacer algo que no le guste y

esto pueda ser causa de que le

retire su amistad.

22,0 ESPACIO PARA COMPARTIR
Cubos destructivos

Ideas para
la felicidad

e Con el apoyo de tu tutor, dividan al grupo en equipo de seis personas, vayan a la

p - seccion de recortables #5 (paginas 193-195), en donde encontraran dos dados para
ara combatir las

emociones y conductas recortar y armar. Uno es el dado de emociones aflictivas y el otro es de conductas
conflictivas, los psicélogos destructivas; asimismo, encontraras un juego de tarjetas de retos. Arma los cubos,
recomiendan: o . .
recortala tarjeta y comienza a jugar.
« Reconocer los factores ) 2
desencadenantes. e Reunanse en mesa redonda para iniciar con la ac-
. Z‘?Tafc?"t’f’o' detu tividad, la cual consiste en colocar todas las tar- . .
lalogo interno. . .
. Cuidardetitanto jetas de retos una dgbajo de la otra al centro de
psicolégica como la mesa. Uno de los integrantes lanza el dado de
fisicamente. emociones aflictivas y toma una de las tarjetas.
 Meditar constantemente. L ior del dado indi 5 1 far .
. Cultivar emociones a cara superior del dado indicara la tematica; y
positivas. la tarjeta, la accion que realizar. Una vez realiza-
+ Hablar con personas de do el reto, el companero del lado derecho lanzara
tu confianza. L.
el dado, pero ahora con la tematica de conductas
- - destructivas, y toma la tarjeta del reto. Asi conti-
= nuaran hasta que lo indique el tutor.
S ol .
- )
QN o
° ‘
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«{"J> CIERRE PERSONAL
B Reflexionando en azul y rojo

¢ Te invitamos a que realices una introspeccion profunda de una situacion personal en‘la que ha-
yas experimentado o estés experimentando una emocién, conducta o relacion destructiva. Una
vez que la identifiques, describela en el recuadro blanco; luego describe muy detalladamente
todo lo que piensas de dicha vivencia. Esto servira para que la situacién pase por el filtro de los
pensamientos racionales, que son manejados por el hemisferio cerebral.izquierdo. Luego haras
lo mismo, pero ahora haciendo énfasis en los sentimientos y con ello la experiencia pasara por
el filtro de las emociones. Esto te ayudara a generar una estrategia que te permita pasar de
situaciones destructivas a situaciones de bienestar. Observa los ejemplos:
- Estoy pensando que... no es correcto querer controlar las acciones de mi novio(a).
- Estoy pensado que... las relaciones destructivas no son-adecuadas para mi

bienestar emocional.

- Estoy sintiendo que... me alegraria que la relaciéon con mi novia(o) fuera diferente.
- Estoy sintiendo que... me entristece reconocer que mi novio(a) me humilla.

SITUACION PARA REFLEXIONAR ESTOY PENSANDO QUE... ESTOY SINTIENDO QUE...
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras informacion complemen-
taria a lo tratado en esta sesién.

on

o

.

Yun nw,
(]

Eemmmmw| 8

Para complementar mas
el estudio de este tema te
recomendamos ver “Como
saber si tienes una relacion
destructiva”, de Saludi18o.
En este video, el psicologo
Pavel te cuenta como
puedes lidiar facilmente
con este tipo de relaciones.

https://bit.ly/2lasTle
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involucrarse en conductas

K

Fisicas: tomar la vida ~]
de los demas, tomar lo
que no nos han dado,

sexuales inapropiadas.

Verbales: mentir, usar
lenguaje divisorio,
hablar sin sentido.

De pensamiento:

-~

| Conductas
destructivas

pensar con —
melancolia, pensar
codiciosamente.

Razgos de
Controladora. | -una relacién
Fisica. | Manipuladora;| destructiva
Sexual. Castigadora.
Verbal. Celosa.
Psicoldgica. Conviolencia.

280N,
‘e

m Mi'DIARIO DE EMOCIONES

14

T TIY

Emociones

y conductas .
destructivas

~ i =
"l-‘u “L,

& Emociones

destructivas

\

N

De ira

De apego

Resentimiento.

Rencor.

Envidia. % r

Celos. —

Crueldad. '
Avaricia.

Autoestima exagerada.
Excitacion.

Ocultamiento de defectos.
Falta de claridad mental.

De ignorancia e ciega.

X

De ignorancia

y apego

Distraccion.
Petulancia.
Falta de atencién.

Engano.
Desvergiienza.
Desolacién.

Falta de escrupulos.

Como lo hemos hecho en anteriores sesiones, te invitamos a que sigas
escribiendo en tu “Diario de emociones”, donde hoy tendras que enfocar-
te y expresarte sobre lo que descubriste de las emociones, conductas y
relaciones destructivas.
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SESION 15. INQUIETOS POR EL BIENESTAR

Habilidad Autorregulacion de emociones para el bienestar.

Utilizo la autocritica, el sentido del humor y el amor a mi mismo <

el el L) para afrontar un conflicto de forma mas positiva. “

"8 ARMONIA EMOCIONAL
&/ Respira la ola

Como lo hemos trabajado en anteriores sesiones, nuestra respiracion es sumamente
importante. De acuerdo con las recomendaciones del mindfulness, hacer consciente
la respiracion nos ayuda a ubicarnos en el aqui y el ahora. La respiracion es como
una ola, sube al inspirar y baja al exhalar; la inspiracion infunde energia en el cuer-
po, la exhalacion lo relaja. La inspiracion activa el-sistema nervioso simpatico, la

exhalacion, el sistema nervioso parasimpatico.
 Por ello, en este ejercicio te invitamos a que durante tres minutos tomes un lapiz
y dibujes las olas al ritmo en que respiras. Deberas representar esas olas en el

marco que se encuentra abajo. Es muy importante que las olas que dibujes sean Ideas para

fiel expresidn de tu respiracion. la felicidad
¢ Una vez transcurrido el tiempo, muestra tu dibujo a algun companero y comparte

brevemente tu experiencia. Aquella persona que

logra balancear sus
sentimientos, emociones

y pensamiento ante una
situacion conflictiva,
siendo capaz de regular sus
emociones, lograra llenar
de bienestar su vida.

jRecuerda que este espacio es para ti!
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"

=" MARCHA INDIVIDUAL
\& jCuenta hasta 10!

e En el siguiente espacio describe de manera detallada una situacion que‘hayas vivido en tu
casa, en la escuela, con tus amigos o en otro de tus ambitos sociales en el que hayas perdido
el control de tus emociones. Posteriormente, contesta las preguntas.

A

» Ahora reflexiona y contesta las siguientes preguntas:

1. ;Qué consecuencias te trajo la pérdida del control?

2. ¢Cual debio ser la actitud correcta de tu parte ante esa situacion?

3. ¢Crees que lo que sucedio puede tomarse con cierto sentido del humor?
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... ESPACIO PARA COMPARTIR

ROYOP\ Las gafas del humor

* Relinete con dos companeros, analicen la siguiente situacion y
contesten los siguientes planteamientos.

Un joven sale del bano de la escuela y no se percata de que tiene el
cierre del pantalon abajo. Al caminar hacia su salén, todos los que
notan que trae el cierre abajo comienzan a reirse. Algunos se rien
mas discretamente que otros, pero hay quienes incluso le chiflan.

1. ;Qué harian para tomar esta situacién con humor?

2. ;Cémo reaccionaria alguien que no pudiera tomarlo con humor y se dejara llevar

por la emocion aflictiva del momento?

Ideas para
3. (Qué beneficios puede tener alguien que sabe reirse de si mismo ante una situa- la felicidad

cion de conflicto?

Estrategia de la tortuga,

que sirve para controlar

emociones de manera

saludable:

4. ¢Lo han intentado? « Reconoce tus emociones.

« Piensa y detente por
unos momentos.

¢ (‘j > CIERRE/PERSONAL . Mantente en tu
. caparazony respira.
Emociones con control . Sal de tu caparazén y

. . D . piensa en la solucion.
¢ Con‘ayuda del nutriente emocional de esta sesion, y tomando como referencia lo

que has aprendido del mismo, te invitamos a que elabores en el siguiente espacio
una estrategia que pueda funcionarte para el control de tus emociones. La estra-
tegia que disenes debera tener un nombre y deberas describir cada uno de sus
pasos e incluir la utilizacion de la autocritica y el buen humor.

NOMBRE DE
LA ESTRATEGIA

Pasos
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En el video El contagio de
las emociones (2015), Elsa
Punset presenta como las
investigaciones de algunos
psicélogos y socidlogos
demuestran que las
emociones se contagian.

https://bit.ly/2VANitg
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

9

este tema.

Genera amigos. -] Desarrolla

habilidades sociales

Intégrate a J
la actividad social.

Sé empatico

Entiende de los demas sus:

Necesidades.
Sentimientos.

Problemas.

Emociones.

Ser consciente de
tu personalidad

D)

Recomendaciones
para el manejo
de emociones

— Recondcete a ti mismo.
— Entiéndete.

— Reconoce tus:

Fortalezas.
Debilidades.
Estados de animo.
Emociones.

Impulsos. Controla Autorregula

tus emociones

&/

A
MIDIARIO'DE EMOCIONES

Acciones.

Pensamientos e ideas.

Piensa antes
de actuar

Automotivate

Impulsos.

Busca constantemente
el bienestar.

Persiste en el logro de objetivos.

Busca la autorrealizacion.

Ahora te invitamos a que en tu “Diario de emociones” escribas sobre la expe-
riencia y la reflexion lograda en esta sesion respecto a la autocritica, el sentido

del humor y el amor a ti mismo para afrontar un conflicto de forma positiva.

'
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SESION 16. SEMILLAS PARA LAS DIFICULTADES r |

Habilidad Perseverancia.

Reconozco mi capacidad para afrontar dificultades o situaciones

de mi comunldad

< Malala Yousafzai esta

personas mas resilientes

Indicador de logro adversas, basado en la confianza en mi mismo y en los recursos ‘d considerada entre las 10

. ARMONIA EMOCIONAL

&/ Jin Mind

en el mundo. Ella sufrié
un atentado en 2012 por el
grupo terrorista TTP que
por poco le quita la vida,
ya que recibié un disparo
en el craneoy en el cuello.

Para esta sesidn te hemos preparado una armonia emocional que combina recomen- Este incidente, lejos de

daciones de Jin Shin Jyutsu (arte de la felicidad) y el mindfulness. Para iniciar sera

alejarla de la defensa de
la educacion en su pais,

necesario que tomes una postura comoda en tu lugar y coloques una mano sobre tu e dio mayor fortaleza
abdomen, justo debajo de las costillas y la otra, sobre el pecho. Respira hondo por la para continuar su lucha.

nariz y deja que el abdomen empuje la mano. EL pecho no deberia moverse.

En 2013 fue nominada
para el Premio Nobel de la

» Exhala a través de los labios fruncidos como si estuvieras silbando, deberas  paz, convirtiéndola en la

sentir como se hunde la mano sobre tu abdomen y utilizala para expulsar todo . mujer mas joven en recibir
esta distincion.

el aire hacia afuera. Realiza este ejercicio en tres ocasiones. Posteriormente de-
beras ponerte de pie, extiende tus brazos hacia el frente con las manos exten-
didas, tratando de tener los dedos lo mas abiertos que puedas hasta lograr

sentir un pequeno tiron en ellos.

* Una vez realizado lo anterior, deberas presionar ligeramente el centro de
la palma de una de tus manos con el dedo pulgar de la mano contraria,
al menos por un minuto. Luego cambia de mano. Termina este ejercicio
sujetando y estirando ligeramente cada uno de los dedos de la mano
derecha con la. mano opuesta al menos por-un minuto, luego repite la
accion con la mano contraria. Realiza una fuerte inhalacion y estaras

listo para‘comenzar con esta actividad.

jRecuerda que este espacio es para ti!

A la capacidad para afrontar dificultades o situaciones adversas basadas en la con-
fianza en si. mismo se le llama resiliencia. La resiliencia se aprende en un proceso que
requiere tiempo y esfuerzo y que compromete a las personas a tomar en cuenta los
siguientes aspectos:

nes de afectoy

0
monas que te rodean.

itar ver las crisis como
aculos insuperables.
Aceptar que el cambio es

parte de la vida.

Moverse hacia sus metas.

Llevar a cabo acciones decisivas.

Buscar oportunidades para
descubrirte a ti mismo.

Cultivar una visién positiva
de ti mismo.

Mantener las cosas en perspectiva.

Nunca perder la esperanza.

Cuidarse a si mismo.
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Durante esta sesion reflexionaremos en torno a la importancia de saber enfrentar y superar los
retos que la vida nos presente utilizando la resiliencia.

'~ MARCHA INDIVIDUAL
Frases que inspiran

1

v- Brazos de resiliencia

crecieran del mismo modo en que crece el cabello; le fue difici
realidad, pues nunca le crecerian. Por ello, desde muy tempra

supo adaptarse a ellas. Los doctores siempr » i evar una vida
normal y auténoma sélo con el manejo d

Al principio tenia miedo, pues no sabia qu staurante con los
pies, en su trabajo igual los usari tera.

donde todo el mundo
eza, por ejemplo, que no
a burlarse de si mismay con
auténoma.

Cuando llego a la adolesce
tenia brazos. A esa edad mu
podria casarse porqu
el gran apoyo de s

se convirtio en una m

udio G ion. n u i
Estudio dere do por el mundo dando conferencias

i ros y a base de practica ya es capaz, casi
escribir, maquillarse, agarrar cosas.

depresion, ahora el sufrimiento seria por amor, desilu-
ebido a la cancelacion de su boda el mismo dia en que se

do de color rosa para ella, esta completamente feliz porque ha cumplido uno de
e ytener una familia, y en eso no ha habido ninguna discapacidad que se lo arrebate.

Recuperado de http://laresilienciadewendy.blogspot.com/2017/02/adriana-macias.html

¢ A continuacion encontraras dos frases inconclusas que nos hablan de la capacidad que todo
ser humano debe desarrollar para afrontar dificultades o situaciones adversas basadas en la
confianza en si mismo. Léelas cuidadosamente y complétalas, posteriormente explica con tus
palabras el mensaje que en ellas encuentras, producto de la lectura Brazos de resiliencia.
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 Dirigete a la seccion de recortables #6 y pega en el area destinada la imagen que mejor
complementa la frase.

Explicacién de la frase.

“No eres lo que logras, eres lo que superas”
debido a que...

“Las dificultades preparan a personas co
para destinos extraordinarios”

Los psicologos afirman que las personas con mayor capacidad de resi-
liencia suelen superar sus adversidades debido a que condimentan

su vida con cinco rasgos fundamentales: aceptacion, actitud po-

sitiva, creatividad, disposicidn al cambio y perseverancia. .
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Ideas para

la felicidad

COMO DESARROLLAR
LA RESILIENCIA

\

No huir de las
situaciones intensas.

!

Visualizar los problemas,
ver los pros y los contras, y
pensar seriamente en ello.

!

Mejorar la actitud frente
a los problemas.

l

Positividad ante todo es
un factor clave para
ser resiliente.

100

e La siguiente actividad consiste en organizarte en equipos maximo de cuatro
personas. Vuelvan a leer con gran atencion la informacién referente a Adriana
Macias, quien esta considerada entre las personas con mayor capacidad de re-
siliencia en nuestro pais. Posteriormente analicen y complementen la tabla que
se muestra a continuacion.

CONDIMENTOS DE RASGOS ENCONTRADOS EN LA
LA RESILIENCIA PROTAGONISTA DE LA HISTORIA

Aceptacion de la situacion
Actitud positiva
Pensamiento creativo
Cambio de actitud

Perseverancia

d"}> CIERRE PERSONAL
B v tengo;yo soy y estoy.... paraser resiliente

e Para comenzar con esta actividad es muy importante que estés tranquilo y relaja-
do, deberas ser muy honesto en tus respuestas y sobre todo permitirte reflexionar
mucho ante cada cuestionamiento, ya que debes realizar un balance de las capa-
cidades que tienes para desarrollar la resiliencia. Hemos incluido un ejemplo de
lo que debes de considerar. jAdelante y feliz aprendizaje!

YO TENGO... YO SOY...

Personas en quiénes confiar Digno de aprecio

Y ESTOY...

Dispuesto a hacerme responsable de mis actos



{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

este tema.

Pensamiento critico.
Confianza.

’ Autoestima.
v Introspeccic’)n.
P Independencia.
Cratividad.

Etica.

Iniciativa.

Humor.

Pilares g

Resiliencia

Q)

“E

| &

Amor.

Buen humor.
Autoestima.

Redes de contacto social.
Aptitudes.
Competencias.

Darle sentido a la vida.

Aspectos

MI DIARIO DE EMOCIONES

TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
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La capacidad de crecer en la adversidad.

Fuentes Apoyo social

/ Fortaleza interna.

Disposicion a hacer. gt ™\
’ Habilidades.
Buscar oportunidades.

L 4 Autodescubrimiento.

Evitar ver las crisis
como problemas.

Caminos Aceptar que los cambios
son parte de la vida.
o X Aumentar la vision

positiva de la vida.

Mantener en perspectiva
las cosas.

A continuacién, escribe sobre los sentimientos, emociones e ideas
que logré generar en tieste tema.

Emmmmmm|s®
EEEEEEm
- -

Resiliencia es resistir y
rehacerse (2010).

https://bit.ly/2luOtH2

Seminario Conoser
de Milly Cohen.

https://bit.ly/2VEHVID
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-
| | SESION 17. SUBIENDO AL EXITO

Habilidad Iniciativa personal. o
PROACTIVO. . Genero puntos de vista informados para resol
Es la capacidad EIER EIEBRITD que me afectan a mi y a mi entorno. 7\

de anticiparse a
solucionar problemas

o necesidades futuras. :Q“..'O‘- ARMONIA EMOCIONAL
A mover el esqueleto

e Imaginemos que ponemos un pegamento magico en la planta de nuestros pies,
esto quiere decir que no te puedes mover, solo de las rodillas para arriba.

e Tu tutor o tutora tocara un tambor o utilizara palmadas en diferentes intesidades,
el objetivo es mover el cuerpo.al son del sonido, manteniendo los pies pegados al
piso. Realiza movimientos amplios cuando suba el volumeny movimientos peque-
nos cuando Lo baje. Asimismo, sigue la velocidad que emita el sonido.

e Mientras haces los movimientos, cierra tus ojos y déjate llevar por el ritmo.

e Ahora que ya tienes el ritmo, uno de los alumnos puede tomar el mando.

 Repitelo dos veces mas con diferentes alumnos.

jRecuerda que este espacio es para ti!

» Reflexionemos sobre el ejercicio:

1. ;Lograste mantener los pies fijos al piso?

2. ¢Pudiste llevar el ritmo que te marcaban?

3. ¢Qué pasaba por tu mente cuando realizabas los movimientos?

4. ;Tomaste la iniciativa de llevar el ritmo de los movimientos? Si/No
Explica mencionando tus emociones al pasar al frente y llevar el ritmo. Si no

pasaste menciona por qué.
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La iniciativa personal tiene que ver con la capacidad que los seres
humanos tenemos de solucionar un proyecto, trabajo o situacion me-
diante la responsabilidad, confianza y creatividad.

En el trabajo se refiere a acciones de conducta autoiniciadas,
proactivas y persistentes.

En la familia es la capacidad de planificar el tiempo para ocuparlo
en los momentos de ocio, realizar compras para la casa o personales
de forma auténoma. Por ejemplo, comprar la leche antes de que mi
mama me lo pida, aplicar habitos basicos como los de higiene perso-
nal, recoger mi habitacidén, llevar ropa a la lavadora, lavar los platos,
entre otros antes de que me lo pidan.

En la escuela puede ser tener la iniciativa de trabajar en-equipo con una actitud posi-
tiva y colaborativa. Por ejemplo, apoyar a mis companeros y maestros en cualquier
situacidén sin que me lo solicitien, ya que esta comprobado que el estudiante.que es
autonomo y tiene inicitiva personal suele tener mejores resultados académicos en
lo social y personal.

L
0‘ .Q
L E .

» A partir de que ya experimentaste qué es tener iniciativa propia de manera infor-
mada, contesta las siguientes situaciones tratando de aplicar lo aprendido.

CASO INICIATIVA PERSONAL
\4

a encargado
cuatro. Dos
han hecho

MARCHA INDIVIDUAL
Mi iniciativa personal

nirsealap
ya tienen el per

dinero y tus
‘ N

3.En casa papa se quedo sin trabajo y
se acerca la navidad.

\"'
e
e
G
o9

J

]
T

PERSISTENCIA.

Es la capacidad de aquellas
personas que tienen
constancia o empefoy
fuerza de voluntad, y que
tienen claras sus ideas

y luchan para conseguir
aquello que se proponen.

AUTOINICIADO.

Capacidad de una persona
para realizar una accion sin
la necesidad de que otra
persona se lo solicite.

Ideas para
la felicidad

Las personas proactivas
asumen la responsabilidad
de que las cosas sucedan,
esto implica mucho mas
que tomar la iniciativa,
porque estan asumiendo
una responsabilidad:

la de sus actos.
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Y}
AR

oo .. ESPACIO PARA COMPARTIR

f { : ’ \ La escalera del éxito

e En equipos de cinco personas elijan un tema para trabajar en el salon de clases, que afecte a
todo en el grupo. El objetivo es que por iniciativa propia cada uno de los integrantes del equipo
elija una actividad por hacer, dividanlas en los diferentes niveles de'la-escalera para solucionar
el problema, ésta puede ser de los escalones que elija el equipo, es decir, una accion por escalon.

e Al terminar tu escalera del éxito socializa con el resto del grupo las diferentes propuestas es-
tablecidas para elegir una y trabajarla en el salén.

e Ejemplos de temas para trabajar:

- La limpieza de basura que se genera en el salén de clases.

- Robo de articulos de los companeros dentro del salén de clases.

- Faltas de respeto a los companeros (apodos o burlas).

- Generar un espacio en comun donde exista‘material de apoyo para todos en el salon de cla-
ses (tijeras, colores, lapices, etcétera).

- Generar un espacio en comun de apoyo para todos los alumnos, por ejemplo, anotar las ta-
reas del dia, avisos varios, felicitaciones, recordatorios, etcétera.

PROBLEMATICA

-—  w. Accion

' an . Accion Materiales

P - Accion Materiales Responsables
Accion Materiales Responsables

Accion “ Materiales Responsables

Materiales Responsables

Responsables

¢ (')“ CIERRE PERSONAL
Ventana vs. ... ?

¢ A partir de lo trabajado en la iniciativa personal, contesta dentro de cada uno de los cuadrantes
de la ventana lo que se te solicita.

4 R, ¢Qué dificultades
¢Coémo surgié encontraron

la eleccion de o tuvieron para
esa problematica? elegir una

iniciativa adecuada?

Imagina los Imagina qué
beneficios que hubiera pasado
se pueden obtener si no surgia
con las iniciativas una propuesta.
presentadas.
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Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

este tema.

Acepta los errores.
Asume riesgos.

Creativo e inovador. | Caracteristicas

Analiza, valora y resuelve. N\ ’ /

Independiente. — —

Confia en si mismo

[afa[c
111

Una persona que

=
tiene suficiente =D
autoestima. Es capaz de

autoevaluarse
y aceptar las
observaciones

de los otros.
.‘ -

y en los otros. Iniciativa
personal .
4 nw,
Es capaz de imaginar, e Y
A— proyectos y llevarlos - R e
a cabo desarrollando .
N 79 habilidades sociales Digitalizate
. . I, de trabajo'en equipo.
Trabaja con sentido critico, v 2 . e Te invitamos a ver el video

responsabilidad y confianza.

£ MIDIARIO DE EMOCIONES

Ahora, ;qué te parece si haces algunas notas explicando tu experiencia
sobre la iniciativa personal y el trabajo. con tus comparieros?

Esto es actitud (2014), que te
apoyara para darte cuenta
de que noimporta la edad,
ideologia o problematica
que se presente, con la
iniciativa personal todo

se puede lograr.

https://bit.ly/2TOH6Rv
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SESION 18. TRANSFORMANDO MI ENTORNO

Habilidad Identificacion de necesidades y busqueda de solucienes.

. Analizo los aspectos del entorno que me afect éstos
EIECET e (T también afectan a los demas. 3‘

78", ARMONIA EMOCIONAL
\&/ Acidito, acidito

* Iniciaremos esta sesion sentado en tu butaca con la espalda recta y el
cuerpo relajado.

» Pon tus manos sobrelas rodillas y cierra los ojos, escucha claramente
las indicaciones que da tu tutor o tutora. Realiza tres respiraciones pro-
fundas, inhalando por la nariz y exhalando por la boca; ahora imagina
que estas sentado en la cocina de tu casa, visualiza todo lo que esta en

ella y comienza a experimentar los olores de la misma. Observa el limon

verde, himedo y frio que esta frente a ti.en medio de la mesa, tomalo, cor-
talo por la mitad con el cuchillo que esta sobre la mesa, toma la mitad del limén,
huélelo y dale un mordisco, siente como el jugo del limdn llena tu boca, saborea
su acidez y sé consciente de las sensaciones.

e Analiza ahora las sensaciones que tiene tu cuerpo. Realiza dos respiraciones pro-
fundas y abre tus ojos.

1. ;Qué sintio tu cuerpo-al imaginarte en la cocina?

]
| oo

PROBLEMATICA SOCIAL. 2. ;Qué olores percibiste al estar en la cocina?

Es un problema que influye
en un numero considerable
de personas dentro de

una sociedad.

5. ¢Qué ocurrid en tu boca cuando exprimiste el limén?

A esto se le llama conectar la mente con tu cuerpo, es decir, los pensamientos pueden
afectar las sensaciones corporales y viceversa. Es por ello que tu cuerpo ha reacciona-
do como si estuviera sucediendo realmente.

106 jRecuerda que este espacio es para ti!
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Iniciemos ahora con el tema central. La identificacion de necesidades se presenta cuando una
problematica afecta a dos o mas personas en una familia, escuela, comunidad, ciudad o pais. Una
solucidn es dar respuesta a un problema, duda o cuestion. La busqueda de soluciones es una fase
en la que se pone en practica el ingenio y la informacion recolectada en pro de la solucidn, es
hacer un listado de lo que puede resolver la problematica mediante una lluvia de ideas.

Todo esto es un proceso que se puede utilizar aplicando la iniciativa personal para motivar a otros
a la identificacion de la necesidad y asi, en equipo, encontrar una solucion.

#=~'% MARCHA INDIVIDUAL
\6’ Ojo con mi entorno

» En el siguiente ejercicio, observa las imagenes y completa el cuadro con lo que se te pide.
Revisa el ejemplo:

DESCRIBE LA PROBLEMATICA CUALES SON LOS FACTORES QUE
QUE OBSERVAS PROPICIAN ESTA PROBLEMATICA

Las fabricas exceden la produccion
de sus productos y no tienen los
filtros y protecciones ambientales
necesarios para no contaminar.

Contaminacion ambiental
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wrim ... ESPACIO PARA COMPARTIR
f i : ’ \ De asqueroso a fabuloso

* Lee con atencion el siguiente reportaje y subraya la informacion que consideres mas
importante; al terminar, contesta las preguntas que se presentan a continuacion.

Versova Beach: de playa vertedero a santuari

En 2015, Shah, abogado del Tribunal Supremo de
Bombay, de 36 anos, se mudo a un apartamento
con vista al mar. “Todo lo que veia era mon

entorno y eso requiere accion
Al principio, solo él y un veci

« as primeras dece-
Hay que saber lo , mayores, estudian-

que quieres, para impieza a. Se convirtio en un reto, en un
poder avanzar te casi tres afos. Se organizaban
en ello”. & 4 . impieza del fin de semana y

ANONIMO
tros de segregacion”, explicé Shah. Un

asura, pero que también incluia labores
antener limpios nuestros océanos y mares.

Hubo momentos de desesperacién, cuando
después de limpiar la arena, el mar seguia arro-
jando kilos y kilos de basura y plastico. Pero
siempre siguieron adelante. Ahora, la llegada de
estas tortugas —que forman parte de las espe-
cies en peligro de extincion— es su premio y re-
compensa. Pero Shah quiere ir todavia mas alla:
mantener limpia la orilla para convertirla en un
habitat atractivo para decenas de especies ma-
rinas. Ademas, estan plantando mas de 5 ooo
Imeras a lo largo de la costa. “Yo soy un amante de los océanos y creo que tenemos
una deuda con nuestros mares para convertirlos en lugares libres de plastico”, dijo en
Naciones Unidas en 2016. “Sélo espero que esto sea el principio de un movimiento que
viaje de |a India a todo el mundo”.

https://theobjective.com/further/versova-beach-de-playa-vertedero-a-santuario-de-tortugas/
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» Tal como lo vimos en la sesion anterior, es muy importante la iniciati-
va personal para solucionar situaciones sociales conflictivas. Reflexio-
nay contesta las siguientes preguntas en equipos de cinco personas.

1. ;Qué motivo a Shah y a su comunidad para generar una solucion a
esa problematica?

2. iQué crees que sinti6 Shah al ver la playa convertida en un santuario de tortugas?

3. ¢(Qué emociones crees que experimentd Shah al'ver la respuesta de su comunidad?

4. Siestuvieras en los zapatos de Shah, ;qué sentirias al ver la playa como un vertedero de basura?

«{"J> CIERRE PERSONAL
¢Y mi Versova?

» Ante el ejemplo de transformacion que logro el joven Shah, reflexiona y, desde el
fondo de tu corazon, contesta...

¢Qué estarias dispuesto a realizar para solucionar una problematica en tu comunidad?
-l =
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Emmmmmm| a®
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Te invitamos a ver el video

Lo que hizo este hombre
no tiene precio, esta playa
fue un vertedero y lo
transformé (2018), que te
dara una idea visual de lo

que hizo Shah en la playa.

https://bit.ly/2U6Ccim
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de
este tema.

Priorizar las necesidades

Identificacion Necesidades insatisfechas

Tomar en cuenta varias del problema

c Alternativas
acciones o propuestas — o0 necesidad
(lluvia de ideas)
Valorar las
posibles soluciones

Identificacion de necesidades
y busqueda de soluciones

Plan de accion
de la toma de decisiones
Programar acciones Identificacién

Asignar responsabilidades e delas causas

Recursos

Limitaciones

1

[\

Malos habitos

Medio ambiente
contaminado

Determinar tiempo y recursos Malos manejos

Evaluar las acciones de la situacién

@ MI DIARIO DE EMOCIONES

Te invitamos a que en tu “Diario de emociones”expreses palabras de gratitud
y admiracion auna persona que logré un bien social por su labor, como Shah.
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SESION 19. CONOCIENDO LAS HABILIDADES DE OTROS

Dimensiéon Autonomia.
Habilidad Liderazgo y apertura.

Genero vinculos con otros para mejorar mi entorno

e B ETO de manera colaborativa.

& ARMONIA EMOCIONAL
&/ El muneco de nieve

¢ Comenzaremos de pie a un lado de tu butaca. Cierra los ojos y comienza
con respiraciones profundas, ya sabes como hacerlas. Ahora imagina que

estas en un lugar frio, muy frio, y a tu alrededor hay nieve blanca, ® ©
puedes ver pinos a tu alrederor, voltea hacia abajo y ve tus pies, no= o
son pies normales sino hechos de nieve. Ahora ve subiendo 1

la mirada y observa que tu estobmago es un bulto blanco,
conforme vas subiendo la mirada observasy te das cuenta

que no tienes cuerpo si no nieve: eres un muneco de nieve, in- i
movil, totalmente congelado por el invierno. Comienza a tensar tu t
cuerpo todo lo que puedas, ya que eres de hielo, respira profunda- ¢ A
mente mientras sientes en todo tu cuerpo la tension, siente el viento \ -
frio en tu rostro y haz algunas respiraciones profundas.
e En este momento poco a poco los rayos del sol pegan en tu
rostro y van derritiendo’la nieve de tu cuerpo, comienza a sen-
tir como cae el agua derrertida sobre tus pies, conforme se
van haciendo mas fuertes los rayos del sol, va incrementando
tu calor corporal. Poco a poco te puedes mover, esta llegando
la primavera, siente cémo se van relajando tus musculos, tu
espalday tus piernas, estirate lentamente como despertando
de un largo sueno, ve destensandote. Cuando hayas finaliza-
do de descongelarte, respira profundamente y abre los ojos
lentamente, siente tu calor‘corporal. jFelicidades, eres un ado-
lescente sano y fuerte de nuevo!

jRecuerda que este espacio es para ti!

Conozcamos el tema central: en esta ocasion hablaremos de generar vinculos. Gene- P
rar vinculos con otros es sumamente importante y conveniente para los aspectos de la |

vida cotidiana. Cierto es que dia con dia nos enfrentamos a un sinnumero de situacio-
nes, problemas, frustraciones y limitaciones; por ello, mas alla de las dificultades a las m

que nos enfrentamos es importante identificar, conocer y expresar lo que sentimos,

. . . . VINCULO.
desarrollando la capacidad de relacionarnos con otros para generar vinculos, trabajar  j,isn o relacién no material
de manera colaborativa para satisfacer nuestras necesidades y las del entorno. entre dos personas.
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2. MARCHA INDIVIDUAL
\& El mapa yo soy

 Para generar vinculos es importante que reconozcas tus fortalezas y necesidades,
para ello, en el siguiente esquema completaras de manera consciente todas las
cualidades que te reconozcas, por ejemplo: “soy puntual, soy bueno escuchando,
soy bueno en las matematicas”, etcétera. Asi como tus deseos, por ejemplo: “me
gustaria aprender a tocar la guitarra”. Y tus necesidades, tales como: “necesito
aprender matematicas, necesito relacionarme de manera sana y pacifica con los
demas”, entre otras.

Mis necesidades Mis cualidades

“Sélo somos
personas cuando
nos situamos
frente a otro,
nunca de forma
aislada. Lo que
nos convierte en
personas es el
vinculo con el otro, Yo soy:
la relacion

de amor”.
Mis deseos
JuLiA KRISTEVA

..., ESPACIO PARA COMPARTIR
Mi tarjeta de presentacion

 Para generar vinculos es importante que conozcas las cualidades, necesidades y
deseos de los otros, es por ello que en la siguiente actividad iras al area de re-
cortables #7 y encontraras cuatro tarjetas de presentacion, en las que deberas
apoyarte con la informacion que realizaste en la actividad anterior.

112



TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autorregulacion y Autonomia

» Cuando recortes tus cinco tarjetas, deberan salir al patio y hacer un circulo, en donde tu tutor
guiara al grupo. Cada uno dira en voz alta su cualidad, quien necesite cubrir una necesidad o
deseo debera pedirle a esa persona que le dé su tarjeta de presentacion. La condicion es que
todos los integrantes del grupo repartan y reciban tarjetas. Observa el ejemplo:

m ELIZABETH SOTO RODRIGUEZ

CuarLipan| Soy buena en matemdticas.

Terirono| 36463821

Faarr | elizabeth3g2i@gmail.com

«d")> CIERRE PERSONAL
B mi directorio de deseos y necesidades

 Para cerrar el tema y fortalecer los vinculos entre tu y tus companeros, te invitamos a que es-
cribas cinco nombres de tus companeros con cualidades de las que no obtuviste tarjeta, para
que en un futuro puedas utilizarlas para cubrir tus necesidades y deseos. Observa el ejemplo.

~ Nombre: Elizabeth Soto Rodriguez A Nombre:
g\ Cualidad: buena en matematicas. \ Cualidad:
L/ Teléfono: 36 46 38 21 L/ Teléfono:

E-mail: elizabeth382I@gmail.com E-mail:

Llamar.cuando: tenga un examen préximo de mate.

B Nombre: ) Nombre:
SQ Cualidad: 5 0 Cualidad:
Teléfono: Teléfono:

E-mail:

Llamar cuando:

_ Nombre: ; Nombre:
S g\ Cualidad: g Cualidad:
Teléfono: L/ Teléfono:

E-mail:

Llamar cuando:

Llamar cuando:

E-mail:

Llamar cuando:

E-mail:

Llamar cuando:
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{i}-‘ NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

Emmmmmm| s®
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Te invitamos a ver el video
Reciprocidad — Vinculos
para que observes todos
los vinculos que una sola
persona puede crear.

https://bit.ly/2TXobnO
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este tema.

Todo lo que hacemos.

Influencia en los diferentes
actos y comportamientos.

Los vinculos afectivos

Beneficios
de los vinculos
afectivos

-"'

estan presentes en

El desarrollo integral |

de la persona.
X La comunicacion
familiar se vuelve conflictiva.

Las relaciones se caracterizan
por desconfianza y miedo.

Se forma una autoestima
insegura y baja.

Se crean pensamientos en
las relaciones con los otros.

Juia,
< ‘e

\ L@

Generar

vinculos afectivos

v

Cuando no hay
vinculos afectivos

m Mi'DIARIO DE EMOCIONES

Fomenta y mejora
la comunicacion familiar.

Aporta confianza,
seguridad y fortaleza.

Contribuyen a
una autoestima sana.

Ayudan al
desarrollo social,
afectivo y cognitivo.

Te invitamos a escribir en tu “Diario de emociones” lo aprendido en esta sesion.




TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Autorregulacion y Autonomia

SESION 20. DECIDO PARA MEJORAR

Habilidad Toma de decisiones y compromisos.

Decido y llevo a cabo acciones concretas que promueven <

Indicador r P : : L
CHEECEr e e el aprendizaje y la convivencia armonica.

+'@" ARMONIA EMOCIONAL
Mi mandala personal

¢ Hoy iniciaremos esta sesidén sentados en
la butaca. Busca el recortable #8 y toma
tus colores. Cuando estés listo, levanta la
mano en silencio para que tu tutor obser-
ve quién ya termind.
¢ Cuando todos estén listos, cierra los ojos
y colocate las manos sobre los muslos
cdmodamente, haz algunas respiraciones
profundas inhalando por la nariz y exha-
lando por la boca. Cuando sientas tran-
quilidad en tu cuerpo toma tu color favo-
rito y completa el mandala, conectandote
con los sentimientos y - emociones que
estés experimentando en ese momento.
El tiempo estimado para la realizacion de esta actividad sera de cinco minutos; al
terminar recuerda que en los recortables encontraras los significados de las figu-
ras y colores.del mandala.

jRecuerda que este espacio es para ti!

Daremos inicio al tema central: la'toma de decisiones, que es primordial para que el
ser humano se desarrolle en la'sociedad. Tomar decisiones sin llegar a tener un com-
promiso real con ellas es una de las mayores fuentes de frustracion para algunas per-
sonas; es algo que mucha gente hace de manera habitual. Cuando te comprometes a
hacer algo no puedes dejar espacio para la duda, debes definir claramente tus ideas y
utilizar un lenguaje claro, debes comprometerte a tomar decisiones constantemente.

Existen varios tipos de decisiones, desde las mas simples hasta las mas complejas,
por ejemplo, las mas sencillas serian decidir el sabor del helado que vas a pedir a la
dependienta o qué blusa usaras para salir al cine. En cambio, las decisiones complejas
son aquellas que te afectan a ti y a tu entorno, a tu familia, tus companeros de clase,
tu comunidad o incluso a tu pais, por ejemplo, decidir consumir drogas, dejar la es-
cuela, entre otras.

Ideas para
la felicidad

Un mandala va mas alla de
un concepto geométrico,
representa la totalidad,
centro, unidad, equilibrio,
busqueda de paz; describe
la realidad de la persona
que lo crea. Para los
budistas su funcion esta
en la meditacion, pues
muestran las vivencias
del momento de quien

lo disefna siendo éste un
conector entre el hombre
y la divinidad.

A
i

MANDALA.

Es una estructura circular con
diferentes diseios de formas
geométricas en el centroy de
diferentes colores.

TOMA DE DECISIONES.

Es la capacidad del ser
humano para valorar
distintas opciones y
también las consecuencias
de cada una.

COMPROMISO.

Acuerdo formal al que
llegan dos o mas partes tras
hacer ciertas concesiones
cada una de ellas.
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"

A’ MARCHA INDIVIDUAL
‘8‘ Mi decision importa P

e Para tener una buena
toma de decisiones ﬁ 5. Evaldio la Identifico

te sugerimos estos A decision tomada. ativas.
cinco pasos: LT T, ¢(Estoy satisfecho? antas
\V ¢El resultados fue luciones
bueno o malo? \ existen?
\ 3. Pienso en
- consecuencias

y resultados. ;Es

0s.

-

 Ahora, basandote en los puntos.anteriores, Llena el siguiente cuadro con tres decisiones impor-
tantes que te ha costado trabajo resolver. Observa el ejemplo:

NTIFICO LAS

DEFINO RNATIVAS Y LAS ELLJO LA

ALTERNATIVA CON
MEJOR RESULTADO

EVALUO LA
DECISION TOMADA

EL PROBLEMA

Me cuestiono a mi mismo:
{. Hablo con mi hermano.

Algunos de los amigos : ! Hablo con mis padresyles  ¢Fue correcto que les dijera
de mi hermano mayor 4 Zgﬂ:ﬂign miggasds sugiero que busquenensu  amis padres a pesar del

le ofrecieron droga, él la 3. Buscoa I -\ cuarto y que le pregunten  castigo que le dieron a
tomo y la guardé, perono ) de mid D 9 les a él directamente y mi hermano?

sabe sila va a consumir. y lo aconsejen.

E NN\ hal ¢Valié la pena que les dijera

a mis padres?
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» Organizados en equipos de cuatro personas, lean la siguiente historia y al terminar
respondan las preguntas.

Hijos intercambiados

cambiar a sus hijos, aunque les dio la opcion de man
partes asi lo decidieron y con amplio régimen de vi
de mantenerse con los chicos intercambiados.

Recuperado de: https://www.clarin.com/buena-vidaZtendencia a—decisiones—hi%
P\ a

Esta historia nos demuestra que hay decisiones que debemos sostener a lo largo de toda la vida,

al

gunas en las que es correcto reconocer errores y otras que son colectivas.
¢ Comenten y expliquen.

1. ¢Qué les parecid-la decision que tomaron los padres ante los hijos intercambiados?

2. iQué harian ustedes si se encontraran en los zapatos de los padres?

3. ¢Y'si estuvieran en las circunstancias de los hijos?

4. ;Cuales creen que fueron los motivos de los padres para tomar la decision de quedarse con
los hijos cambiados?
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“No hay decision
que podamos
tomar que no

venga con algun

tipo de equilibrio
o sacrificio”.

SIMON SINEK

Ll
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Te invitamos a ver la
siguiente pelicula, que trata
de una familiaa la que le
secuestran a su hijo menor
y después de una década

lo encuentran, la toma de
decisiones de la familia

y del hijo al conocer un
parentesco que desconocia,
situacion que lo hace
dudar entodo momento.
The Deep End of the Ocean

(1999) (En lo profundo
del océano.

https://bit.ly/2PkHL7F

(=], ==l
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De la decision al analisis

e A manera de conclusién, formula lo aprendido en esta sesidn en tres frases:

1.

2.

3.

'{?:} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que veras las caracteristicas de una buena

toma de decisiones.

Actuan de forma
inteligente en
la preparacion

de sus actividades.

Piensan antes de actuar.

e? Elevan al maximo
-  SUS conocimientos.

Analizan las situaciones
que podrian
salir en su contra.

Programan sus acciones
en relacion con el riesgo.

Imaginan como
van a funcionar las cosas.

youe,
<> %

Los que asumen riesgos
en la toma de decisiones
se caracterizan por:

\

|

A

/)

Las desiciones
pueden ser:

N

Toma de desiciones que

promueven el aprendizaje
y la sana convivencia

Q

“ffll¥ M1 DIARIO DE EMOCIONES

\ Si es errénea

Aciertos o errores
(cualquiera que
sea se aprende).

Debemos esforzarnos

y aprender de

los errores. X
Debemos buscar

nuevas estrategias

para intentarlo de forma
diferente en el futuro.

Te invitamos a escribir tus impresiones del tema en tu “Diario de emociones”.
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SESION 21. CALIFICANDO MI ESCUELA

Dimension Autonomia.
Habilidad Autoeficacia.

Utilizo mi capacidad para generar hipédtesis y explicaciones

Indicador de logro acerca del mundo que me rodea.

279", ARMONIA EMOCIONAL
Tirando la basura <

Comenzaremos esta sesion tirando la basura, es decir, vaciando nuestro cuerpo de
las emociones, sentimientos y dolencias negativas que tengamos.

* Pénganse cémodos en su lugar, con la espalda recta, los pies bien

puestos sobre el piso y tus manos sobre los muslos. Cierra los ojos
y comienza a hacer respiraciones profundas, inhalando por la
nariz y exhalando por la boca.

« Continda poniendo tu mente en blanco y sé consciente de
todo aquello que te causa incomodidad, un dolor emocio-
nal o fisico, por ejemplo: un dolor de cabeza, tener frio o la
pérdida de un objeto o de alguna. persona importante en tu
vida. Cuando seas consciente de ello, en tu mente tomalo
con tus manos, tira lo mas fuerte que puedas hasta que lo-
gres sacarlo de ese lugar:

Imagina que a tu lado derecho esta el bote de basura, quita
la tapa y tira a la basura el dolor o incomodidad que acabas
de sacar de tu cuerpo. Pon la tapa al bote y comienza.a sentir
como tu cuerpo se alivia: se siente bien, se siente mas lige-
ro, porque ese peso que tenias cargando ya no esta. Haz tres
respiraciones profundas y poco a poco cuando estés listo ve
abriendo tus ojos lentamente. jEstas listo para trabajar sin
preocupaciones y mas ligero!

iRecuerda que este espacio es para ti!

El tema de hoy es la autoeficacia, que es cuando te enfrentas a un problema o una difi-
cultad; es la creencia que cada uno tiene acerca de la capacidad para organizar y ejerci-
tar las acciones requeridas, asi como para manejar las situaciones que se nos presentan,
es decir, las creencias y habilidades para tener éxito en las diferentes situaciones.

Todos los seres humanos tenemos por necesidad cuestionar y explicar lo que nos
rodea, partiendo de una situacion o problematica buscar la probabilidad que hay para
resolverlo o explicarlo, por lo tanto los individuos generamos hipétesis, es decir, bus-
camos opciones para argumentar lo que necesitamos saber y resolver.

HIPOTESIS.

Es algo que se supone,
que se le otorga un cierto
grado de posibilidad para
extraer de ello un efecto o
una consecuencia.

ARGUMENTACION.
Razonamiento por el que
se intenta probar, refutar o
justificar una tesis o teoria.
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"

e~ MARCHA INDIVIDUAL
\& ¢La escuela exitosa?

Existen ideas en torno al mejor manejo de una escuela. Algunas creen que enfatizar en la disciplina
es la mejor opcidn para el éxito educativo y otras creen que la libertad de eleccion es la mejor.

e Te invitamos a leer las caracteristicas de dos tipos de escuela. Posteriormente, genera una
probabilidad de éxito para cada una de ellas.

ESCUELA MILITARIZADA ESCUELA SUMMERHILL

e Crear y fortalecer en los alumnos el mas
profundo sentimiento de lealtad, honor,
abnegacion, valor, patriotismo, disciplina y
espiritu de cuerpo y honradez.

» Horarios especificos desde las 5 a. m. hasta las
9 p. m. en actividades militarizadas.

¢ Desayuno, comida y cena programadas a la
6a.m.2p.m.y8p.m.

e Limpieza y pulcritud en el aseo personal,
dormitorio y uniforme.

e Clases especializadas desde las 7 a.

¢ Respeto y silencio dentro y fu
clases donde sélo puede ha
da la voz.

¢ Fomento del patriotis
bandera y marchas en
¢ Permanencia de
el sabado y domin
domingo a la
¢ Fomento

* Su principalob ar personas activas.
e Esunaen ;

oy profesores con igualdad para la toma
ones.

encia de lunes a viernes con entrada el

s a partir de las 9 a. m.

s~ ... ESPACIO PARA COMPARTIR

Q
0

Mi escuela ideal

» Te invitamos a que en equipos de cinco personas compartan sus hipétesis generadas en el
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la implementacion de estas escuelas, para que de este modo puedan formular una
hipotesis en conjunto de la escuela ideal de acuerdo con las necesidades y carac-
teristicas de su comunidad. Es importante que su participacion sea respetuosa y
que todos los integrantes del equipo se involucren.

e La creacion de tu escuela ideal puede tener elementos combinados de las es-
cuelas mencionadas en el ejercicio anterior o ideas personales, imagenes de la
distribucion, etcétera.

DESCRIPCION DE MI ESCUELA IDEAL DIBUJO DE TU ESCUELA IDEAL

“iAnimo! No
tengas miedo de
especular. No
hay ciencia
sin hipotesis”.

CARLA MONTERO

«{")> CIERRE PERSONAL
O Comparando para observar

 Para el cierre de esta sesion te invitamos a que hagas un analisis detallado de lo
quetu escuela ideal 'y la escuela-en la que cursas la secundaria tienen de similitud
o diferencia, y que desde tu punto de vista funcionaria en tu escuela de acuerdo
con las necesidades y caracteristicas de tu comunidad.
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente

de este tema.

n Falta de informacion. Algunos de los conflictos
. de la hipétesis son:
4 nw,

A Dificultad de interpretar datos.

Emmmmmm| a®
B — Dificultad para desarrollar el tema X

Digitalizate si la hipdtesis esta mal planteada.

Te invitamos a ver el video
de la escuela Summerhill
y otro de la escuela

militar mexicana, donde
se explica cémo es que
desarrollan sus actividades
regularmente:

La explicacion del
tema que se analiza.

Summerhill la escuela
democrdtica (2009).

https://bit.ly/20iKEp7

El objetivo es:

Se caracteriza por ser
de enunciados simples
y faciles de comprender.

Te invitamos a escribir en tu “Diario de emociones” lo aprendido en esta sesién.

Escuelas Militares:

Colegio Militar (2013).

https://bit.ly/2JwNmsx

'
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BALANCE Y ESTABLECIMIENTO DE LOGROS

—] MIS LOGROS
¢{Como avanzaste en tus logros?

Tus logros son una herramienta que te ayudo a determinar metas especificas, en las cuales pro-
pusiste las acciones por trabajar. Es importante evaluar el avance y observar.qué te apoyd y qué
debes mejorar para lograrlo, si es que no fue asi.

Ten a la mano los logros que hiciste al inicio de la unidad (referente a'la escuela)
para que completes la siguiente lista de cotejo.

¢ A continuaciéon marcaras con una X s/ 0 no en las acciones que serviran para
determinar si lograste correctamente tu meta.

T si | v NN

¢Cumpliste con las fechas establecidas?

¢(Llevaste a cabo cada una de las acciones que'mencionaste?
JTuviste dificultades en la realizacion de cada una de las acciones?
/Trabajaste arduo para cumplir tu meta?

;Obtuviste todo lo que necesitabas para lograr tu meta?
;Consideras que tu meta esta lograda?

Si contestaste cuatro o mas de las seis preguntas con s/, quiere decir que tu meta es considerada
como LOGRADA.

De acuerdo con el resultado que obtuviste (logrado/no logrado), determinaras una nueva meta que
te apoyara a seguir haciendo logros especificos de acuerdo con lo que necesites y quieras.

Ahora basaras tu meta en lo-personal, es decir, que sera acerca de ti, en lo que te gustaria lograr
para ti, por ejemplo: bailar, practicar futbol, comer saludable, aprender a cocinar, etcétera.

» Continuaremos con estas preguntas basicas que te ayudaran a establecer una nueva meta familiar.

1. ;Queé te gustaria tener con tu papa y tu mama o con tu familia en general que no has po-

dido lograr?
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2. ;Qué tipo de dificultades se te presentan constantemente que no te permiten tener una rela-

cién positiva con tu familia?

3. ¢Qué tipo de acciones crees que deberias hacer, que te ayudariana llevar una mejor relacién

con tu familia en general?

e
o A
e A\ )
&S N

EL PRINCIPAL LOGRO QUE'€UMPLIRE EN ESTE TRIMESTRE EN LO FAMILIAR ES:

LOGRO 3 FECHA REALIZADO
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Coevaluacion de la unidad 2

¢ La coevaluacién, ademas de ser otro instrumento de evaluacion que permitira comprender aun
mas como fue el proceso de aprendizaje, es una herramienta que ayudara a fortalecer tus com-
petencias de colaboracién y comunicacién, ya que te permitira analizar el trabajo de tus compa-
neros bajo los criterios establecidos para cada uno de los bloques. Te invitamos a que la realices
con honestidad y maximo respeto. Con apoyo de tu tutor, organizate y determinen con quién
compartiran esta experiencia.

Nombre: Grupo: Turanwta:
Nombre del companero o la compaiiera que realiza la coevaluacion: v

NO EN
| ALCANZADO PROCESO

EL companero expresa sus emociones de manera as ‘ ‘
respetuosa y proposmva cuando trabaja en co raci
de otros companeros. Y

‘\ '
‘&

RASGOS LOGRADO

Durante las sesiones de trabajo tu compan
capaz de controlar sus acciones y emoci
situaciones que no le resultan agradables.

Durante la convivencia en la escu
demostrado que utiliza la aut
humor para afrontar alguna si

N4

Tu companero es una ostrado
segura de si misma. -
Tu companero para resolve
asuntos que 0 0 a otros. ~
Tu comp ero ye los aspect
le afec 0s demas.

aaona efect|

orar su ento

promueve l

COMENTARIOS Y RECOMENDACIONES DEL EVALUADOR
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Autoevaluacion de la unidad 2

Esta rubrica de autoevaluacion te permitira valorar los avances obtenidos en cuanto a conocimien-
to y actitudes durante esta unidad. Para ello te pedimos que leas cuidadosamente cada uno de los
indicadores de logro que se presentan y con gran honestidad ilumines el nivel de logro obtenido.

« Grafica el nivel de logros que consideras haber alcanzado durante esta unidad.

Nombre: Grupo: Turno: Num. de lista:

TEMA INDICADOR DE LOGRO N"I’E'- N'YIE'- N'I‘I’IE'- N'I‘\’/El-

“Pienso...  Analizo y evallo el proceso para llevar a cabo una
luego existo” tareay las emociones asociadas a la misma.

Universo Reconozco la complejidad y discordancia emaocional
emocional  ante diversas situaciones de lavida.

rman . . .
Desa na b Reconozco acciones, emociones y relaciones
emociones . :
A destructivas y empleo estrategias para superarlas.
destructivas

Utilizo la autocritica, el sentido del humor
y el amor a mi mismo para afrontar un conflicto
de forma.mas positiva.

Inquietos por
el bienestar

Semillas Reconozco mi capacidad para afrontar dificultades
para las o-situaciones adversas basado enla confianza en mi
diﬁcultades‘ mismoy en los recursos de mi comunidad.

Subie Genero puntos de vista informados para resolver
al éxito " asuntos que me afectan ami'y ami entorno.

Analizo los aspectos del entorno que me afectan
y cémo eéstos también afectan a los demas.

Genero vinculos con otros para mejorar mi
ades entorno de manera colaborativa.

\ 4
> Decido Decido y llevo a cabo acciones concretas que
para mejorar promueven el aprendizaje y la convivencia arménica.
-

Cali Utilizo mi capacidad para generar hipétesis y
i explicaciones acerca del mundo que me rodea.

Nivel I. Logré un dominio insuficiente de los aprendizajes esperados.
Nivel Il. Logré un dominio basico de los aprendizajes esperados.

Nivel Ill. Logré un dominio satisfactorio de los aprendizajes esperados.
Nivel IV. Logré un dominio sobresaliente de los aprendizajes esperados.
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Guia de reflexion de aprendizaje de la unidad 2

* Realiza una exhaustiva reflexion en torno a los temas que estudiamos durante & \
¢ Contesta ampliamente cada una de las cuestiones que se presentan en la \ \\ con ello

podras realizar un balance de tu aprendizaje hasta el dia de hoy. Posteriorme \ enta tus logros
con tu padres o las personas que son responsables de tu educacion.

1 | - NS
P B
¢{DE QUE

MANERA LO
PODRE APLICAR?
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Infografia de la unidad 3

EMPATIA

Habilidades asociadas:
e Bienestar y trato digno hacia otras personas.
< * Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conilicto.
COLABORACION e Reconocimiento de prejuicios asociados a la dif cia.
e Sensibilidad hacia personasy g s\gue'sufren

@a exclusion o discriminacior
e Cuidado de los seres vivos y a naturaleza.

Promoveras
iones y actitudes

Habilidades asociadas:
« Comunicacion asertiva.
* Responsabilidad.
e Inclusion.
¢ Resolucion de conflictos.

* Interdependencia. arta onocer las ideas de otros aiin cuando
no estés de acuerdo.

Relacionaras y compararas creencias
y formas de organizacion social

y politica de otras culturas,

grupos sociales o politicos

y comprenderas que es

legitimo disentir.

S

Actuaré como mediador
y buscaré llegar a acuerdos
justos y respetuosos para
las partes involucradas en
situaciones de conflicto.

\\
A
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Malala Yousafzai esta considerada entre las 10
personas mas resilientes en el mundo. Ella su-
frio un atentado en 2012 por el grupo terrorista
TTP que por poco le quita la vida, ya que recibid
un disparo en el craneo y en el cuello.

Este incidente, lejos de alejarla de la defensa de
la educacion en su pais, le dio mayor fortaleza
para continuar su lucha. En 2013 fue nominada
para el Premio Nobel dela Paz, convirtiéndola
en la mujer mas joven en recibir esta distincion.

Cuando la vi, observeé que era diminuta pero que
poseia un cerebro brillante. Su cabeza destaca
en la delicadeza de su cuerpo. En esa.ocasion
vestia ropas tradicionales pastun de alegres co-
loresy su cara estaba enmarcada-en un bonito
chal estampado de flores colocado con gracia.
Se le veia el cabello, detalleemuy importante en
la tremenda jerarquia de tocados musulmanes
para mujeres. Parecia.una figurilla de belén, una
pastorcita de terracota.

En cuanto me fue posible le dije: “Le voy a
contar algo de mi: vera, yo he realizado mu-
chas entrevistas durante décadas, hasta que
hace cuatro anos me cansé y ya no hice mas.
Sin embargo, cuando me informaron que era
usted la entrevistada, inmediatamente dije que
isij. Asi que usted es responsable de mi regreso
a este género periodistico...”

TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Malala me mird con una atencion absoluta, con
una concentracion perfecta, se mostraba como
una adolescente cautelosa y seria.que lo con-
trola todo. Empezo6 por darme las gracias, muy
educada, como corresponde. Le interrumpi y le
dije: “En realidad no se lo digo para halagarle,
aunque desde luego la admiro; se lo comento
porque me quedé pensando en la gran influen-
cia que tiene usted alrededor del mundo. ;No le
agobian las expectativas que todos parecemos
tener sobre usted?”.

—No. Estoy entregada a la causa de la educacidn
y creo que puedo dedicarle:mi vida entera. No
me importa el tiempo que me lleve. Me concen-
tro en mis estudios, pero lo que mas me importa
es la educaciéon de cada nina en el mundo, asi
que empenaré mi vida en ello y me enorgullez-
co de trabajar en pro de la educacion de las ni-
nas, y la verdad es que es una gran oportunidad
tener esta entrevista hoy con usted. jGracias!
-Ella contestd con gran firmeza, con seguridad
y con.tanta profesionalidad que la ultima pala-
bra la dijo en espanol. Y con ello de inmediato
la imaginé aprendiendo a decir gracias en todos
los idiomas de sus entrevistadores.

Continuando con la entreviste le comenté: “En
su libro, Yo soy Malala, usted cuenta con gracia
que su profesor de quimica, el senor Obaidullah,
decia que usted era una politica nata porque al
comienzo de los examenes orales, usted siempre
decia: ‘Sefor, ;puedo decirle que usted es el me-
jor profesor y que la suya es mi clase preferida?’”.
EL nivel de autocontrol de Malala me parecié in-
creible: jtiene dieciséis anos! Y lleva viviendo una
vida extremadamente adulta y anormal desde los
diez. Los talibanes no lograron ni matarla ni ca-
llarla cuando le metieron una bala en la cabeza,
pero le robaron una buena parte de su infancia.

Para continuar con la entrevista le pregunté:
‘¢Ya esta bien de salud?”
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—Estoy muy bien, y esto es por las oraciones de
la gente, y también por las enfermeras y los mé-
dicos en el hospital, que me han atendido muy
bien, y porque Dios me ha concedido una nueva
vida. La bala entro6 por debajo de mi ojo izquier-
do y salio por el hombro. Me destrozé los huesos
de media cara, corto el nervio y rozo el cerebro,
que se inflamo tanto que tuvieron que quitarme
la tapa de la cabeza. Durante meses estuve con
el cerebro al aire y con el pedazo de craneo me-
tido bajo la piel del abdomen, para su conserva-
cion. Durante meses no pude reir, apenas podia
hablar, no podia parpadear.

‘’Le han dado ayuda psicoldgica?”, pregunté.
Ella contestd: “Si, los psicologos del hospital
me han ayudado. Vinieron y me hicieron muchas
preguntas y a las dos o tres sesiones dijeron,
‘Malala esta bien y ya no le hace falta trata-
miento’, y qué bueno porque las sesiones con
ellos eran muy aburridas”.

Prosegui la entrevista comentandole que su si-
tuacion me parecia muy dificil y que pese a todo
ella habia tomado tiempo para escribir un libro:
Lo que le obliga a volver a dar entrevistas y a
estar de nuevo en primera linea.

Con una tranquilidad y-aplomo me comento: “Es
que esto ya es mi vida, no es sélo una parte de
ella. No la puedo abandonar. Cuando veo a la
gente de Siria, que estan desamparados, algunos
viviendo en Egipto, otros en el Libano; cuando
veo a toda la gente de Paquistan que esta su-
friendo el terrorismo, entonces no puedo dejar de
pensar: ‘Malala, ¢por qué esperas a que otro se
haga cargo? ;Por qué no lo haces tu?, ;por qué
no hablas tu a favor de sus derechos y de los tu-
yos?’?, Con entusiasmo prosiguio hablando y dijo:
“Yo empecé mi lucha a los diez anos. Y eso lo
supe desde que llegaron los talibanes”.

Haciendo notar sus excelentes cualidades de ora-
dora contintio describiendo: “En aquel entonces
vivia con mi padre en Swat, es nuestra region
natal, y los talibanes se levantaron y empezaron

con el terrorismo, azotaron a las mujeres, ase-
sinaron a las personas, los cuerpos aparecian
decapitados en las plazas de Mingora, nuestra
ciudad. Destruyeron muchas escuelas, destruye-
ron las peluquerias, quemaron los televisores,
prohibieron que las tninas fueran a la escuela.
Habia mucha gente en contra de todo esto, pero
tenian miedo, las amenazas eran muy grandes,
asi que hubo muy pocos que se atrevieron a ha-
blar en vozalta en pro de sus derechos, y uno de
ellos fue:mi padre”.

Extasiada con la personalidad de esta chica,
prosegui con la entrevista y le pregunté qué
emociones y sentimientos causo en ella la pre-
sencia de los talibanes, y dijo:

“Tenia diez afnos_cuando. los talibanes llegaron
a mi pais, y Moniba (mi mejor amiga) y yo so-
liamos leer los libros de la serie de Crepusculo
y deseabamos ser vampiras. Y nos parecié que
los talibanes llegaron en la noche, exactamen-
te como vampiros”. Con gran parsimonia conti-
nuo hablando y dijo: “Si preguntas a los ninos
de cualquier parte del mundo, diran que tienen
miedo a un vampiro 0 a un monstruo, pero en
nuestro pais tenemos miedo a los humanos. Los
talibanes son seres humanos pero son muy vio-
lentos y hacen tanto dano que cuando un nino
oye hablar de un taliban le entra miedo, igual
que si fuera un vampiro o un monstruo.

Los talibanes nos prohibieron todo y si oian ba-
rullo y risas en una casa, irrumpian por si estabas
cantando o viendo la television y rompian los
televisores. A veces se limitaban a amonestar a
la gente, a veces le pegaban o la fusilaban. No
nos dejaban ni jugar a las peluqueras con las mu-
necas. En casa terminamos viendo la television
dentro de un armario con el volumen muy bajo,
para que nadie mas la oyera. Con tanto temor por
todas partes, la vida se hacia muy dura y pensa-
bamos desesperadamente en nuestro futuro, en
como ibamos a vivir con ese miedo, en lo peli-
grosa que era la situacion. Y aun asi nos quedaba
cierta esperanza en un rincon del corazon.



Luego los talibanes empezaron a matar. Primero
a los policias, asi que dejaron sus empleos y pu-
sieron anuncios en los periodicos diciendo que
ya no eran policias, para que no les asesinaran.
Después asesinaron a los musicos, y los musicos
también pusieron anuncios diciendo que habian
dejado el pecado de la musica y que ya eran fer-
vientes creyentes. Eso de los anuncios me im-
presiond. Mi propio padre, cuando le amenaza-
ron, puso un anuncio que decia: ‘Matadme a mi
pero no hagais dano a los ninos de mi escuela,
que rezan todos los dias al mismo Dios en el que
ustedes creen’. ;C6mo podian aguantar ese mie-
do todos los dias?”.

Continuamos platicando y pregunté si habia
tenido ataques de terror, a lo que ella me con-
testo que si:

“En una ocasion en el centro comercial’'en Abu
Dhabi, cuando vi a la gente a mi alrededor, de
pronto pensé que estaban al acecho, armados,
que me iban a disparar. Y luego me dije, ¢Y por
qué me da miedo ahora? Ya le he visto la cara a
la muerte, ya no debo tenerle miedo, se ve que
ya ni la muerte quiere‘matarte; la muerte quiere
que viva y trabaje‘en pro de la educacion’. De
manera que me dije: ‘No tengas miedo, sigue
adelante, que Diosy la gente te acompana. Hay
que morir alguna vez en la vida’. Clamo por los
derechos de las ninas en nombre del mismo Dios
de los talibanes”.

Conforme iba transcurriendo la entrevista me di
cuenta de que estaba ante una adolescente con
gran resiliencia, con gran dominio y conocimien-
to de sus emociones.. Y entonces fue inevitable
preguntarle cual era su-aspiracion para el futuro,
a lo que menciono: “No sélo quiero ser politica,
sino lider también”.

“¢;Lider social?”, pregunté en forma de aclaracion
y ella menciond: “Si, lider social, y guiar a la gen-
te, porque el pueblo en Paquistan anda descami-
nado, estan divididos en muchos grupos, y llega
un lider y forma un grupo, llega otro y forma otro
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grupo distinto, pero nunca he visto a alguien que
sepa unir a la gente. Quiero hacer que toda esa
gente se una, quiero que Paquistan sea uno sélo,
quiero ver la igualdad entre todos y.la justicia”.

—En su libro dice que, a lostrece o catorce anos,
usted veia una serie norteamericana llamada Be-
tty la Fea, personaje a quien usted consideraba
‘una chica con un enorme corazon’. A lo que ella
dijo: “Me encantd. Yo sofaba con la posibilidad
de ir algun dia a Nueva York y trabajar en una
revista como'ella”. Al escuchar esas palabras me
parecié una afirmacion conmovedora ya que me
parecié que esa serie y su protagonista era la
anoranza por una vida normal y sin el peso so-
brehumano que cargaba en sus hombros.

Malala contintio diciendo: “Me gusta pensar en
otro mundo en donde el mayor problema sea
qué ropa vistes, qué color de lapiz de labios
usar, porque en mi pais las mujeres se mueren
de hambre,y. los ninos también, y azotan a las
mujeres, y aparecen cuerpos decapitados...”

Malala me mira filamente, se toma un par de
segundos y. luego dice que si con la cabeza. Ni
siquiera se atreve a verbalizar su anoranza de
otra‘realidad. Es una nina atrapada entre las
ruedas de una responsabilidad colosal. Todo se
conjuro en la vida de Malala para encerrarla en
su destino. Las balas de los talibanes la han
catapultado a una visibilidad mundial y es po-
sible que, cuando ustedes lean esta entrevista,
le hayan concedido el Nobel de la Paz.

Malala, enardecida por haber sobrevivido y to-
davia muy joven, pese a su madurez, tiene en-
suenos grandiosos para el futuro de su pueblo.
Ensuenos inocentes y dificiles de alcanzar pero
que quiza ella logre poner en marcha, porque
esta pizca de mujer es poderosa. A los dieciséis
anos esta dispuesta a sacrificar toda su vida
por su proyecto.

Entrevista recuperada de https://elpais.com/
elpais/2013/10/12/eps/1381613349 778121.html
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Dimension Empatia.
Habilidad Bienestar y trato digno hacia otras personas.

Expongo y argumento mis sentimientos e ideas acerca del maltrato a

Indicador de logro
otras personas.

78", ARMONIA EMOCIONAL
Conmigo y con los demas

~
?

Ideas para e Enseguida realizaras un ejercicio de mindfulness: pon las manos
la felicidad sobre las rodillas con la palma haciaabajo, imagina que tu cabe-

za es un globo de helio, deja que se levante de manera natural y

El mindfulness nos ayuda a estira la columna vertebral sin tirar. Inclinate hacia delante'y hacia
conocernos, a indagar en i .
nuestro interior y mostrar- atras unas pocas veces hasta que encuentres tu punto de equilibrio,
nos tal y como somos. Con concéntrate en tu respiracion. Procura que tu mente no divague,

jcti joran | . . . X o
Su practica se mejoran a identifica tus emociones y enfocate en visualizar a las personas
autoconciencia y el auto- . )
conocimiento, y nos hace que quieres alcanzar y repite alguna de estas frases:
evolucionar internamente. - jQue esté en paz conmigo mismo y con los demas! 4

- jQue viva.en paz y armonia con todos los seres!
- jQue no sufra miedo ni enfado!

- jQue me acepte tal y como soy!

iQue acepte a los demas tal y.como son!

jRecuerda que este espacio es para ti!

Para iniciar nuestra sesion recordemos que la empatia

es una actitud positiva que permite establecer re-
laciones saludables, generando una mejor convi-
vencia entre los individuos.

Cuando somos testigos del maltrato fisico o verbal
hacia otra persona, incluso hacia un animal, nuestro
cuerpo reacciona y esto puede hacernos sentir inco-
modos, preocupados, tristes, asustados o enojados.

Por lo que la empatia permite a una persona compren-
der, ayudar y motivar a otra que atraviesa por un mal
momento, logrando una mayor colaboracion y entendi-
miento entre los individuos que constituyen una socie-
dad. Cabe destacar que todos los seres humanos mere-
cen un trato igualitario y digno para poder vivir en un
ambiente de paz, que nos ayude a lograr el trato digno

‘ ‘ y el bienestar social.
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"o

[ i : “‘ Amor y muerte

N E ** MARCHA INDIVIDUAL

Acciones que me indignan
» Contesta las siguientes preguntas.

1. ;Conoces algun tipo de maltrato?, mencidnalo.

2. ¢Has presenciado algun tipo de maltrato?, describe tu experiencia en las siguien-
tes lineas, haciendo énfasis en cdmo te hizo sentir esa vivencia (enojado, triste,
asustado, sorprendido, preocupado).

R Al

»-., ESPACIO PARA COMPARTIR

e Lee y analiza el siguiente testimonio.

Soy Ana Bella Estévez, nuestra historia comenz6 hace 114anos, él nada

mas al verme se enamoré de mi, estaba toda su vida esperandome, él
estaba tan pendiente de mi que yo me sentia como una princesa que
tenia a un principe que la rescataba y vivian felices para siempre. Aun-
que habia cosas que no me cuadraban, como que para casarme tenia
que dejar la universidad, pero bueno, yo pensaba que nuestro amor era
lo mas importante y.con amor todo lo podiamos superar.

El primer dia que vivimos juntos, cuando volvi de la compra, me arrin-
cono contra la pared y me dio un pufietazo; se puso a.insultarme y yo no
entendia nada, mi primera reaccion fue tomar mi maleta, meter mis cosas e
irme a casa de mis padres, pero él me senté, me tranquilizé y me convencié de que
como yo habia salido sola de casay sin decira donde, como iba a hacerle él, que él asi no
me podia proteger, que si algo me pasaba él era responsable de mi frente a mi familia.
De repente pasaron los afios y me vi envuelta en una relacién con un nifio tras otro, en la
que cuando ibamos a un restaurante siempre me sentaba mirando a la pared para que
nadie me mirase, ni me hablase, ni me rozase, porque después llegdbamos a casa y me
pegaba una paliza si alguien simplemente me hubiera mirado. Firmé muchos contratos,
como que no podia leer libros; tenia que darle un recibo de todo lo que comprara o pe-
dirle un permiso previo y siempre tenia que estar a menos de tres metros de él. Cuando
no hacia lo que él me decia se enfadaba, me pegaba y yo le tenia que escribir cartas de
arrepentimiento para pedirle perdon y asegurarle que no volveria a pasar. Pero claro, yo
no pensé en dejar esta relacion. “El me pegaba porque me queria”, si no me quisiera ya
me hubiese abandonado hace tiempo, es lo que €l me decia.

Aquella noche vino con un contrato para que yo lo firmara, en ese contrato me pro-
ponia que yo me comprometiera a seguir con nuestra relacion aunque €l me siguiera
pegando, por primera vez, se me ocurrié llevarle la contraria y decirle: “Si no eres feliz
conmigo, si me tienes que pegar para que esto funcione, ino crees que es mejor que nos

]
[ noso

MALTRATO.

Es una palabra que
proviene del latin male,
que se traduce como
‘mal’, y de tratare, que es
traducido como ‘tratar’;
por lo que maltrato es
entendido como tratar
mal a otra persona o ser,
y existen diferentes tipos
de maltrato: fisico, sexual,
psicolégico y/o emocional.
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Ideas para
la felicidad

De todas las competencias
de lainteligencia
emocional, la empatia

es fundamental para
comprender y aprender
los sentimientos de las
demas personas. Es la
dimension base para todas
las competencias sociales
que son importantes en el
ambiente laboral y escolar.

Daniel Goleman, autor de
La inteligencia emocional.
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separemos?, ;no crees que es mejor que estés con otra mujer que te haga feliz?”, a lo que
€l contesto: “No chiquitita, no. Tu nunca te separaras de mi porque lo nuestro es amor o
muerte”. En ese momento se volvio cada vez mas violento, me pegaba con mas fuerza,
yo de rodillas rezaba el padre nuestro y él me decia: “Reza, reza, que te va a hacer falta,
que esta pelea la va a ganar quien de los dos quede vivo”. Como yo seguia hablando y él
no queria que hablase sino que simplemente firmara el papel; se abalanzoé sobre mi, me
tomo del cuello y me echo sobre la cama, no me dejaba hablar; pero tampoco me dejaba
respirar y entre que no podia respirar estaba rindiéndome, ya no tenia fuerzas. El me
decia: “Aprieta mis manos como sefial de que quieres firmar”, yo no tenia fuerzas,
me habia rendido, pero de pronto escuché a mis hijos mas chicos llorar y el instinto
de madre creo que fue lo que me hizo reaccionafr, el Unico instinto que no me habia
robado, pues le apreté los brazos e hice lo que €l quiso: firmar. Sin embargo, esa noche
me armé de valor y llamé a un teléfono de ayuda, pero [lamé no pensando que estaba
siendo maltratada y que necesitaba que alguien me ayudara; aunque me pegaba con la
correa y hasta después se compro un latigo, porque decia que con la correa ya no le hacia
las sugerencias a la primera; yo simplemente [lamé para saber si podia separarme de mi
marido aunque él no quisiera. Esa noche tome fuerza, con todo mi miedo, con todo mi
valor, y no para dormir con ese hombre que casi me asesina, sino para cogera mis cuatro
hijos, subirlos al coche e ira la comisaria y denunciarlo.

Salide la casa de acogida, no tenia dinero, ni casa, ni trabajo, pero tenia mi libertad, mi
voluntad de salir adelante y empecé a ser feliz con mis cuatro hijos.

Una tarde recibi unallamada de una mujer que me pedia que ayudara a su prima, que
estaba viviendo lo mismo que yo habia vivido porque su prima era la novia de mi exma-
rido, en ese momento se me paro el corazén, me habia olvidado que habia una mujer en
mi lugar: Pero en Espana hay 2 millones de mujeres que estan en mi lugar, una de cada
diez son'maltratadas por sus parejas y en el mundo, una de cada tres. La ayudé, ayudé a
Leticia, que se quedod en mi casa. Leticia esta en Madrid, desde alli ha ayudado a mas de
30 mujeres y.asi es como empez6 la Fundacion de Ana Bella, somos una red de mujeres
sobrevivientes que utilizamos nuestra empatia, nuestro tiempo, nuestro ejemplo en po-
sitivo para ayudar a miles'de mujeres para que rompan el silencio y empiecen una vida
feliz lejos del maltrato.

La fundacion Ana Bella ha ayudado a miles de mujeres victimas de violencia de géne-
ro, logrando impactar en la [egislacion espariola.

Relato narrado por la espafiola Ana Bella.
Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=jwxIxwRngjs&t=36s

» Ahora, en equipo, comenten y contesten las siguientes preguntas y argu-

menten sus respuestas.

\ 1. ;Qué sentimientos les provoco el testimonio de Ana Bella?

2. ;Qué parte de la narracién les causé mas impacto y por qué?
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Empatia y Colaboracion

3. Como equipo, ;qué acciones proponen para lograr el bienestar individual, social y un trato
digno para personas vulnerables?

a) Mujeres y hombres maltratados:

b) Ancianos:

c) Infantes y adolescentes:

d) Personas con discapacidad:

" )> CIERRE PERSONAL
M E circulo del bienestar

« Apartir de lo que has aprendido en esta sesion, en el siguiente esquema menciona las acciones
que te ayudaran a tu bienestar y al trato digno con las demas personas. Puedes crear un dibujo,
simbolo o icono que identifique cada aspecto.

a (
| - #9
| -
%ICO M
jemplo:
& !onmoverse
por el dolor de
otra persona.
( I I
g _J
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. Sinénimo de Bienestar y

" " respuesta u opinion que
Digitalizate nos da un interlocutor.

Te invitamos a ver el

TUTORIA Y EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

{i}-‘ NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras elementos de este tema.

Espacios seguros donde las personas
puedan expresar sus emociones.

Feedback

1o Nos permite

positivo / entender, percibir,
' reconocer,

comprender y

apreciar lo que los

' otros sienten.

Es estar atento
a los demas

% Empatia

Retroalimentacion.

. respuesta o reaccion. trato digno

Emmmmmm| a®
EEEmEEEE

- — - Puede ser la reaccion,

Evitar frases Saber escuchar.

denigrantes i
cortometraje animado Que lleven a la 9 Tlege[ SGQSIlbIlIdad
The Present (El regalo, marginacion de una persona. al dolor del otro.
traduccion para

Latinoamérica) (2014),
que emocionay hace

reflexionar, pues la llegada

de un perro “diferente” :o“"'o,_

cambia la vida de un nifio E 5

adicto a los videojuegos; -\l MI'DIARIO DE EMOCIONES
trata principalmente -

sobre la inteligencia

emocional y la empatia.

htt
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Ahora, en tu “Diario de emociones” escribe tus impresiones y
ps://bit.ly/2TXEJr sentimientos sobre la empatia, el bienestar y el trato digno.

)




TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Dimension

Habilidad

Empatia.
Toma de perspectiva en situaciones de desacuerdo o conflicto.
Comparo las consecuencias de asumir posturas erradas frente a posturas

de dialogo durante situaciones de desacuerdo o conflicto. Valoro las opor-
tunidades de conocer las ideas de otros aun cuando no esté de acuerdo.

Indicador de logro

8. ARMONIA EMOCIONAL
La energia de las imagenes

» Piensa en algun momento de tu vida que te hizo sentir bien, que cuan-
do lo recuerdes tengas esa sensacion de felicidad. Ahora congela esa
imagen como en una fotografia y sigue pensando en lo bien que se
siente recordarlo, jvivelo! Haz la imagen mas grande, mas brillante y
mas cercana, mientras realizas una respiracién profunda. Observa cémo
cambian tus sentimientos, cuan feliz te sientes.

e Ahora observa la foto y respira profundamente conteniendo la respi-
racién por unos segundos, ve alejando la imagen poco a poco hacien-
dola mas pequena, débil y distante mientras la transformas de
color a blanco y negro, como.una foto antigua. Observa como
te sientes cuando la miras. ;Son tus sentimientos mas fuertes
0 mas debiles? ;Te sientes igual de feliz?

* Ahora pon la imagen mental como estaba al principio y siente
de nuevo esa emocion positiva y feliz.

Recuerda que tu tienes el poder de tu mente y de tus imagenes.
jRecuerda que este espacio es para ti!

Los conflictos son situaciones que enfrentamos continuamente, donde existen di-
ferencias de opiniones o de.intereses entre dos o mas personas e incluso, con uno
mismo. Los conflictos, no-siempre, suelen implicar violencia o agresividad, aunque
si provocan malestar o situaciones estresantes en nuestras relaciones sociales. Los
conflictos son inherentes al ser humano, es decir, no se pueden evitar, pues estan
presentes en nuestras relaciones, ya que todos somos diferentes, Unicos e irrepeti-
bles, lo realmente importante es aprender a solucionarlos de manera pacifica y ci-
vilizada y mostrar una postura de dialogo en situaciones de desacuerdo o conflicto.
Para la resolucion de un conflicto existen posturas que adoptan las partes, pueden
ser posturas de dialogo o posturas erradas: las de dialogo se basan en intereses u
objetivos comunes siempre con la finalidad de resolucion, y las erradas son rigidas
y se niegan a explorar y a encontrar soluciones, esto trae consigo desacuerdos o
rupturas en las relaciones humanas.

Ideas para
la felicidad

Cuando tengas una
emocién aflictiva tienes
ya la herramienta “la
energia de las imagenes”
para lograr cambiar a un
estado de bienestar.

Una cosa simple puede
hacer una profunda
diferencia. Ya que todos
miramos fotos internas
ciento o miles de veces al
dia, esto nos hace que nos
sintamos bien o mal.
Ahora tienes la técnica
para obtener la energia
positiva de las imagenes.
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Empatia y Colaboracion

."E""‘ MARCHA INDIVIDUAL

La sopa
 Para adentrarnos en el tema, localiza en la sopa de letras 10 palabras coherentes
que puedas relacionar con el dialogo durante situaciones de do o conflicto.
P )
| . | N E G O I A d I E
(0] P N ) L (0] | | A
LA NEGOCIACION. E N R S S T A
Es un medio basico para
lograr lo que queremos de P | L R N E D
otros. Es una comunicacion
de doble via para lograr un S E R I E R |
acuerdo entre dos personas
que comparten intereses E S G U E E A
en comun. R N L S I_
6 o R E o
S E C P S G
A S D S ()
A (o) A A S
ﬁ R @A R E D

s encontrast

. De esas sideras mas importante para utilizar en una situacion
donde y puedas ayudar a solucionarlo? Argumenta tu respuesta.

alguna vez que hayas tenido un desacuerdo o diferencia con alguna
a, ¢como lo solucionaste?, jutilizaste alguna de las palabras encontradas
a sopa de letras? Describe tu experiencia.
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o2 ., ESPACIO PARA COMPARTIR

f =I i  Las consecuencias

e En equipos de cuatro personas lean las siguientes situaciones y traten de ar-
gumentar cual seria el conflicto, y en la otra columna cual seria la opcidn para

solucionar el conflicto.
o\

Hoy mi novio pasé por mi a la escuela

en su bicicleta. Venia muy serio, como
enojado, yo quise hacerle una broma'y
me grité que me callara, yo me enojé y le
dije que no me gritara y que se detuviera
para bajarme de la bici, él me empujo y
me cai, me raspé las rodillas. No lo voy a
perdonar y jamas le hablaré de nuevo.

Mi hermano y yo siempre nos estamos
molestando mutuamente, yo soy mayor
que él por dos anos. El otro dia tomé

el perfume de mi papay sin querer lo
quebré, entonces lo escondi y no le dije
a nadie. Cuando mi papa lo descubrié se
enojo6 mucho y pregunto “;quién fue?”, yo
le dije que habia sido mi hermano y mi
papa le pego y lo castigd. Mi hermano
esta realmente molesto conmigo, no
quiere hablarme, nunca lo habia visto con
esa mirada de decepcion y de tristeza.

«{")-> CIERRE PERSONAL
\
B Lapostura

1. Para el cierre de esta sesién te invitamos a describir un conflicto donde hayas

tomado una postura de dialogo.

Ideas para
la felicidad

2. Describe un conflicto donde hayas tomado una postura errada. En los conflictos siempre
es importante valorar las
posibles consecuencias y
escuchar a la otra parte para
solucionar el problema,
pero sino es posible,
podemos contar con un
mediador, quien busca
solucién a los conflictos de
manera constructivay
pacifica, contemplando

el beneficio mutuoy
siendo imparcial.

3. ¢Qué consecuencias descubriste cuando tomaste una postura de dialogo y cuales

cuando tomaste una postura errada?

4. (En cual de las dos posturas tuviste mejores resultados?
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en

L

\J

LN ] nw,
L

Emmmmmm| a®

Te invitamos a ver el
cortometraje animando E/
puente (2018), en él podras
apreciar que sus personajes
sélo se preocupan de

sus propias necesidades,
olvidando la importancia
de entender y respetar los
derechos de los demas.

https://bit.ly/1bRq1IN

142

5. ¢Cual de las dos posturas te hizo sentir mejor y por qué?

{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente

de este tema.

Escucha activa.

Controlando las emociones. v“ '
Analizando el problema i
y valorando las Coémo se
posibles soluciones. | solucionan:

Actuar sin resentimientos.
Actuar con respeto y confianza.

Considerar que el ceder
no es perder, es ganar.

Negociando.

Se debe guiar por la equidad.

AYra

=h

Ser responsable.

b

Debe ser respetado
por las partes en conflicto.

Respetuoso.
) Cual
Paciente.

Empatico. |

MI'DIARIO DE EMOCIO

un mediador:

v

Se entiende

Como una posicion en la que
dos 0 mas personas entran en
oposicién por que sus
intereses, necesidades o
deseos son diferentes y
afectan a alguna de las partes.

°L
~ B

due

Consecuencias

Manejo de asumir

de conflictos

idades de

NES

posturas erradas
ante un conflicto

Distorsion de
las percepciones.

Danos psicologicos
y fisicos.

Estereotipos negativos.
Problemas de convivencia.
Dificultades afectivas.

Rupturas familiares
o de amistades.

Ahora, en tu “Diario de emociones” escribe qué posturas de didglogo toma-
rasante situaciones de desacuerdo o conflicto, y cémo valorards las opor-
tunidades de conocer las ideas de otros aun cuando no estés de acuerdo.

|
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Dimension

Habilidad

Empatia.
Reconocimiento de prejuicios asociados a la diversidad.

Relaciono y comparo creencias y formas de organizacion social y
politica de otras culturas, grupos sociales o politicos, y comprendo
que es legitimo disentir.

Indicador de logro

& ARMONIA EMOCIONAL
& g gancho de Cook

e Estando de pie o sentado, cruza tus
pies de forma que no pierdas el equi-
librio, luego estira tus brazos hacia el
frente y separalos el uno del otro, las
palmas de tus manos deben estar hacia
fuera con los pulgares apuntando ha-
cia abajo, luego en esa misma posicion
entrelaza tus manos y dedos de forma
que los pulgares sigan apuntando ha-
cia abajo y lleva lentamente tus manos
entrelazadas hacia tu pecho, haciendo t
que tus codos queden abajo y tus ma-
nos unidas debajo de tu mentén.

¢ Mientras realizas estos movimientos respira profundamente y apoya la lengua en
tu paladar, esto hara que tu cerebro esté atento. Repitelo tres veces.

jRecuerda que este espacio es para ti!

Para el inicio de este tema recordaremos qué son los estereotipos: estos son concep-
tos o ideas sociales que adquirimos y asumimos como validas, suelen transmitirse
socialmente por generaciones y nos llevan a hacer afirmaciones generales, ya sean
positivas o negativas sobre el grupo.

Los estereotipos suelen generar prejuicios, ya que inducen a prejuzgar, es decir, a
emitir un juicio sin tener la suficiente informacién que lo sustente.

Los prejuicios, como ideas preconcebidas, suelen basarse en rumores o en una su-
puesta experiencia previa de las personas que forman nuestro grupo, es decir, van
mas alla de la simple catalogacidn de las personas, ya que condicionan nuestra in-
teraccion con ellas. Siempre que actuamos guiados por nuestros prejuicios estamos
siendo injustos, pues nos basamos en ideas preconcebidas sobre la otra persona, an-
tes incluso de conocerla.

BENEFICIOS.

Causa un efecto integrador
en el cerebroy ayuda a
activar la corteza sensorial
y motora de ambos
hemisferios cerebrales.
Ayuda también a tu
cerebro a responder mas
rapido y disminuye el
estrés, focalizando

el aprendizaje.
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"

22, MARCHA INDIVIDUAL
Juicios de valor

e Observa las siguientes imagenes y describe qué tipo de estereotipo o reaccidon
tiene la sociedad con cada una de ellas.

iy bsrEneonedn

i

Ideas para
la felicidad

Prejuicio es la emision de
un juicio sin conocer o
valorar la verdad. Es una
actitud aprendida
y podemos escuchar
frases como:
» “Todos los hombres
son iguales”.
* “Las mujeres son
unas exageradas”.
« “Las rubias son tontas”.
« “Los sudamericanos
son escandalosos”.
 “Los arabes
son terroristas”.
« “Las suegras son
unas metiches”.

e Con ayuda de su tutor, comenten algunas de las respuestas y de los estereotipos.
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o ... ESPACIO PARA COMPARTIR

f { A El tercer género

e Te invitamos a realizar una lectura de comprension del siguiente articulo.

Un estudio de la recién fallecida Marinella Miano Borruso, investigadora de la Es-

¥ cuela Nacional de Antropologia e Historia (ENAH), titulado Género y homosexuali-

dad entre los zapotecos del Istmo de Tehuantepec. El caso de los muxe, expone como
en esta sociedad, en la cual estan definidos los roles y actividades de hombres y. mujeres;
no se estigmatiza ni margina socialmente al homosexual —muxe en zapoteco-, aunque
si se condena a las lesbianas (nguiu): “[...] al contrario hay una actitud social y cultural
peculiarmente permisiva y participativa ante la homosexualidad, ellafeminamiento y el
travestismo, en gran contraste con el patrén nacional”.

Hasta considera que es una homosexualidad “institucionalizada”, pues los muxes des-
empenan “funciones socialmente reconocidas y prestigiadas”, tanto dentro de la familia
como en la comunidad. Menciona como ejemplos que se encargan del cuidado de los ni-
fos, los ancianos, limpian la casa, cocinan y generalmente se quedan en ella para cuidar
a sus padres en la vejez, por lo cual son considerados como |os “dadores de atencién”. En
muchos casos, al morir la abuela o la madre, heredan su autoridad moral “volviéndose el
elemento unificador de la familia”.

Todo ello hace que el muxe se sienta respaldado por su familia y mantenga su se-
guridad y autoestima. Menciona la investigadora que hay familias donde desde ninos
van asumiendo labores que se consideran naturales o propias de la mujer, y.no deben
entonces pasar por el proceso, “traumatico y desgarrador”, de “salir del closet” que se da
en las sociedades occidentales:

En el ambito social, los muxes se encargan de disenar y bordar los bellos y suntuosos
trajes regionales de las'mujeres, sus adornos florales para el cabello, y vestidos de gala
para bodas, quince anos y aniversarios. Hacen la comida tradicional y dirigen los bailes.

Los muxes tienen su propia vela (fiesta nocturna tradicional'enla cual se iluminan con
velas), llamada “Vela de las auténticas intrépidas buscadoras del peligro”, en la cual se ex-
hibe un espectaculo travestiy es recibida por el resto de la comunidad con entusiasmo.

Otra funcion importante de los muxes en las. comunidades zapotecas es la iniciacion
sexual de los varones. Mientras que las mujeres deben conservar su virginidad hasta
el'matrimonio, los varones pueden “aprender y practicar todo lo relacionado al sexo a
través de las ensenanzas del muxe”.

“La sociedad zapoteca en‘su conjunto, no concibe a un hombre que tiene relacién con
un muxe como homosexual, su estatus de heterosexual no se cuestiona”.

En tanto, no se acepta ni se concibe el lesbianismo en la comunidad zapoteca.

Recuperado de https://isisweb.com.ar/muxe.htm

e En equipo comenten la lectura y contesten lo siguiente.

1. ;Qué opinan sobre la cultura de los muxes?

]
=

DISENTIR.

No estar de acuerdo en el
punto de vista de la otra
persona, se trata de una
diferencia de opiniones.
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2. ;Qué diferencias observan con los muxes y los homosexuales de otras culturas?

3. ¢Consideran que en la sociedad debe existir un tercergé n los zapo-

tecas? Argumenten su respuesta.

{")> CIERRE PERSONAL
B Alas de libertad
« e  Escribe en las alas de la i s que tu ideras legitimo di-
Los viajes sirven

sentir en una sociedad, aldad de e atrimonio del
mismo sexo, etcétera

para conocer
las costumbres
de los distintos
pueblos y para
despojarse del
prejuicio de que
solo en la propia
patria se puede
vivir de la manera
a que uno esta
acostumbrado”.

RENE DESC

»
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{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

este tema.
Los valores son aquellos principios, Son suposiciones inmediatas con las
virtudes o cualidades que caracterizan n que individuos catalogan a ciertas
a una persona, 0 una accion, que se X personas, ya sea por: nacionalidad,
considera tipicamente positiva, o de Estereotipos otnja, edad, sexo, orientacion sexual
gran importancia por un grupo social. o procedencia.

/ Valores

Aspecto fisico. —

Es un juicio, opinién o ideas
preconcebidas que adquirimos
de los demas generalmente de

.. manera negativa.
Género. — PrerICI'os, Prejuicios | ~Son valoraciones negativas
Edad. — e:e.ter.eo'tlpo-s’ de un grupo/persona.
Cultura/racial. = TiPOs y discriminacion Son una valoracion individual
. ., de prejuicios . R ?
Orientacion sexual. — ejemplo: “Karla se cree
Religion. — X mucho, se cree muy bonita”.
Nacionalidad. — Discriminacion g (5 conducta de personas o0 grupos que
Discapacidad. — consienten en marginar o excluir a las
Ideologia. — personas de otros grupos a-causa de
Clase social. — prejuicios, ejemplo: “odio a los indigentes”.

JulT,
& ‘e

LMMl¢ M1 DIARIO DE EMOCIONES

Te invitamos a escribir con precision en tu “Diario de emociones” qué es
lo que aprendiste sobre las creencias y las formas de diseriminacion,
ademas de los prejuicios sobre la diversidad.

Eemmmmm| s
EEEEEEE
- -

Te invitamos a ver el video
Muxes: el tercer género de
Oaxaca (2018), donde se
muestra cdmo quienes
comparten esta identidad
sexual son aceptados por la
sociedad de su comunidad
desde hace cientos de anos.
Luchan, sin embargo, por
mas derechos.

https://bit.ly/2Tqimol
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SESION 25. ;CUAL ES LA DIFERENCIA ENTRE LAS PERSONAS?... NINGUNA

Dimensiéon Empatia.

Habilidad Sensibilidad hacia personas y grupos que sufren exclt&n o discriminacion.

Promuevo acciones y actitudes de mclu
Indicador de logro dentro y fuera de la escuela, y argument
frente a expresiones de dlscrlmlnacmn

g ARMONIA EMOCIONAL
El abc

» Este ejercicio es de coordinacion y concentracion basado en la gimnasia cerebral,
que es un compendio de ejercicios-encaminados a estimular y desarrollar las ca-
pacidades cerebrales, por medio'de movimientos y respiracién permite conectarse
con las emociones y a su vez facilita la elaboraciéon de redes nerviosas, mismas
que se capitalizan en una-mejor asimilacion del aprendizaje.

genera una integracion

entre tu vision, tu audicion !
permite que logres una

Ideas para
la felicidad

Este ejercicio activa la
relaciéon mente-cuerpoy

mejor concentracion.

e Lee en tu mente el abecedario escrito en mayus-
culas. Si debajo de la letra mayuscula que lees hay i Brazoizquierdo
una i sube tu brazo izquierdo, al ver una d sube tu
brazo derecho y al ver una j sube ambos brazos.
Realiza estos movimientos de forma coordinada i Ambos brazos
con la lectura de cada letra.

d Brazo derecho

* Una vez que has practicado, tu tutor asignara a un companero para leer en voz
alta el abecedario mientras toda la clase sigue la lectura levantando los brazos
izquierdos, derechos o ambos segun corresponda. Repitan dos o tres veces.

jRecuerda que este espacio es para ti!

En esta sesion hablaremos sobre la discriminacién, entendida como una accién que se
realiza, consciente o inconscientemente, dando un trato desfavorable a una persona
0 un grupo al atribuirles caracteristicas devaluadas.
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La discriminacién deja huellas e incluso cicatrices muy profundas a las personas que la han sufrido.
Algunas personas viven como victimas y dejan de reconocer sus cualidades, pues se deteriora su
autoestima, tienden a aislarse para evitar ser agredidas, o por temor a la violencia, suelen estan-
carse y dejar pasar oportunidades de desarrollo: dejar de estudiar, de obtener un mejor trabajo,
de asistir a fiestas y lugares de distraccion por temor al menosprecio. Por lo tanto, es importante
que todos identifiquemos todas las formas y maneras de discriminacion para ponerles fin, expresar
nuestro rechazo y no reproducirlas.

#*~". MARCHA INDIVIDUAL
\8, El espiral de la discriminacion

Para iniciar este ejercicio es importante que reconozcas si expresas frases discriminatorias a otras
personas, recuerda que el reconocimiento es el primer paso para evitar estas conductas.

e Lee y recuerda si has mencionado una expresidn de discriminacién y escribe otras que hagan

falta y no estén en la lista. Ve marcando cada respuesta afirmativa en el espiral y observa hasta
ddénde llega, entre menos puntos tengas ganaras la carrera contra la discriminacion.

=

. “{Trabaja como negro para vivir como blanco!”

2. “jAh, como eres indio!”

3. “iEl nino es morenito, pero esta bonito!”

4. “jEL ultimo es vieja!”

5. “{No seas punal, tomale!”

6. “iNo tiene en qué caerse muerto!”
7.
8.
o.
10.
/’-— =
s
—
d
/ ~

-
—
.

/ (6lscriminaci6n
l

\ @
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Empatia y Colaboracion (

s> ... ESPACIO PARA COMPARTIR
Hazte oir

Q
D

 Te invitamos a que te relinas en equipos de cinco
personas y realices lo siguiente:
1. Compartan sus espirales, comenten qué opinan
de las frases y como creen que esto incrementa
las formas de discriminacion.
2. ldentifiquen cuales son las frases o expresiones
de discriminacién que han observado en su
escuela hacia sus companeros o maestros.
3. En equipos elaboren en una hoja blanca el
bosquejo de un cartel donde inviten a las personas a
4 evitar y cambiar frases de discriminacion, entre éstas las
| —| de género, raza, religion, apariencia, discapacidad o econémica.
- Es importante que el bosquejo del cartel cuente con titulo,

m dibujo, imagen o ilustracion y eslogan.

BOSQUEJO. « Al finalizar socialicen con el grupo y expongan sus bosquejos en el salon.
Es el disefio o proyecto

hecho de manera

provisoria, es decir, ¢ '1\-») > CIERRE PERSONAL

solamente con los . Vocero en casa

elementos esenciales.

 Para cerrar esta sesion te invitamos a que analices las expresiones agresivas y dis-
ESLOGAN O LEMA. criminatorias que han expresado algunas personalidades. Redacta una frase po-

Frase breve, expresiva y facil sitiva donde exaltes las cualidades del ser humano que esta siendo discriminado.
de recordar que se utiliza

en publicidad comercial,
propaganda, etcéterag FRASES DISCRIMINATORIAS FRASE POSITIVA

“Al hijo que empieza a verse asi,
un poco gay, hay que darle una buena
tunda (paliza) para cambiar
su comportamiento”.
JAIR BoLSONARO
Expresidente de Brasil

“Los mexicanos son gente con un
montén de problemas, que traen
drogas, crimen y son violadores”.

DoNALD TRuMP
Presidente de los Estados Unidos

“EL 75% de los hogares de México tienen
una lavadora, y no de dos patas o de dos
piernas, una lavadora metalica”.

VicenTe Fox QUEZADA
Expresidente de México
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{:i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de
este tema.

Prejuicios.
Se origina por: .
Es una situacion grmp Estereotipos.
desfavorable que ‘ Diversidad
sufre algun no aceptada.
grupo social,
generalmente

provocada
por prejuicios.

La discriminacion

Pobreza relativa.

Pobreza absoulta.

Se relaciona con:

La desigualdad social.

La desigualdad politica.

en
o
— Indigenas. Tean "
Invisibilidad. — Género. p mmmmmmmfs?
Discriminacion —I Se manifiesta: Se presenta L — Segregacion racial. d B S—
y estigma. J en las minorias | — £q.4. Digitalizate
Desventajas.  Razd. .
L Religion. Observa el cortometraje
. Igualdad y no discriminacion
— Preferencias sexuales.
(2015), que habla sobre la
igualdad de géneroy la no
SA discriminacién en todos
*[[ll¥ MiI DIARIO DE EMOCIONES los ambitos.
-—

https://bit.ly/2jFn4El

Al término de esta sesion te invitamos areflexionar acerca de la discri-
minacién y como podrias ayudar a evitarla desde tus acciones. Expré-
sate en tu “Diario de emociones”.
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SESION 26. (YO CONTAMINO?

Dimensién Empatia. o

Habilidad Cuidado de otros seres vivos y de la naturaleza. P “
$a
. Coordino y propongo, junto con companeros y maestros sibiliza-
el e lee cién y acciones para el cuidado del medioambiente munidad.

'@, ARMONIA EMOCIONAL
Bombeo de pantorrilla

¢ Apoya las manos contra una pared o el
respaldo de una silla, estira totalmente
la pierna izquierda hacia la parte de
atras y levanta el talon. Tu cuerpo debe
estar inclinado hacia adelante en un
angulo de 45 grados.

* Exhala inclinandote contra la pared
mientras flexionas tu rodilla derecha y
presionas el talon izquierdo contra el
piso. Inhala y regresa a tu posicion inicial
mientras te relajas‘y levantas el talon
izquierdo. Repite esto tres 0 mas veces.
Alterna con la otra pierna y repite.

* El objetivo de este ejercicio es devolver a los pies
y a las piernas.la extension natural de los tendones.

- Beneficios: mejora la concentracion, atencion y comprension.

\ p jRecuerda que este espacio es para ti!
é

Py

Hoy hablaremos sobre el cuidado del medio ambiente, que
es la proteccién de todo lo natural, de todo ser vivo. Esta pro-
4 4’ teccidn es responsabilidad de todos los que habitamos este pla-
neta, ya que la contaminacion del medio ambiente es gene-
rada por el hombre. En ocasiones ignoramos
el dano ambiental y no asumimos respon-
sabilidades para limpiarlo, sanarlo y
respetar el habitat de todas las es-
pecies que cohabitan en él, sin em-
bargo, es la manera de preservar
la vida de nuestro planeta.
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"o

e~ MARCHA INDIVIDUAL
\&, La estrategia

 Lee a continuacion el siguiente caso y expresa tu opinion contestando las preguntas de reflexion.

En la abarrotera Nueva crema, que se encuentra cerca de casa, han decidido implementar
una estrategia para evitar la contaminacion y aminorar los costos, pusieron‘en una cartulina
un anuncio muy grande que decia:

AVISO
A partiv del dfa O
de enevo no se 4
bolsas de plastico, po
desechables, pava que ve
una bolsa pava s

1. Expresa tu opinion sobre la estrategia de las bolsas de plastico, vasos y popotes que imple-

mentaron en la abarrotera Nueva crema.

2. ;Qué elementos consideras que hace falta integrar en el aviso para que se convierta en una ver-

dadera estrategia de sensibilizacién por parte de la abarrotera?

3. iQué acciones consideras que hace falta integrar a la estrategia de sensibilizacion para que

tenga mayor impacto?
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.2 ... ESPACIO PARA COMPARTIR Q

f { A La huella ecologica

e Para tomar consciencia de nuestras responsabilidades ante los seres
vivos y la naturaleza, te invitamos a que contestes las siguientes pregun-
tas y puedas aplicarlas a cuatro companeros, lo que te dara una idea de la
huella ecolégica que dejamos.

e Para que puedas observar el impacto de las respuestas, cuando una persona

responda que si, lo marcaras en la grafica, cuando responda que no, no la registras.

. ¢Has lanzado un globo al cielo?

. Cuando compras un jugo, agua, etcétera, ;recibes un vaso de plastico y popote?

. Cuando tomas una ducha, ;mantienes la llave abierta mientras te enjabonas?

. Cuando vas de compras, ¢recibes bolsa de plastico?

. Cuando ya no te sirven las pilas, ¢las tiras al'bote de la basura?

uviphWN PR

Nivel de contaminacién

208G

Persona 1 Persona 2 Persona 3 Persona 4 Persona 5

Balloon’s Blow es el nombre de'la
organizacion que nos advierte de lo facil
que resulta que estos globos acaben en Una ducha de 10 minutos consume

los estdmagos de los animales, en especial w0l 200 litros de agua, segun datos de

peces, aves y demas fauna marina que no es & la OMS, organizacion que, a su vez,

capaz de distinguirlade la comida. Ingerir recomienda gastar un 150% menos.

estos globos puede provocarles la muerte
por asfixia o indigestion.

Una pila comun puede contaminar
hasta 3 000 litros de agua. Y su
permanencia en el medio ambiente
es enorme: pueden tardar en
degradarse entre 500 y 1 000 anos.

Las bolsas de plastico
tardan entre 150y 1 000
anos en descomponerse,

y causan la muerte en

animales marinos.
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«d")}> CIERRE PERSONAL
] Navegando a favor de la naturaleza

 Para realizar el cierre de esta sesion te invitamos a que establezcas estrategias de ibiliza-
cidn y acciones para el cuidado del medio ambiente dentro de tu nucleo famiaar
interrogantes qué, para qué y cémo. Observa los ejemplos:

' ¢Qué?

Evitar junto con mi familia el
uso de popotes.

las

QP

N N

¢Como?

No aceptando popotes en

tiendas ni restaurantes. ,
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Lee el siguiente nutriente emocional, en el que encontraras lo mas sobresaliente de

este tema.

Aumento de enfermedades.

Escasez de cultivos.
El deterioro

Disminucion del agua. | jmbiental

«n Extincién de especies.
Cambio climatico.

Digitalizate Preservacion de:

Te invitamos a ver la
pelicula The Day After

Escenas: es la proteccion, cuidado
y mantenimento de diferentes
entornos ambientales.

Cuidado del
medio ambiente

EL medo ambiente es todo lo que
nos rodea, afecta y condiciona
a todo ser vivo, especialmente a
las personas o a la sociedad.

Esta construido por: agua
aire, suelo y atmoésfera.

Tomorrow (2004) (El dia

después de mafiana), Especies: cuidado y proteccion
que narra una hipétesis de especies en peligro
sobre las consecuencias de extincion.

Organizacion

del cambio climatico en
nuestro planeta. Dicha
teoria es presentada por
el cientifico Jack Hall,

De los ciudadanos y las comunidades.
Participacion activa.
Responsabilidad colectiva.

un paleoclimatologista
durante una conferencia de
la ONU. Por desgracia los
lideres mundiales hacen -
caso omiso del problemay
cuando quieren detenerlo
resulta demasiado tarde.

£ MI'DIARIO DE EMOCIONES

.00

El cuidado del medio ambiente
comienza con la participacion humana.

https://bit.ly/21AooqL

Te invitamos a que reflexiones y escribas en tu “Diario de emociones” lo
que sentiste y aprendiste en esta sesion sobre las formas de contamina-
cién y las soluciones que puedas aplicar en tu vida cotidiana.
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Dimension Colaboracion.
Habilidad Comunicacion asertiva.

Establezco acuerdos y dialogo de manera respetuosa y tolerante,
Indicador de logro considerando las ideas de otros, aunque no sean afines a las propias;
y evito hacer comentarios ofensivos.

& ARMONIA EMOCIONAL
U La mecedora

Es muy importante que seas capaz de controlar tu cuerpo, eso se lleva a
cabo mediante el equilibrio, hoy iniciaremos esta sesidn con “la mecedora”.
¢ Relaja tu cuerpo, después planta tus pies muy bien al piso, abre el com-
pas de tus piernas en un angulo de 45° y comienza un movimiento de
vaivén hacia los lados o de delante hacia atras y viceversa (como se te
facilite mas), realizando una respiracion continua y profunda. Realiza
este ejercicio por unos minutos hasta que tu cuerpo esté completamen-

te relajado, realiza respiraciones profundas.

jRecuerda que este espacio es para ti!

Ten en cuenta que la comunicacion asertiva es una habilidad social de gran valor
que esta asociada a la inteligencia emocional y a la capacidad para comunicarse de
manera armoniosa y eficaz con los demas. En este tipo-de comunicacion no es nece-
sario recurrir a la agresividad para comunicar nuestras ideas, pero tampoco implica
que nos retraigamos 0 Nos encerremos en una actitud pasiva o docil que nos impida
comunicar lo que sentimos.

"o

2. MARCHA INDIVIDUAL
Cuéntame un final

En sesiones anteriores vimos qué es la comunicacion asertiva y que ésta te lleva siem-
pre a buscar el bien comun.

« Comenzaremos con/una historia hipotética en la que tendras que escribir dos di-
ferentes finales:el primero sera un final feliz o con un desenlace positivo y el otro
debera ser todo lo contrario.

El alpinista

\/

Cuentan que un alpinista, desesperado por conquistar una altisima montafa, inici6 su
travesia después de afos de preparacion, pero queria la gloria sélo para él, por lo tanto
subio sin companieros.

Empezo a subir y se le fue haciendo tarde, y mas tarde, y no se preparé para acampar,
sino que decidi6 seguir subiendo y oscurecio.

[
=

COMUNICACION ASERTIVA.
Cuando el individuo comu-
nica sus necesidades clara
y directamente sin herir las
emociones del otro, busca
siempre el ganar-ganar.
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La noche cay6 con gran pesadez en la altura de la montana, ya no se podia ver abso-
lutamente nada. Todo era negro, cero visibilidad, la luna y las estrellas estaban cubiertas
por las nubes.

Subiendo por un acantilado, a solo unos pocos metros de la cima, se resbalé y se des-

manchas oscuras y la terrible sensacion de ser succionado por
yendo... y en esos angustiantes momentos, le pasaron por su
gratos y no tan gratos de su vida.

Pensaba en la cercania de la muerte, sin embargo, de re

s://bit.ly/2vp56fs

—Salvame, Dios mio.
ESCUCHA ACTIVA. DESENLACE ROSITIVO DESENLACE NEGATIVO
activamente y con

—;Realmente crees que yo te pue
Es una habilidad que v
: .
conciencia el mensaje que

—ijAyudame, Dios mio!
De repente, una voz grave y profunda d
—Por supuesto, serior.
V| —Entonces corta la cuerd
| Hubo un momento de sile
puede ser adquirida
o desarrollada con la
nos estan trasmitiendo
y a la vez mantener una

—;Qué quieres que haga?
| uncato '«
practica. Es escuchar
actitud positiva.

2. ESPACIO PARA COMPARTIR
Cambalache de ideas

o
0

 En equipos de cuatro personas, se dividiran en dos para que un par cuente el final
feliz (positivo) y los otros dos el final triste (negativo). Con la intencion de escu-
char de manera respetuosa y tolerante, elijan el mejor final para el cuento, si es
necesario mezclen los dos finales.

\ .
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‘ '1\"'] > CIERRE PERSONAL

B Mifinal

¢ Contesta las siguientes preguntas para realizar un analisis personal de lo que
sucedio en la actividad anterior con el objetivo de identificar la comunicacién
asertiva que se llevo a cabo.

1. ;Qué tan facil o dificil fue ponerse de acuerdo?

2. ¢;Qué tan importante es saber argumentar, es decir, dar buenas razones de algo?

“La diferencia
basica entre ser
3. ¢(Se escucharon respetuosamente y con atencion unos a otros? asertivo y ser
agresivo es lo que

nuestras palabras
y comportamiento

afectan alos

4. ;Cémo te sentiste durante el ejercicio? derechos y el
bienestar de
los demas”.

SHARON

5. ¢Todos participaron o alguien se quedo al margen de la actividad? ANTHONY BOWER
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{i}-‘ NUTRIENTE EMOCIONAL

Revisa el siguiente nutriente emocional para que obtengas recomendaciones de como

lograr una comunicacion asertiva.

Contacto visual

Mirar a la otra persona
a los ojos sin hacerla
sentir incomoda.

Sonreir ligeramente
Sin que parezca burla,
con empatia.

o”

Una buena
escucha activa

Postura corporal receptiva
Evitar cruzar las

Se debe escuchar
sin juzgar al otro

Caracteristicas
de una

. piernas o los brazos.

v No distraerse
Centrar toda la atencién
en la otra persona.

Observa la pelicula Anger
Managment (2003) (Locos
de ira). Es una trama donde
un hombre pierde los

Dar cumplidos
Felicitar por lo
que hizo bien.

Hacer preguntas
Que apoyen para lograr la
claridad de las ideas.

Se deben conectar

Ideas, pensamientos y sentimientos. £m
e

comunicacion asertiva

— Cognitiva
(Atencion total).

Se debe tener
la capacidad

N

Empatica
L~ (Para sentirse en el
lugar del otro).

estribos y tiene que tomar
sesiones de control de ira.

280N,
& ‘e

https://bit.ly/2UTazlo

-

=

%,
*

MIL.DIARIO.DE EMOCIONES

Te invitamos a que escribas en este espacio lo aprendido en la
sesion acerca de la comunicacion asertiva.
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Dimension Colaboracion.

Habilidad Responsabilidad.
Propongo planteamientos originales y pertinentes para enriquecer i |

NEHE B0 el trabajo colaborativo.

& ARMONIA EMOCIONAL

=/ El meneito

e Primero ponte de pie y ancla tus pies muy bien al piso, continua con respiracio-
nes profundas para relajar tu cuerpo (éstas ya las dominas a la perfeccion). Aho-
ra elige tres partes de tu cuerpo (por ejemplo, la mano derecha, el pie izquierdo
y el dedo menique derecho), y comienza a sacudirlas mas o menos fuerte, de
manera simultanea, por al menos 10 segundos: Repite este ejercicio al menos

7’
tres veces y después cambia las partes de tu cuerpo.
» El objetivo de este ejercicio es que relajes partes especificas de tu cuerpo, puedes T
. . . . r . . 7 L]
repetir este ejercicio en casa mas detenidamente para relajarte comodamente. -
jRecuerda que este espacio es para ti!
Hoy hablaremos de proponer planteamientos originales y trabajar colaborativamente.

(Recuerdas qué es el trabajo colaborativo? Es aquel en el cualun grupo de personas inter-
viene aportando sus ideas y conocimientos con el objetivo-de lograr una meta en comun.

La responsabilidad, de igual forma, es un valor indispensable que el ser humano debe
fortalecer para lograr el aprendizaje colaborativo, ya que implica tener un mayor com-
promiso, esfuerzo y dedicacion de forma individual para lograr los objetivos grupales.

Hablaremos de un tema que compete a todos: la migracion. Pidele a tu tutor que
profundice en él.

. MARCHA INDIVIDUAL

\& La migracion

¢ Lee con atencion el siguiente articulo y subraya las ideas que consideres importan- | |

tes. Al finalizar'la lectura, contesta las preguntas y emite una opinion al respecto.

La caravanaymigrante enfrenta a Meéxico RESPONSABILIDAD.
con su propfaiimagen y con Estados Unidos Compromiso u obligacién
de tipo moral que surge
Ciudad de México.— Cuando los funcionarios estadounidenses y mexicanos se preparaban de la posible equivocacion
para reunirse en Guatemala en julio, a Estados Unidos le preocupaba un asunto en especial. cometida por un individuo

en un asunto especifico.

161



TUTORIA Y EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Una caravana de cientos de migrantes centroamericanos habia atravesado México a pie algunos meses antes
para tratar de entrar a Estados Unidos. Los funcionarios estadounidenses querian saber si México estaria de acuer-
do con obligar a esos migrantes a solicitar asilo en ese pais, en vez de dejarlos entrar a Estados Unidos.

Los mexicanos dijeron que no.

Actualmente, con muchos miles mas en camino, el mayor desplazamiento de migrantes caminé al norte en dé-
cadas, la presion para resolver el problema ha alcanzado nuevas dimensiones.

Aproximadamente seis mil migrantes han entrado al pais en los ultimos dias, como parte de una nueva y mucho
mas grande caravana de personas que huyen de la violencia y la pobreza absolutas.de El Salvador, Guatemala y
Honduras (de donde proviene la mayoria de ellos).

Para evitar su llegada a la frontera de Estados Unidos, el presidente Trump ha presionado a Honduras, Guate-
mala, El Salvador y México para que detengan su trayecto. Pero, aunque México desde hace mucho tiempo se ha
doblegado a los mandatos migratorios de Estados Unidos, la gran cantidad de personas que huyen esta vez ha
presentado nuevas complicaciones [..]

Fragmento de nota recuperado de https://www.nytimes.com/es/2018/0/23/caravana-migrante-mexico-estados-unidos/

¢Qué opinas acerca ¢Paraties ¢Quiénes consideras que
del tema? un problema? son los responsables del
¢Por qué? problema y quiénes los
responsables

N\
| uncato

MESA REDONDA.

Como mesa redonda se
denomina a la dinamica
de debate que convoca a
un grupo de participantes,
sin diferencias ni
jerarquias, para presentar
y desarrollar sus opiniones
y puntos de vista sobre
determinada materia.

162

de solucionarlo?

a2 ... ESPACIO PARA COMPARTIR
La mesa migratoria

e Ahora imagina que eres parte de una organizacion mundial gubernamental que
debe resolver el conflicto de los migrantes. Cuentas con un equipo de trabajo y
debes escuchar las opiniones de los otros y encontrar una solucion, la mejor, que
afecte al menor nimero de personas, si
es posible, con la intencién de propo-
ner planteamientos originales y perti-
nentes para enriquecer el trabajo.

e En equipos de cinco personas realiza
una mesa redonda y plantea las distin-
tas soluciones que propone cada inte-
grante del equipo. Escriban las cinco
propuestas y consensuen hasta encon-
trar la mas idénea y responsable.




TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

» Observa algunos ejemplos reales que el gobierno federal aplicé en el proceso de w .
los migrantes en el 2018. El precio de la
- El compromiso de recibir las solicitudes de los migrantes provenientes de Hondu- grandezaes la
ras y darles trdmite conforme a las leyes mexicanas, con el objetivo de cumplir los responsabilidad”.
acuerdos establecidos en dias anteriores con las personas que, desde Centroaméri-
ca, pretenden ingresar a nuestro pars.
- En el Municipio de Ciudad Hidalgo, Chiapas, personal del Instituto Nacional de
Migracion atiende a los migrantes y procesa sus solicitudes de ingreso; asimismo,
auxilia a la poblacion vulnerable, como las mujeres, nifias y nifios que lo requieran.

JON FAb, . |

WINSTON
S. CHURCHILL

"} CIERRE PERSONAL
B Soyresponsable

» Ahora que has tenido la oportunidad de colaborar con un grupo de personas y escuchar
con atencion sus.propuestas, contesta las siguientes preguntas de forma individual.

1. ¢Como tesentiste al ser escuchado?

2. ¢Quién participé mas? ;Por qué?

3. ¢Cémo fue la organizaciéon para escuchar a los otros?

4. ;Te parecio que fue la correcta? ;Por qué?

5. ¢Cémo te hubiera gustado que se llevara a cabo la dinamica?

6. ;Qué hiciste para que eso sucediera?
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Eemmmmm| a®

Te invitamos a ver el video
Buenas vibraciones (2011),
en el que se explica que ser
observador no es suficiente
para la sociedad, a veces
tienes que aportar sin
darte cuenta.

https://bit.ly/1Ciibem
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7. ¢Por qué es importante que asumas responsabilidad en un trabajo colaborativo?

{:i}-‘ NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional te apoyara al desarrollar de mejor manera el trabajo
colaborativo y la responsabilidad.

Evaluacion periddica de:

o/ \/

procura

Autoevaluacion

Trabajo
en equipo

Se solucionan conflictos

ndo beneficiar a todos.

Se resuelve juntos.

Existe confianza
entre los integrantes.

K

Cambios
por mejorar.

Trabajo
colaborativo y

Compartir metas.

Desarrollo de habilidades.
Lograr aprendizaje.

responsabilidad

U

Q\

Responsabilidad

Comunicacion

Retroalimentacién
De latoma

de decisiones.

Analisis

De cada uno de los
integrantes del equipo.

Compromiso y valores
especificos para el
desarrollo de los trabajos.

De los resultados.

800
‘%

“fil¥ MIDIARIO DE EMOCIONES

AT L TR T

Para finalizar este tema escribe como te sentiste al realizar
el trabajo colaborativo con tus comparieros.




Dimension
Habilidad

Indicador de logro

TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Colaboracion.
Inclusion.

Busco consenso a través de la argumentacion para poder descartar, incor-

porar y priorizar las distintas aportaciones de los miembros del grupo.

20, ARMONIA EMOCIONAL
Las estatuas de marfil

e Ponte de pie y realiza algunas respiraciones profundas, ahora toma una postu-
ra rara, incomoda o dificil que tomara tu cuerpo con ayuda-de tu tutor, quien
contara de 10 a 20 segundos, repite la accion al menos-tres veces. Observa
cdmo reacciona tu cuerpo ante la incomodidad que te provoca esa postura,
trata de mantenerla lo mas posible hasta que la cuenta finalice.

¢ En un segundo momento toma la postura inicial para verificar si ahora
puedes mantener el control corporal por mas tiempo y sigue observando
las reacciones, ya que la mente y la respiracion podran dominar en gran
medida y prolongar las posturas de tu.cuerpo.

jRecuerda que este espacio es para ti!

Hoy hablaremos de la argumentacion, que es una de las habilidades mas importantes
del ser humano, pues en nuestra vida cotidiana siempre tenemos que explicar, justificar
0 razonar con otras personas para convencerlos o argumentar un sinfin de situacio-
nes. Las personas que carecen de la habilidad de la argumentacion se ven afectadas,
ya que no pueden solucionar la mayoria de sus problemas o pueden ser victimas de
algun tipo de marginacién por la falta de argumentacion en sus dialogos con otros.

LN
0‘ .‘
L] E .

» Observa las siguientes imagenes y describe de que forma podrias argumentar a tu
favor dando razones justificables.
- Ejemplo: noviazgo, ponerse la falda corta.

s

¢Qué les parece si

pele imos los cuentos?
3

\ Ya lo
~ - elegi
‘ , portedos
ué?

omos
un equipo!

MARCHA INDIVIDUAL
Observa, observador.

digo

ARGUMENTACION.
Razonamiento que se
utiliza para demostrar o
probar una proposicion

o para convencer a otra
persona de aquello que se
afirma o se niega.

POSTURA.

Del latin positara, la
postura es la posicién o
actitud que alguien adopta
en determinado momento
o respecto de algin asunto.
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£ M

¢Porqué me puso 8?

“El argumento se
semeja al disparo
de una ballesta, es
igual de efectivo
dirigido a un
gigante ql,j,e ¢Porqué no plt;e#:sltra ?
un enano”.

a

SIR FRANCIS BACON

o0 ... ESPACIO PARA COMPARTIR

RQPP\ Las gafas

e En equipos de cinco personas vayan a la seccion de recortables #9 y recorten las
gafas, en la linea escriban un oficio, trabajo o profesién, por ejemplo, un futbolis-
ta, un artista, un maestro, un abogado, un chef o astronauta, etcétera. Cerciorense
de que cada gafa sea diferente.

e Formen un circulo y asuman el rol de cada oficio, trabajo o profesion que se men-
ciona, la intencidn es que argumenten sus respuestas a las preguntas que estan a
continuacion. Cuando haya pasado el participante,
cambien las gafas a la persona de la derecha y

asi sucesivamente hasta que todos hayan con- SlyienEs
y suficiente dinero

testado en las diferentes gafas. El como para no tener
tiempo estimado para cada que trabajar nunca mas,
respuesta debera ser de Coudi ¢en que emplearias

P . . Si pudieras tu tiempo? Desde )
un minuto (un integrante mandarle un las gafas de ¢Cémo
del equipo deberd cro- mensaje al mundo celebrarias las
™, YN e entero en 30 segundos cosas buenas de

i p, )- £qué te gustaria decir? la vida? Desde las

- Por ejemplo: ;como Desde las gafas de...

veo el mundo desde gafas de...

las gafas del deportista?

“Yo veo el mundo con

todas las personas sanas, sin

enfermedades, con parques

grandes para ir a hacer En cinco palabras ¢Cémo veo el

it describete desde mundo? Desde las
ejercicio, con gente que no
) ’ g g las gafas de... gafas de...

sea floja y con oportunidades
para que todos coman sano”.
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«{"J> CIERRE PERSONAL
N ¢Como lo vi?

¢ A partir de la experiencia colaborativa de la inclusién con tus companeros que tuviste en el
ejercicio anterior, contesta las siguientes preguntas.

1. ;Cémo te sentiste al ver el mundo desde otro punto de vista?

2. ;Qué tipo de conflicto resulto en tu cabeza al intentar explicar las diferentes situaciones des-

de otro punto de vista?

3. ¢Cual fue la profesion que mas trabajo te costé argumentar y por qué?

4. ;Cual fue la profesion que de manera mas facil se te hizo argumentar y por que?

5. ¢Qué tan dificil es ver las cosas desde una perspectiva diferente?

o)
x U 167
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{*3 NUTRIENTE EMOCIONAL

Para que tengas mas informacion acerca del tema, te invitamos.a ver el siguiente
nutriente emocional.

Persuadir [
a otro sujeto.
Transmitir un Justificar una  Permite: Q\.‘ Termino que procede del
accion razonable ——

contenido con vocablo argumentum.
sentido de verdad. con dos finalidades.

Lo que hace es exponer ideas
y acciones principales.
Coherente.

. Sin exhibir » s1e
. contradicciones. Argumentacion
“an TR Debe ser:

. Consistente.
EEEEEEN l‘ e ———————
EEEEEEN

o I .

Digitalizate Oral y escrita de —| ‘

Un argumento

un raciocinio. puede ser: r Solido.

Es la expresion

Te invitamos a ver el video L Persuasivo.

Tres ejemplos de trabajo en

equipo y colaborativo para i i
que te des cuenta de cémo
puedes apoyar a resolver A

conflictos con otros. @ MIDIARIO DE.EEMOCIONES

Ty
o,

https://bit.ly/20iM6rz

cQué te parece si ahora escribes en tu “Diario de emociones” acerca
de la inclusion y los argumentos de diferentes tipos?

L

u

"
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Empatia y Colaboracion

SESION 30. A GRANDES MALES, GRANDES REMEDIOS
Dimension Colaboracion.
Habilidad Resolucién de conflictos.

Actlio como mediador y busco llegar a acuerdos justos y respetuosos p

ImereEer e lere las partes involucradas en situaciones de conflicto.

S0~ ARMONIA EMOCIONAL

Centrando mi atencion 1
al100%

J 11

e Ahora iniciaremos esta sesidn con una
actividad diferente con la intencién de
centrar tu atencion en lo que realizas. En
el menor tiempo posible trata de resolver
este laberinto, pidele a tu tutor que te
tome el tiempo de un minuto y contesta
las siguientes preguntas.

* No te preocupes si no lograste com

el laberinto, la idea es que poc

vayas logrando centrar tu atencién

==

¢CUAN RAPIL
- o ENCONTRASTE
la informaci LA SOLUCION?

e Escucha

ESTRATEGIA
UTILIZASTE
PARA
ENCONTRAR
LA SOLUCION?

(OUE HARIAS
DIFERENTE
PARA
SOLUCIONARLO

MAS RAPIDO?
todas las partes.

jRecuerda que este espacio es para ti!
¢LOGRASTE

CONCENTRARTE

INMEDIATAMENTE?
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2

MEDIACION.
Método alternativo
de solucién de

conflictos que facilita la

comunicacién entre las
partes conflictuadas.

A
h
vV
- A
\
o o+%
4 K2
% A A_A
* e w
v -
e ' 7
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2. MARCHA INDIVIDUAL
Mas o menos

» Ahora, desde tu punto de vista escribe qué capacidades y limitaciones debe tener
un mediador utilizando adjetivos calificativos que ya has visto en sesiones ante-
riores, observa el ejemplo:

Capacidad de Limitacion de
un mediador un mediador

formal injusto

(Y}
o

.. "ESPACIO PARA COMPARTIR
Team builder

*
D

» Ve al area de recortables #10 y recorta las tres cartas que estan ahi. Ahora, utili-
zando su creatividad, en equipos de cuatro personas construyan una casa o edifi-
cio en el menor tiempo posible. Al terminar contesten las preguntas que estan a
continuacioén, analizando los resultados.

 Analicemos lo que hicimos y como resolvimos el problema.

1. ;Qué fue lo primero que pensaste al escuchar la indicacion?

2. ;Coémo se organizaron para comenzar la actividad?

3. ¢Quién tomo el liderazgo del equipo?

4. ;Quién propuso las mejores ideas de resolucion y por qué?
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Empatia y Colaboracion

5. ¢(Cémo fue la participacion de cada uno de los integrantes del equipo?

6. Sino se alcanzo el objetivo, ;qué hizo falta para lograrlo?

7. ;Costo trabajo encontrar la solucion?

8. ;Quién actud como mediador de la situacion?

9. Argumenta por qué el acuerdo fue justo.

10. ;Se respetaron los acuerdos establecidos? ;Por qué?

. vf‘"J > CIERRE PERSONAL
\ .
Il Yo mediador

» Analiza la situacion de conflicto y desde el punto de vista del mediador, apoya a la resolucién

prestado
* Sandra:

cuaderno a Sandra. Ella amablemente se lo

presta a Laura para que se ponga al corriente,
pero cuando regresa el cuaderno, faltan hojas y
esta roto, cuando Sandra le pregunta qué paso,
Laura le responde que no sabe que paso, que no

importa, al cabo ella ya habia entregado sus
trabajos. Sandra se molesta mucho y le dice a la

maestra que Laura le copio sus trabajos, por

del problema.

’ Partmpan

Laura pidea S

Caso:
Laura, Sandra y Luis son
muy amigos. Laura falté varios
dias a la escuela y le pidi6 prestado su

lo que la maestra les pone un reporte a
las dos por irresponsables. Las dos
amigas se enojan y dejan
de hablarse.
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Te sugerimos ver la
pelicula Stepmom (1998)
(Quédate a mi lado), es una
pelicula donde se exhibe

a una amargada exesposa
que hace lo posible por
complicarle lavidaala
novia de su exesposo, pues
ésta desea la aceptacion
de sus hijos.

https://bit.ly/2Dw2ktg
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

El siguiente nutriente emocional contiene mas informacion que te servira para reafir-

mar el tema.

Un lugar natural. o,
1. Preparacion

. . Mesa redonda. \. de la mediacion.
Distancia entre las partes.

2. Presentacion
de las reglas.

Escuchar a las partes.
Se anotan temas centrales.

Resumen de las partes. _\ 3. Recogida de
Aclarar el problema. informacion.

Fases para la
mediacion de
un conflicto

Un conflicto forma
parte de la vida

/ Es un monitor de progreso.

En ciertas circunstancias
puede conducir a
la violencia.

Que sean realistas.

4. Hacer preguntas
a ambas partes.

5.Proponer
soluciones.

Debe ser equilibrado.
Debe ser claro.

Debe ser aceptado por
las dos partes.

de conflictos

Solucién de '
conflictos es: Q\

Resolucion

y mediacion

Sin costo para las partes. 5 MR G,

Es justa y neutral.
Ahorra tiempo.

l—, Disena soluciones.
—

Construye una
relaciéon de ganar-ganar.

La solucion es definitiva.

Las ventajas
de la mediacion:

AL
0’

¢ MIDIARIO DE EMOCIONES

o
Dl

Conjunto de técnicas
y habilidades para
buscar la mejor
QE solucion no violenta.
La mediacion es: un método
de solucién de conficto.

Un mediador: funciona a través de un
tercero que es natural y proporciona
un climade confianza.

Ahora que conoces qué es un mediador y coémo debe actuar, escribe
tus experiencias en otros casos sobre el tema.

L L
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Dimension Colaboracion.
Habilidad Interdependencia.

Reconozco la importancia de la interrelacion de las personas y

Indicador de logro - - - o
encamino mis acciones desde una vision sistémica.

79" ARMONIA EMOCIONAL
El masaje con respeto

« Elige una pareja, decidan quién es Ay quién es B, pdnganse de frente y realicen tres
respiraciones, véanse a Los 0jos y pide permiso a tu companero de realizar la activi-
dad. Teniendo la autorizacion de ambos, ahora la persona A se pondra de espaldas y
B masajeara a A con suavidad, ternura y respeto, empezara por la cabeza, hombros
y espalda alta y hara el ejercicio por al menos un minuto. (Si es posible, que tu tutor
ponga musica relajante y tome el tiempo). Al terminar A agradece a B y cambian de
posicién, al terminar B agradece el masaje. Con este ejercicio se logra el contacto
fisico, que con otro ser vivo se ha demostrado que reduce la presion arterial y dis-
minuye las hormonas del estrés. Ademas, se siente una conexién real con otro ser.

jRecuerda que este espacio es para ti!

A lo largo de la vida, el ser humano vive en interdependencia con otras personas, es
decir, con esa necesidad basica de interactuar con otros, de reciprocidad; con una rela-
cion de dependencia mutua y equitativa, donde todos los involucrados se benefician,
complementan y cooperan de formas variadas con los demas.

"o

A% MARCHA'INDIVIDUAL
\&I Mis necesidades y apoyo

¢ A partir de la informacién anterior, de acuerdo a la imagen del proceso de creci-
miento del ser humano, escribe en cada cuadro correspondiente cuales son las
necesidades fisicas y emocionales, asi como quiénes son los que apoyan a esa
persona. Observa los ejemplos:

i | v

¢Cuales son sus necesidades?

Quelo
alimenten,
que le pongan
vacunas,

que lo barien.
Que lo traten
dignamente,
que le enserien
a hablar.

]
oo

MASAJE.

Forma de manipulacion de
las capas superficiales y
profundas de los musculos
del cuerpo utilizando varias
técnicas, para mejorar

sus funciones, ayudar

en procesos de curacion,
disminuir la actividad
refleja de los masculos.

Ideas para
la felicidad

Hablemos entonces del
término interdependencia,
que fue usado socialmente
por primera vez por
Mahatma Gandhi en

1929, donde dice que
todos los hombres
independientes dependen
de otros hombres por
independientes que sean.
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s ADULTO
BEBE m ADOLESCENTE JOVEN ADULTO MAYOR ANCIANO

@ TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2

Lapareja, los

hijos, amigos, ‘
el trabajo. \

~vim .. ESPACIO PARA COMPARTIR
M\ Como me comunico me relacionc

'ESINTIOB

1.De pie deberan ponerse esp

ald
con espalda y en dos minuto
cada uno contestar la siguie
pregunta: mis necesidades
personales son... x

2.lgualmente en

atentamente al companero por
dos minutos, teniendo ahora un
diadlogo y tomando en cuenta las
necesidades del otro al respon-
der: jcuales son tus cualidades
(habilidades) principales?
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" )> CIERRE PERSONAL

Chitat’i pisat”

» Para el cierre de la sesion, lee con atencion la siguiente nota periodistica y con-

testa argumentando las siguientes preguntas.

La familia rusa que vivié 40 anos aislada del mundo.

14

Seis miembros de la familia Lykkov sobrevivieron sin
contacto con la humanidad en plena taiga siberiana

Siberia es una de las regiones mas inhdspitas de la antigua Union Soviética. Quiza por
ello, fue la que escogié la familia Lykkov cuando, en 1936, decidié vivir alejada de toda
civilizacién por motivos politicos y religiosos. Seguin cuenta Alvaro Ibanez en el blog Mi-
crosiervos, los cuatro miembros de esta familia —el matrimonio y dos hijos— encontraron
refugio en una montana situada en el distrito de Abakan, cerca-de la frontera con Mon-
goliay a 250 kilometros de la ciudad mas cercana.

Alli nacieron dos hijos mas y no tuvieron ningtin contacto con otro ser humano duran-
te cuarenta anos, aunque los hijos sabian de la existencia de ciudades, objetos y de otra
gente a través de las lecturas de la Biblia. En esas cuatro décadas, lavida de los Lykkovfue
extremadamente dura. Con el paso del tiempo, los objetos que habian llevado con ellos
acabaron rompiéndose y tuvieron que fabricarse sus propias ropas y herramientas con
los materiales naturales que tenian a su alcance.

Ademas, vivieron en permanente hambruna, debido a que las cosechas eran cada vez
mas escasas a causa de las plagas y el frio del lugar y,-aunque los hijos aprendieron a
cazar, la carne que proporcionaban los animales del bosque era escasa. Alejados de cual-
quier nlcleo de poblacion, la casualidad hizo que esta familia no'se encontrase con otro
ser humano hasta 1978. Ese aio, fue descubierta por unos geélogos que sobrevolaban
la zona en helicoptero. A pesar de que su lenguaje se habia-deteriorado bastante por la
falta de practica, los Lykkov lograron.comunicarse con ellos y atendieron aténitos a la
explicacion de algunos de los acontecimientos mas importantes ocurridos en esos anos,
como la Segunda Guerra Mundial o la llegada del hombre a la Luna.

La increible historia de esta familia ha sido desvelada recientemente en un articulo del
SmithsonianMagazine, que relata que, aunquelos geologos les regalaron utensilios como te-
nedores, cuchillos o una linterna, ademas de algunas semillas y'sal, lo que mas llamé su aten-
cion era.una pequena caja que tenian en el campamento. Acaban de descubrir |a television.

12/02/2013 ABC actualidad.

e Retomando que la interdependencia es la necesidad que tenemos con otras per-
sonas, al leer la historia de la familia rusa contesta las siguientes preguntas dando

tu opinidn al respecto.

Cuales crees que son las necesidades

basicas que padecieron por no tener

@

ontacto con otros seres humanos?

;Qué aspectos de interdependencia
perdieron tras 40 anos en aislamiento?

S

q
c

i estuvieras en esa situacion, ;crees
ue podrias adaptarte a vivir en esas
ondiciones? ;Por qué?

[
=

VISION SISTEMICA.

Nos ayuda a guiarnos a
nosotros mismos y dirigir

a otros con eficacia.

Nos ensena a gestionar,
conscientemente, nuestra
necesidad basica y primaria
de relacionarnos.
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Te invitamos a ver el
siguiente video, que detalla
la historia de la familia
Lykkov, que estuvo 4o afios
aislada del mundo.

https://bit.ly/2CsI30P
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{i} NUTRIENTE EMOCIONAL

Observa el nutriente emocional que contiene lo visto en esta sesion.

Compromiso Dependencia Debemos tener vinculos
cercanos con otros

Ingredientes para

Lealtad hacia que funcione Ter!em?s .neces!dfides
el otro psicoldgicas basicas
Las personas somos
Confianza seres sociales Para lograr un bienestar
general de conexion y relacion
Expectativa sobre .
la otra persona Interdependencia

Para lograr relaciones
satisfactorias, cercanas y de
cuidado con otros seres humanos

en las relaciones humanas
segun Kelley

Situaciones de
interdependencia

Se va desarrollando de la relacion

Situacién dada Situacion efectiva con otros seres humanos
Se puede mermar con
Interés inmediato ciertos dilemas, como:
Surge desde s A " Interacciones

la transformacién Incompatibilidad Actitudes y gustos diferentes e
~"“."t
‘.mi MI'DIARIO DE EMOCIONES

-—

Para finalizar escribe lo mas significativo que te dejé esta
sesion de interdependencia.




TUTORIAY EDUCACION SOCIOEMOCIONAL 2
Empatia y Colaboracion

BALANCE Y ESTABLECIMIENTO DE LOGROS

Has terminado ya el tercer bloque, ;qué te parecio?, ;como te has sentido hasta este momento?,
¢has puesto en practica las técnicas de relajacion de la armonia emocional?

Esta sera la Ultima meta que llevaras a cabo en el ciclo escolar, témalo como una gufa para que
constantemente apliques esta técnica dia a dia para establecer metas en casa,veras que sera mas
sencillo cumplirlas.

MIS LOGROS
¢{Como avanzaste en tus logros?

“Tus logros” es una herramienta que te ayudd a determinar-metas especificas, en las cuales pro-
pusiste las acciones por trabajar. Es importante evaluar el avance y observar qué te apoyd y qué
debes mejorar para lograrlo, si es que no fue asi. Este serd un elemento importante en tu proyecto
de vida a largo plazo.

Ten a la mano “Tus logros” del segundo blogue referente a lo familiar para que
completes la siguiente lista de cotejo.

» A continuacion marcaras con una X s/ 0 no en las acciones que serviran para
determinar si lograste tu meta correctamente.

o A ata
¢Cumpliste con las fea‘\“v ‘
;Llevaste a caboﬁ“z\es que men& ‘
JTuviste difi Ma‘auon de cadAm
LTrabaJMNVW tu meta? \\“

< paralograr u mets?

Si contestaste cuatro o mas de Las seis preguntas con s/, quiere decir que
tu meta es considerada como LOGRADA.
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Coevaluacion de la unidad 3

¢ La coevaluacién, ademas de ser otro instrumento de evaluacidn, te permitira comprender aun
mas cémo fue el proceso de aprendizaje, es una herramienta que te ayudara a fortalecer tus
competencias de colaboracion y comunicacion, ya que analizaras el trabajo de tus compane-
ros, bajo los criterios establecidos para cada una de los bloques. Te'invitamos a que la realices
con honestidad y maximo respeto. Con apoyo de tu tutor, organizate y determinen con quién
compartiran esta experiencia.

Nombre: Grupo: Am Rﬁm. de lista:

Nombre del companero o la compaiiera que realiza la co

RASGOS

Tu companero expresa sus sentimientos c
observa que maltratan a otras personas.

Durante las sesiones tu companero ate
y empatia al escuchar las opini s.

Tu companero ha socializado co
diferentes creencias y formas de p
respeto su opinion aun estéd

Tu companero es u mostrado
y actitudes de T nte la dlscrl
Dentro de

panero es sensible an

ncia de ser
negativos esa las

—_—

v
‘o es particip s
para enrique rativo.
v
panero ha
e companer

roponiendo s

confianza ante |

Tu co itudes de compromiso, confianza
y di ajo con otros companeros.

COMENTARIOS Y RECOMENDACIONES DEL EVALUADOR

dor en conflictos
0, empatico,
parcial e inspirando
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Autoevaluacion de la unidad 3

Esta rubrica de autoevaluacion te permitira valorar los avances obtenidos en cuanto a conocimien-
to y actitudes durante esta unidad. Para ello te pedimos que leas cuidadosamente cada uno de los
indicadores de logro que se presentan y con gran honestidad ilumines el nivel de logro obtenido.

e Grafica el nivel de logros que consideras haber alcanzado durante esta unidad:

T\

Nombre: Grupo: Turno:

TEMA INDICADOR DE LOGRO N'YEL N'YIEL N'I\I/IE" N'X,E"

Todos por el
bienestar y Expongo y argumento mis sentimientos e |deas

trato digno acerca del maltrato a otras personas.

‘V
Comparo las consecuencias de asumir po
Valorando erradas frente a posturas de dialogo d
la postura situaciones de desacuerdo o conflic
de dialogo oportunidades de conocer las ide
cuando no esté de acuerdo.
Comparo Relaciono y comparo creenci or| as niza- ’
pa Cion social y politica de o S, grupo souales
creencias o
o politicos, y comprend isentir. ‘
. Cua \
. ,_Cual.es = Promuevo accio actitu nclusiony re
diferencia entre
peto, dentr la esc Y argume l

oy.fu
las personas?... .
p postura fre nes de d|scr|m|na

ninguna .
Yo y ias de sensibilizacion
contamino? idado del m bient
A ei comunidad.
. o

Habl erante, consi e otros,

con no sean afi vito hacer
ntarios ofe

\ .
3 ropongo pl ales y pertinentes
para enriﬂ‘ borativo.

\Y .
azono Busco ‘de la argumentacion para
aradmento ’ orar y priorizar las distintas
g miembros del grupo.
N
diador y busco llegar a acuerdos

tuosos para las partes involucradas
ituaciones de conflicto.

A grandes
males, grande
remedios

Raozco la importancia de la interrelacion de
las personas y encamino mis acciones desde una
vision sistémica.

Camino hacia la
interdependencia

Nivel I. Logré un dominio insuficiente de los aprendizajes esperados.
Nivel Il. Logré un dominio basico de los aprendizajes esperados.

Nivel Ill. Logré un dominio satisfactorio de los aprendizajes esperados.
Nivel IV. Logré un dominio sobresaliente de los aprendizajes esperados.
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Guia de reflexion de aprendizaje de la unidad 3

Nombre: Grupo: Turno:

a unidad.
tabla; con
nte, comenta

* Realiza una exhaustiva reflexion en torno a los temas que estudiamo \

¢ Contesta ampliamente cada una de las cuestiones que se presentan er \ ;
ello podras realizar un balance de tu aprendizaje hasta el dia de terior
tus logros con tu padres o las personas que son responsables de tu e .

OF )

¢DE QUE
MANERA LO
PODRE APLICAR?
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DIMENSION AUTOCONOCIMIENTO

Sesion 4. Soy gentil con mis emociones

RECORTABLES #1

(ot ) (Cmpoense ) (come. (e )00 )
(womicaa ) wisesa ) i )( sonasa )( smpata )
(g ) vtemtis ) ( margrs ) ecudtnge ) Nergiens )
(e ) pem (o )(Omd )( o )
(retong ) (ot ) ( sovmmpi)Cipesiens )@ P )

Sesion 5. Las sensaciones de mis emociones

RECORTABLES #2

ESPACIO PARA
DIBUJAR TU
PROPIO PERSONAIJE

_________________

_________________
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Sesion 6. El que se enoja pierde

RECORTABLES #3

Animales furiosos

Estas enojado porque
tu mama te pone como
condicién para iralcine
que hagas tu tarea.
;Cual de los siguientes
sentimientos identifica
perfectamente

esa situacion?

a) Mama es injusta.

b) Da flojera trabajar.

c) Debo cumplir con
mis obligaciones.

¢Cual de las siguientes
opciones no te ayuda
a manejar el enojo de
maneraadecuada?

a) Insultar verbalmente
para desahogarme.

b) Practicar ejercicios
de relajacion para
tranquilizarme.

¢) Hacer dibujos
0 garabatos para
descargar mi
energia negativa.

Tarjetas del enojo

Estas enojado porque

tu mama te pone como
condicion para ir auna
fiesta que arregles tu
habitacion. ;Cual de las
siguientes.opciones es la
mas adecuada?

a) Gritarle a mama.
b) Limpiar mi cuarto.
€) Irme a escondidas.

Estas enojado porque tu
maestro no te reviso la
tarea que tanto trabajo
te costo. ;Qué debes
hacer para resolverlo?

a) Pedir a mis padres
que me cambien
de escuela.

b) Hablar con tu
maestro para que
te lorevise en la
siguiente clase.

¢) No volver a hacer la
tarea de su materia.

¢Cual de las siguientes
opciones no te ayuda
a manejar tu enojo de
manera adecuada?

a) Oir musica.
b) Hacer ejercicio.
¢) Fumar un cigarro.

Te encuentras enojado
porque tu hermano dané
la sudadera que tanto

te gusta. ;Como debes
manejar tu enojo de
manera positiva?

a) Golpearlo para que
aprenda a respetar.
b) Jamas volverle a
prestar algo
por descuidado.
c) Decirle como
me siento.

¢Escribir tus pensamientos
y emociones relacionados
con el enojo te ayudara

a manejarlo de una

forma positiva?

a) No, eso es sélo
pérdida de tiempo.
b) Si, porque
puedo identificarlos.
¢) No, es imposible
escribir sobre
las emociones.

¢Por qué se dice
que en ocasiones el
enojo nos ayuda a
resolver conflictos?

a) Porque hace que
los pensamientos
negativos se
desvanezcan.

b) Porque nos impulsa
a agarrarnos a
golpes con alguien.

c) Porque los demas
nos tendran miedo.
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Tarjetas de la felicidad

DIMENSION AUTORREGULACION
Sesion 13. Universo emocional
RECORTABLE #4

® 6 ¢ 6 6 % o 9 o -
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Sesion 14. Desarmando emociones destructivas

RECORTABLES #5

Dado de conductas destructivas

MENTIR

USAR
LENGUAIJE
OFENSIVO

PENSAR CON
MALICIA

INVOLUCRARSE
EN CONDUCTAS
SEXUALES
INAPROPIADAS

sobre

‘v
Aporta u

quien
situaci u

A 4

¢Qué estiendes por
emocion destructiva?

W

\

situacién k

\

‘V

¢Qué suguieres hacer
para enfrentar
esta situacion?

TOMAR LO
QUE NO NOS
HAN DADO

ENTROMETERSE
EN LA VIDA DE
LOS DEMAS

Tarjetas de retos

Explica por qué esta
situacion es destructiva.

Da un ejemplo de esta
situacion destructiva.

Menciona tres valores

Realiza una breve
dramatizacion de
esta situacion.

que pueden
contrarestar esta

Menciona tres acciones
para contrarestar esta
situacion destructiva.

situacion destructiva.

¢Como se relacionan
las emociones,
las acciones y las

¢Qué entiendes por
accion destructiva?

relaciones destructivas?
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Dado de conductas aflictivas

RESENTIMIENTO

DESVERGUENZA

ENVIDIA

B
“Las dificultades preparan a

personas comunes para destinos

extraordinarios”
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Sesion 19. Conociendo las habilidades de otros

RECORTABLES #7

MoMBRE MoMBRE

CUALIDAD CUALIDAD

TeLErono TeLErono

Estart Estart

MoMBRE MoMBRE

CUALIDAD CUALIDAD
TeLErono TELErORO
Estart Estart

Sesion 20. Decido para mejorar
RECORTABLE #8

Significados de las figuras

Circulo: lejania pero también seguridad,

lo absoluto y el verdadero yo.

Cuadrado: equilibrio y estabilidad.

Triangulo: relacionado con el agua,

la transformacion y vitalidad.

Espiral: energias curativas.

Cruz: simbolo.de decisiones y se relaciona con

los puntos cardinales.

Corazon: la unidn, el amor, la felicidad.

La estrella: relacionada con la libertad y espiritualidad.
Pentagono: representa los simbolos de la tierra,
agua y fuego, asi como la forma del.cuerpo humano.
Hexagono: equilibrio y unién de los contrarios.
Mariposa: relacionada con la transformacion,
muerte y la autorrenovacion del alma.

Laberinto: confusion, autorreflexion y la busqueda
del centro de uno mismo.

Significado de los colores

Negro: relacionado con la tristeza, la muerte,
lo profundo, la ignorancia y el misterio.
Blanco: purificacion, iluminacién. Es el color de la perfeccidn de la nada o el todo por hacer.
Verde: relacionado con la naturaleza, esperanza, crecimiento, felicidad y libertad.

Azul: paz, alegria, serenidad y satisfaccion.

Gris: calma, espera, neutralidad, sabiduria y renovacion.

Rojo: energia pura vital, pasion y sensualidad.

Naranja: energia, dinamismo, ternura, valor y ambicion.

Amarillo: simpatia, color del sol y la luz.

Rosado: altruismo, dulzura, paciencia.

Morado: contemplacion, amor al préjimo, idealismo y sabiduria.

Violeta: transformacién, magia, espiritualidad e inspiracién.

Plateado: capacidades psiquicas, emociones fluctuantes.

Dorado: sabiduria y lucidez.
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Sesion 30. Observo, razono, argumento

RECORTABLES #9

/N

Sesion 31. A grandes males, grandes remedios

RECORTABLES #10

<4

<>

<®
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