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Introduccion

Nuestras emociones son una puerta estupenda para conocernos, para descubrir
nuestra complejidad, nuestras tendencias, deseos, experiencias, suefios, ilusiones,
frustraciones, creencias... La vida no es simple y comprender la vida requiere com-
prender la complejidad. Ademas, nuestra interioridad también esta en juego y se
expresa en un determinado momento en nuestras emociones.

El contexto serd uno en concreto: una nota del examen, una noticia en la familia,
unainvitacion a salir con un amigo, pero, ; por qué sentimos de una forma concreta?
Ciertamente son muchas las circunstancias que influyen, pero jhay mucho mas que
comprender! Necesitamos comprendernos. Nada de lo que sentimos es casual ni
equivocado, sino que habla de nuestra interioridad, rica y singular.

Al estudiar los sentimientos descubriremos como las personas anhelamos el en-
cuentro con los demas. Tras conocer, toca decidir cuidando lo mejor que tenemos:
nuestras relaciones con los demas, con nosotros mismosy con el mundo. Asi, atender
a lo que sentimos nos ayuda a responder a las grandes preguntas de toda persona:
quién soy y quién quiero ser,como vivo y como quiero vivir la relacién con los demas,
cual es mi lugar en el mundo y qué quiero aportar en mi vida.

Desde esta mentalidad estan estructuradas las actividades del libro. Nuestras
emociones no son una mera reaccion ilogica o espontanea ante lo que nos ocurre
fuera, sino que son un reflejo de nuestra interioridad, nos informan de nuestra com-
plejidad. Y como informacion, lo natural es qiie las aprovechemos para estudiarlas,
para conocer todos esos datos que nos aportan de nuestra forma de ser, pensary
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vivir. ;Por qué controlar algo que me ayuda a conocerme? ;Por qué quitar, regular o
sustituir algo que me va a potenciar desde lo que soy?

No buscamos identificar emociones, sino algo mas trascendente y que lo supera:
conocer por qué sentimos de una forma determinada. No buscamos regular emocio-
nes 0 comportamientos, sino aprender a actuar considerando toda la realidad. No
tenemos una mentalidad de resolver problemas, sino de ayudar a crecery transformar
los problemas en oportunidad para crecer.
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La avellana

Objetivo: Revisar las propias creencias para saber cuales ayudan a crecer y promover una mentalidad de
crecimiento.

Duracion: Una sesién

1. Introduccion

Todsz la vida nos encontramos con cosas e nos parecen dificiles: a un bebé le cuesta
caminary necesita aprenderlo, a un nifo le cuesta aprender las letras, leer, andar en
bicicleta, tocar un instrumento, hacerse la cama...A un joven le puede costar saber
a qué se quiere dedicar, qué estudiar, encontrar un trabajo, hacer amigos... A un
adulto le puede costar cuidar de un familiar enfermo, organizarse con su trabajo... A
un anciano le puede parecer dificil estar mas solo que antes, no tener tanta energia
como cuando era joven... Todos necesitamos aprender a hacer cosas dificiles!

Comentamos entre todos: ;de qué cosas nos acordamos que hemos vivido que nos
costaron un trabajo, un esfuerzo en hacerlas o aprenderlas?

Hoy vamos a conocer a dos animales que también tenian que hacer algo dificili-
simo, que les costaba mucho. Pero cada uno lo vivié de una forma.

2. La historia de las ardillas

na:{J
-

Habia un arbol de avellanas altiiiisimo en medio del ] -
bosque. Una ardilla queria conseguir una avellana 4.} & el

2

que se encontraba en la parte mds alta del avellano.
La avellana estaba muy alejada y habia muchas
ramas cruzadas, por lo que la ardilla pensé que
no podria consequirla nunca, asi que no quiso ni j
intentar cogerla. Se volvio a su madriguera.
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Otra ardilla, que le tenia mucho aprecio, penso que no tenian por qué rendirse, que
seguro que habria alguna forma de alcanzar la avellana. Estuvo pensando toda la
noche. Intento subir por la parte izquierda del arbol pero no podia. Al dia siguiente, lo
intento de nuevo por la derecha y tampoco lo logro. Y asi continué durante unos dias,
esforzandose y trabajando por llegar a la avellana que deseaba.

N

Un buen dia paso por aquel lugar una jirafa, y a la sequnda ardilla se le ocurrio que
podia pedirle ayuda. La jirafa, encantada, subio a la ardilla encima de su cabeza y la
levanto para que pudiera llegar a lo alto del avellano.

Asi fue como la ardilla consiguio la avellana. Bajo de la jirafa, le dio las gracias y
se fue corriendo a compartir la avellana con su vecina, la otra ardilla, para merendar
juntas.

Respondemos entre todos a estas preguntas. Pensamos con calmay apuntamos en
un lugar visible.
« ¢/Qué hace la primera ardilla?
« ¢Porqué lo hace?
« ¢/Qué pensaba para hacerlo?
;Qué hace la sequnda ardilla?
« ¢Porqué lo hace?
;Qué pensaba para hacerlo?




Seguimos respondiendo por grupos pequenos:
« ¢/Qué diferencias hay entre las dos ardillas?
« Era dificil coger la avellana porque estaba muy alta. ;Era igual de dificil para
las dos?
- Entonces, ;por qué se rindio la primera?
. (Y por qué no se rindio la segunda?
« Cuando descubrio que saltando no lo conseguia, ;qué hizo la sequnda ardilla?
Vamos a fijarnos en todo lo que hizo para probar nuevas formas de conseguir
la avellana.

Cuando terminamos de responder, ponemos en comun con toda la clase la respuesta
a las preguntas en negrita. Nos centramos en qué cosas pensaron, recordaron, sin-
tieron...y asi no damos una respuesta simpte.

2. Mis avellanas

Ya conocemos algunas formas de conseguir una cosa que queremos: podemos pedir
ayuda, podemos intentarlo de otras maneras sin empenarnos en io mismo... Equi-
vocarse y volver a intentarlo es natural, porque no nacemos con todo aprendido, y
nos dice que necesitamos aprender nuevas cosas o nuevas formas.

Vamos a fijarnos en una cosa que a nosotros nos cueste, que se nos haga dificil,
como a las ardillas coger la avellana. Y ya sabemos que podemos hacer muchas cosas
cuando algo nos cuesta.

3.1 Primero, le contamos al compafiero algo que ultimamente nos cuesta mucho
hacer. Desde cosas de la rutina, como lavarnos los dientes o traer el material a clase,
hasta cosas mas grandes, como escribir, obedecer en casa...

« ;Quées?
« ;Por qué te parece dificil o te cuesta?
Eso es como nuestra “avellana”.

3.2 Respondemos con pocas palabras:

« (Lo has intentado varias veces o te has rendido enseguida?
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« ¢;Crees que podrias intentarlo mds veces? ; Por qué?

« ¢Lo has intentado de varias formas o solo de la misma?

- (Crees que podrias intentarlo de otras formas? ;Por qué?
« ¢Has pedido ayuda a alguien? Si/ no

- ¢Crees que podrias pedir ayuda a alguien? ; Por qué?

3.3 Creo que ahora estas preparado para alcanzar tu avellana, asi que vamos a
buscar nuevas formas de conseguir lo que quieres. ;Como podria conseguir eso
que me parece dificil? ;Como podria sequir esforzandome o insistir para hacerlo?

Por ejemplo, si lo que me cuesta es hzcer la tarea, podria pedir ayuda a papa o
mama, decirle a mi profe que me cuesta, hacerla en cuanto llegue a casa para no
estar tan cansado... Ahora tu:

4, Compartimos la experiencia

Esta tarde vamos a un adulto de confianza con el que vivamos y le contamos eso
que nos parece muy dificil y nos cuesta y las formas que hemos pensado que nos
ayudaran a conseguirlo.

Al adulto también le preguntaremos si él o ella también tiene cosas que le cuestan,
qué hace cuando tiene una dificultad, si le ayuda la compafiia de otras personas...

Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?




Para leer en familia

Querida familia:
Hoy en clase hemos trabajado sobre como afrontar las dificultades, pues hemos
visto que aparecen de distintas formas durante tooooda la vida. Pero la menta-
lidad con la que nos acerquemos a los obstaculos cambia mucho nuestra forma
de abordarlos. ;Nos paralizan, pensamos que no vamos a poder, que los demas
pensaran mal de nosotros? ;O simplemente vemos en ellos una vivencia normal en
alguien que esta aprendiendo? Lo primero de todo, te invitamos a pensar en esta
idea y preguntarte como tu vives tus propias dificultades en todos los ambitos.

Esta tarde tu hijo/a se acercara a ti o a alguien en casa para contarte algo que
le parece dificil, y te explicara diversas formas de intentarlo. Escichale y ayidale
a seguirfomentando el esfuerzoy que se abra a los demas cuando algo le cuesta.

Luego tl también le puedes contar algo que a ti te cuesta, qué sueles hacer
cuando algo te parece dificil, si picies ayuda, etc.

Adelante, que la educacion nos educa.
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Senales de amistad

Objetivo: Valorar la amistad revisando sus caracteristicas y ayudar a entablar relaciones de amistad sanas.

Duracion: Una sesién

1. Dibujamos

Vamos a dibujar en el espacio que tenemgs a continuacion qué es para nosotros “la
amistad”, qué significa para nosotros ser “amigos”. ;Cémo? Dibujando una accion
que haya hecho por nosotros ultimmamente una persona a la que co:sideramos
un amigo o amiga. Si se nos ocurren varias, las dibujamos todas.

La amistad para mi es:

Cuando terminamos, comentamos en alto qué consideramos nosotros “sefiales de
amistad”. Por ejemplo, seglin los ejemplos antes propuestos, serian “contarnos nues-
» « M« » «

tras cosas”, “ayudar”, “acompanar”, “estar atento”, etc. Las apuntamos todas en un
lugar visible en mayusculas. Podemos afadir a nuestro dibujo estas palabras nuevas.

2. Situaciones simuladas

Ahora leeimos juntos unas situacionesy encontiamos senales de amistad. Si aparecer
nuevas, las apuntaremos en la lista anterior.




Situacidn 1. Isabel y Sonia son amigas. Estan sentadas
juntas en clase. Sonia ha perdido su sacapuntasy necesita
sacarle punta a su lapiz. Le pregunta a Isabel si le deja el
suyo. Isabel, encantada, se lo deja.

;Qué senal de la amistad vemos entre estas dos amigas?

Situacion 2. Julia y Nicolas siempre juegan juntos en el
patio a la cuerda. Julia trae todos los dias la cuerda para
saltary se la presta a Nicolas. Se divierten mucho jugando
juntos. Un dia, a Julia se le olvido traer la cuerda, pero
jugaron a otra cosa juntos en el patio.

;Qué senal de la amistad vemos entre estos dos amigos?

Situacidn 3. Roberto, Joaquin y Pablo sen amigos. Pablo
es un chico que tiene una discapacidad fisicay va en silla
de ruedas. El proximo martes toda ta clase se va de excur-
sion al zoo. Como Pablo va en siila de ruedas, no puede
entrar en todas las zonas del zoo. Roberto y Joaquin han
decidido quedarse sin ver esas partes para que Pablo no
se quede solo. Asi que se iran a la cafeteria a almorzar los
tres o haran otra cosa juntos.

;Qué senal de la amistad vemos entre estos tres amigos?

Situacidn 4. Irene y Oscar son amigos del colegio desde
pequefios. Un dia, Irene se entera de que su madre esta
muy enferma, grave. Durante el tiempo que la madre de
Irene pasaba en el hospital, Oscar le hacia visitas y le invi-
taba a muchas actividades para que no se sintierasolayno
estuviera triste. Después de muchos meses de tratamiento,
la madre de Irene se curd. A pesar del sufrimiento que ha-

bia vivido Irene en su vida. La relacién con Oscar se hizo mas fuerte porque Oscar le
habia acompafiado en esos momentos. Ahora eran mas amigos todavia que antes.

;Qué senal de la amistad vemos entre estos dos amigos?




3. Mejoramos desde la dificultad

Como hemos visto, tenemos muchas ideas sobre qué es ser amigos. Ahora vamos
a ver qué pasa cuando aparecen las dificultades con los amigos. Le contamos al
companero una dificultad que hayamos vivido con un amigo para compartir. Luego,
quien quiera, lo pone en comun con la clase.

Con las que mas salgan, entre todos intentamos ver por qué ocurre eso y qué senal
de la amistad necesita crecer (no se trata de juzgar a nadie, sino de aprovechar las
respuestas para seguir pensando, y por eso elegimos una que ocurra mucho).

En la amistad, como en todas las relaciones, lo natural es que surjan dificultades,
porque somos personas distintas, que pensamos distinto y vivimos cosas distintas.
Por lo tanto, las dificultades que tenemos ros indican por donde podemos segiiir
mejorando. Gracias a las dificultades, la aristad nunca se estanca, siempre esta en
crecimiento.

El problema no es discutir o separarinos, porque la clave es preguntarncs: qué pode-
mos hacer para cuidar masy meiorar nuestra relacion. Existe el perdon y la posibilidad
de rectificar los errores.

4. Mis amistades

Volvemos a las parejas y nos contamos qué sefial de amistad nos esta costando (nos
ayudamos entre nosotros porque la pregunta no es nada facil).

Cuando lo tenemos, cada uno decide: ;¢qué te gustaria hacer esta tarde o mafiana
para mejorar esa amistad segtin lo que has dicho que necesita crecer? Escribe o
dibuja eso que vas a hacer.




Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?

Para leer en familia

Querida familia:
La amistad es una relacion que dura jtoda la vida! Y ahora es cuando estamas
aprendiendo, poco a poco lo que significa ser amigos. Por eso, hoy hemos traba-
jado algunas “sefiales de amistad” y también algunas dificultades que pueden
surgir. Las hemos aprovechado como nuevas oportunidades para seguir creciendo.

Hoy te invitamos a pensai como familia de qué familia somos amigas y por
qué lo decimos, qué sefiales de amistad encontramos para decir que somos
familias amigas.

Ademas, podemos tomar una decision para crecer en la amistad con alguna
familia esta semana.

Adelante, seguimos creciendo y abriéndonos a los demas.
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¢Soy o estoy?

Objetivo: Descubrir que las personas estamos siempre abiertas a crecer, que somos complejasy cuestionar
los juicios porque no ayudan a crecer.

Duracion: Una sesién

—__ SR ST p— A TR — R

1. Yo soy...

Vamgs a escribir a continuacion en la columna titulada “Soy” una lista de 8-10 cosas que
cada uno es. Por ejemplo, soy listo, soy amable, soy torpe, etc.

SoY
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2. Contraste

Dejamos de lado por un momento la lista anteriory leemos varios enunciados contrapuestos:

Soy torpe Estoy torpe
Soy jugueton Estoy jugueton
Soy generoso Estoy generoso, he compartido
Soy listo Estoy listo
Soy un ladrén He robado

Dialogamos: ¢qué diferencia hay entre cada columna, cada forma de hablar, cuando una
persona las dice?

3. Historia de Elena

“Soy” habla de rasgos de la persona, dice lo que alguien siempre hace.

“Estoy” se refiere a lo que uno hace en un momento determinado, perc no significa que
siempre lo haga asi o sea asi.

“Soy” es unjuicio de la personay “estoy” describe lo que la persona esta haciendo o viviendo.

iVamos a ver como habla una nifia en esta historia!

Elena tocaba el oboe desde los 5 anos. Le encantaba el sonido de este instrumento de viento,
y aunque le costo mucho esfuerzo hacerlo sonar, ahora lo tocaba fenomenal para la edad
que tenia.

Ensayaba todos los dias al menos una hora, y habia
conseguido interpretar de memoria una gran cantidad
de obras musicales de los mejores compositores de
musica cldsica.

Cuando cumplio los 12 afios, llego el momento de
presentarse a las pruebas que iba a realizar una gran
orquesta para jovenes musicos. Una oportunidad que
habia esperado toda su vida. Sin embargo, no le esta-
ba resultando facil. Este era el tercer afio consecutivo
que se presentaba a la audicion e iba bastante segura.
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Ademas, habia elegido una de sus piezas favoritas, que dominaba a la perfeccion. Entre el
publico del gran auditorio estaban los cinco miembros del jurado, algunos musicos de la
orquesta, sus padres y sus mejores amigas.

Cuando llegé su turno, comenzo a tocar. Estaba tan nerviosa que le sudaban las manos.

De repente, empezo a fallar en las notas, se le resbalaban mucho los dedos, que se mo-
vian torpes entre las clavijas del oboe. No podia coger aire por los nervios, se le olvido la
partitura, la interpretacion estaba siendo un desastre... Se detuvo, bajo del escenario y se
marcho gritando:

iSoy una torpe! jLa he fastidiado! ;Yo no sirvo para esto!

Dialogamos juntos:
« ¢/Qué le ha pasado a Elena?
« ;FPor qué le ha pasado eso?
« ;Como estaba Elena en ese momento?
« ;/Qué era importante para ella?
« ¢Estad nerviosa? ;Agobiada? ;Intranquila? ; Decepcionada? ;Frustrada?
« ;/Qué pensardn los padres de Eiena, que le habian escuchado tocar en casa sin ningun error?
« Elena sabia tocar el oboe y sonaba muy bien. No siempre se equivocaba. Pero ella dice
que “es” torpe. Parece que se ha liado, porque no ha distinguido entre lo que es y lo
que le paso en ese momento. ;Qué piensas sobre eso?

Compartimos por parejas:
. ¢(Atitambién te ha pasado alguna vez eso: que sabias hacer algo o lo habias pre-
parado pero no te salio como pensabas justo en ese momento?
Explica:
a. Cudndoy como fue.
b. Qué pensaste de ti mismo.
c. Sihablaste diciendo lo que “eres” o como lo habias hecho en ese momento.

Nos escuchamos por parejas.

« Elena se enfada porque queria que le saliera muy bien y tenia muchas ganas de pasar
la prueba. Pero que se equivocara no significa que siempre sea torpe, sino que en ese
momento pasaron un monton de cosas a la vez y no le salio como esperaba. Asi que
Flena podria haber hecho muchas mds cosas aparte de decir “soy torpe”

MJS—J./L/}\WMWV}“M
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;Qué mas cosas podria haber dicho Elena de si misma o de lo que paso?

;{Qué mas cosas podria haber hecho Elena después de lo que paso que le ayuden?
Tras un momento de compartir por parejas, ponemos todos en comuin y anotamos las
ideas en un lugar visible.

4, ;Soy o estoy?

Dialogamos entre todos:
a. ;Como podriamos pasar de “soy” a “estoy”? ;Qué piensa una persona que deja de
decir “soy”y empieza a decir “estoy”? Anotamos las ideas en un lugar visible para todos.

Cuando uno piensa que las cosas pueden cambiar, ya no dice que es un ladrén, o un torpe,
porque s0 es hoy pero igual mafnana hace otra cosa distinta, por ejemplo.

b. Volvemos a la lista de cosas que hemos escrito en la columna “soy”. Dibujamos al
lado otra columna: “estoy”. Pensamos en cada una de las cosas que hemos escrito en
la listay nos preguntamos si eso es siempre 0 a veces las cosas son distintas. Para eso,
hay que pensar en ejemplos concretos. Con una flecha, de cada idea escribimos en la
columna “estoy” un ejemplo. Lo hacemos cada uno individual.

Soy Estoy
Por ejemplo, “soy una torpe” El dia de la prueba me puse muy nerviosa y
no toqué el oboe todo lo bien que lo habia
ensayado

c. Alterminar el ejercicio, en una ronda rapida vamos a comentar con la clase:

« ¢Ha habido alglin cambio en lo que has escrito, de soy a estoy? Si / no.
. Viendo esos cambios, ;qué piensas?
. ¢Con quién de casa te gustaria compartirlo?

\,ANM\MD\H ‘w—(\.ﬂ—/f\_&/{\..w
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Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?

Para leer en familia
Querida familia:
Hoy hemos conocido en clase la historia de una nifia que tuvo un error muy comun: por
unavez que se equivoco y algo no le salio como queria, dijo de si misma “soy una torpe”.
Pero hemos descubierto que no “es” torpe por equivocarse, sino que pueds hablar de
una forma mas descriptiva y respetuosa sobre si misma. También esto a veces nos pasa
al hablar de los demas, cuando les decimos que “es un egoista” o que “es un tonto”.
Nos olvidamos de otras cosas de la persona o de otros momentos vividos. Nuestras
acciones son una parte de nosotros, jpero no todo! jSomos mas que lo que hacemos!

Te invitamos a que en casa hagamos el mismo ejercicio de las dos columnas pero
sobre la familia. No sobre cada miembro, sino sobre toda la familia. Primero, una llu-
via de ideas de cdmo es nuestra familia, y luego matizamos algunas cosas poniendo
ejemplos concretos en la columna estamos.

Si alguien quiere decir algo de si mismo que pueda ayudar a los demas, también
lo puede compartir.

Animo, que siempre se puede crecer y aportar algo nuevo.
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¢Solo jugamos?

Objetivo: Cuestionar los juicios y acoger las diferencias.

Duracion: Una sesién

1. Una situacion en el patio

Hoy vamos a empezar presentando una situzcion imaginaria:

Unos alumnos estan jugando solos en el patio, sin un profesor cerca, y viene un nifio de su
clase que quiere jugar con ellos. Los demds no le dejan y le dicen que se vaya.

Respondemos algunas preguntas entre todos:
« ;/Qué ha pasado?
« ¢Por qué queria jugar el nifio con los otros?
« ;Por qué crees que no le han dejado jugar?
« ;Qué habra pensado el nifio que se ha quedado sin jugar en ese momento?




« ;Como se habran sentido los nifios que no le han dejado jugar?
« Ati, ;qué te parece eso que ha pasado?
La historia sigue. Escuchamos y luego la analizamos.

El profesor le ve un rato después al nifio solo, y le preqgunta como esta. El nifio le dice que mal,
porque los otros no le dejan jugar. El profesor se acerca al grupo y les pregunta:

¢ Por qué no puede jugar Miguel aqui?

Y varios le responden:

Es que es muy raro.

Respondemos algunas preguntas entre todos:

« Cuando el profesor les pregunta por qué ellos excluyen a Miguel, los nifios no res-
poiden por lo que ellos hacen, sino por lo Gue Miguel es. “Es que es raro”. Pero, siendo
raro, podrian jugar con él, ;no? Su decisidn ha sido la de no jugar, pero podrian haber
decidido otras cosas. ;Como podemos ayudarles a que descubran que excluir al nifio
fue su decision?

« ¢/Alas personas les pasa mds veces que les preguntan por ellas mismas pero responden
por lo que otro es? Ponemos ejemplos y respondemos por qué creemos que ocurre eso.

Esverdad que le podrian haber acogido, jugado conél... Pero al decirle “no” a Miguel, estos
ninos se encontraban de una forma que necesitamos tener en cuenta.
« /Qué crees que pensaron que podria ser jugar con Miguel?
« Si alguien del grupo hubiera dicho: “si, Miguel, juega con nosotros’, ;qué habrian
pensado los demads?
« ¢Les pudo influir lo que otros pensaran de ellos? ; Pudieron tener miedo de algo?
Al decir “no”, no solo le dicen “no” a Miguel, sino que es una forma de decirse entre
ellos: “con los que son raros, o diferentes, no queremos estar. Solo estamos entre los
gue ya nos conocemos o llevamos bien”.
Si dijeran “si” a Miguel, no solo le dirian “si”, sino que seria una forma de decirse entre
ellos: “aqui acogemos a todos, como algun dia nos acogieron a nosotros sin conocer-
nos. No hay barreras hacia las otras personas”.
;Crees que los nifios estan siendo conscientes de esto?
Si es que no, ;como podemos ayudarles a que lo vean?
« ;Como podemos cuestionar lo que pensamos sobre los demds para que no nos lleve
a tratarles segin eso que pensamos?




2. Un reto comun

Todos tenemos un reto: acogernos entre nosotros para vivir juntos. No es un reto facil,
pero si un reto para todos y una decisién que cada uno necesitamos tomar. Acoger a mi
amigo, acoger a mi hermana o a mi primo, acoger a mi mama o mi papa, acogerme a mi, y
también acoger a quien veo diferente a mi, 0 a quien no me gusta. jLas formas de acogernos
seguramente cambiaran un poco!

Asi que vamos a pensarlo un poco mas. De estos seis bloques de preguntas, elige solo tres
para responder, alguna del principio y alguna del final.

Persona de mi casa con la que me llevo bien:

¢Como puedo acogerle y cuidar nuestra relacion?

Persona de mi familia con la que me l!evo bien:

¢Como puedo acogerle y cuidar nuestra relacion?

Persona de mi colegio con la que me llevo bien:

¢Como puedo acogerle y cuidar nuestra relacion?

Persona de mi casa que veo diferente a mi'y eso nos separa:
¢Como puedo acogerle y cuidar nuestra relacion?

Persona de mi familia que veo diferente a mi'y eso nos separa:
¢Como puedo acogerle y cuidar nuestra relacion?

Persona de mi colegio que veo diferente a mi'y eso nos separa:

¢Como puiedo acogerle y cuidar nuestra relacion?




Antes deciamos que al no acoger a alguien, estoy haciendo mucho mas que decirle “no”,
pues estoy decidiendo relacionarme con él de una determinada manera. Lo mismo pasa
con lo que acabas de escribir: al acogerles de esa forma, estas decidiendo cuidar tus rela-
ciones, y j€so es un paso muy importante!

Para terminar, decide una cosa que quieras hacer esta semana para cuidar tus relaciones:

;Qué tipo de persona estoy siendo al hacer eso?

;{Qué pensamiento te viene a la cabeza después de lo que acabamos de hacer y decir?
Hacemos una ronda en clase en la que todos participamos.

Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?

Para leer en familia
Querida familia:

Hoy hemos dado en clase un paso importante al descubrir que cuando decimos a
alguien “si” (porque jugamos juntos, porque le sonreimos, porque le apoyamos) es-
tamos decidiendo sery relacionarnos de una determinada manera. También cuando
decimos “no” a alguien (porque no le obedecemos, porque le excluimos, porque le
despreciamos) estamos decidiendo sery relacionarnos de una determinada manera.
Asi que te invitamos a que pensemos como familia qué tipo de familia queremos
ser. ;Queremos vivir acogiendo a los demas, sean como nosotros o sean diferentes, o
queremos encerrarnos en nosotros mismos? La decision es nuestra. Si podemos, con-
cretames qué queremos hacer esta semana para ser ese tipo de familia que decimos.

:4delante, familia!
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Viajamos

Prepara La carta desde el corazon

Objetivo: Fomentar las dinamicas del agradecimiento y la reconciliacion para sanar experiencias dolorosas
y unificar la vida.

Duracion: Una sesién

NPy

1. Unavineta

NP B ——

Vamas a observar esta vineta.

Es la historia de una mujer que ha viajado a China por trabajo y, al llegar al hotel, muy
cansada después de todo el dia de viaje, va a recoger la llave en recepcidn y se encuentra
con un fila larguiiiisima. Y entonces la mujer dice: “jQué lentos! jQué ganas de dormirme
ya! jQué dia tan horrible!”.

2. Empezamos por el principio

Ahora vamos a conocer el resto de la historia. Estamos al final del dia, pero vamos a ver
como comenzd. Tenemos también las vifietas para seguir la historia.




=
Al levantarse por la mafana, su Su hijo le estaba esperando en la Su hija pequefia habia aprendido
marido le ayudé a preparar la puerta con un dibujo que le habia  adar besos a las personas, y le dio
maleta y meter las Gltimas cosas preparado con mucho cariio. uno grande antes de que saliera de
que necesitaba. Asi se acordaria de él durante la casa.

semana de viaje.

El viaje tenia una parada en un Hora de embarcar. El aeropuerto Al entrar al avidn, un azafato le
aeropuerto internacional. Estando  era enormey la mujer no localizaba ayudod a colocar lamaletaen la
alli, la mujer recibié una llamada: el lugar adonde tenia que ir. Una parte de arriba del asiento.

jeran su marido y sus hijos! Le mujer, que le vio un poco perdida,
preguntaron qué tal iba el viaje, si le ayudo a mirar en su billete la

habia podido comer, etc. zona a la que tenia que dirigirse

para dejar la maleta.

/'

)

Al salir del avidn, una sefiora que Al salir, la mujer esperd a alguien Al llegar al hotel, muy cansada
iba menos cargada le cedi6 el paso. que le pudiera llevar a su hotel. después de todo el dia de viaje, fue
Justo en la puerta, un sefior arecoger la llave en recepciony se

chino le dio las buenas tardesy le  encontrd con un fila larguiiiisima. Y
acompafié hasta un coche conel  entonces la mujer dijo: jQué lentos!
nombre de su empresa. iQué ganas de dormirme ya! jQué
dia tan horrible!

= 4 24 W — & XA —,
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Ahora que hemos conocido toda la historia, vamos a ayudar a esta persona a repasar su
diay ser consciente de tooodo lo que ha ocurrido, no solo de lo Gltimo.

Por grupos primero respondemos a una pregunta, luego lo ponemos en comin con toda
la clase y asi con todas las demas.

« ¢Por qué al final del dia crees que se quedo con lo “horrible”? ;Se le olvidé todo lo
anterior o qué le pudo pasar?

« ;De qué cosas/personas puede dar gracias esta mujer?

« Acada uno, ;de qué forma le podria dar las gracias? Anotamos la lista en un lugar visible.
« En cada caso, ;qué habria pasado si no le hubieran ayudado?

3. {Y nosotros?

(/A nosotros alguna vez también nos pasa algo parecido: que al final nos ocurre algo qiie nos
impide agradecer por el resto del dia o por !as personas que nos rodean? ;O que nos guedamos
solo con una cosa que ha pasado y parece que se nos ha “olvidado” todo lo anterior? Vamos
a poner ejemplos entre todos.

De cada ejemplo, comentamios juntos:

« ¢Por qué ha pasado eso?
« ;De qué cosas/personas puede dar gracias?
« ;De qué forma le podria dar las gracias? Ampliamos la lista que hemos escrito antes.

Y cuando tengamos muchos ejemplos, dialogamos: ¢en qué ayuda a las personas dar
gracias por lo que nos dan o por lo que vivimos?

4, Nyo?
Cuando damos gracias a las personas de distintas formas, es como viajar con ellas hacia una
relacion que mejora, que se hace mas bonita y sincera. Cuando no damos gracias a alguien,

también viajamos hacia otrosssitios en la relacion, aunque igual no es donde nos gustaria llegar.

Asi que hoy, ;donde te gustaria viajar en la relacion con tu familia? ;A quién me gustaria dar
hoy las gracias en mi familia?

R e APAC S 2L ol —
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Comentamos por parejas: ;de cudntas maneras podrias hacerlo? Nos puede ayudar mirar
lo escrito entre todos antes.

¢Ddnde te gustaria viajar en las relaciones en el colegio? ;A quién me gustaria dar hoy las
gracias en mi clase o colegio?

Comentamos por parejas: ;de cudntas maneras podrias hacerlo? Nos puede ayudar mirar
lo escrito entre todos antes.

De entre todas las opciones para agradecer a una persona y no quedarme solo con una
cosa, sino con toda la relacion, hoy decido:

Mi dibujo de esta actividad: ; En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?

Hoy en clase hemos comentado que cuando damos gracias a las perso-
nas de distintas formas, es como viajar con ellas hacia unarelacion que

mejora, que se hace mas bonitay sincera. Cuando no damos gracias a alguien, también
viajamos hacia otros sitios en la relacion, aunque igual no es donde nos gustaria llegar.

Asi que te invitamos, como familia, a responder juntos dénde nos gustaria viajar
como familia:

1.
2.
3.
4.

¢De qué cosas o personas podemos agradecer a dia de hoy?
:De qué formas lo podriamos hacer?

:Hay algo que agradecer a alguien de la familia hoy?

:De qué formas lo podriamos hacer?

iAdelante! No sabemos addnde llegaremas, pero si que merece la pena compartir el viaje.

— a1 M — a8 % —,
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Escala de grises

Profundiza en La cartilla emocional

Objetivo: Aprender a diferenciar matices entre sentimientos similares y desarrollar la expresiéon emocional
a través de simbolos, imagenes y narraciones.

Duracion: Una sesién

1. Recordando

Todos los dias vivimos muchisimos eventos y muchisimas emociones de las que a veces ni
siquiera nos damos cuenta, ni de que las sentimos ni de que nos influyen. Pero podemos
empezar a reconocerlas y a conocerlas poco a poco. Recordamos el cddigo de flechas que
usamos en La cartilla emocional para expresar como nos sentimos.

1 Cuando te encuentres animado, feliz, satisfecho, contento, pensando cosas buenas.

l Cuando te encuentres triste, sin ganas de hacer nada, pensando mal, cuando dudas de
todo.

—  Cuando tienes ganas de ir hacia adelante, te sientes con fuerzas e ilusionado por algo.

Cuando tienes ganas de quedarte solo/a, de retirarte, piensas que ojala no hubiera
pasado, deseas esconderte.

(_
O Cuando te encuentres ok, sereno, pacifico, equilibrado.

2. Escala de grises




18

Alguien sefiala ante los demas un cuadrito y los demas decimos de qué color es. Lo hacemos
asi varias veces sefialando cuadritos diferentes y respondemos de qué color es.
Si son diferentes, ;por qué les damos el mismo nombre?

Esto mismo nos ocurre muchas veces con los sentimientos, que aparecen mezclados, se
parecen unos a otros, son poco claros... Aveces incluso los confundimos con pensamientos
o comportamientos. Por ello, nos cuesta darles un nombre exacto y tenemos que recurrir
a varias palabras o incluso a narraciones para explicar con claridad lo que nos pasa.

Por ejemplo, puede haber una situacion que sea agradable y desagradable a la vez. Te
ponemos un ejemplo y por parejas expresamos con las flechas un posible dibujo de cada
situacion al lado de la descripcion.

Discutir con alguien Recordar a alguien
por L tema que nos aquienvalorasyya
preocupay que los no esta

dos queremos

Has hecho mucho Pedir perddn a
deporte o te has alguien a quien se
esforzado mucho en ha ofendido

los estudios y estas

agotado

Ahora, ;sabrias decir algo que ocurre en tu vida en donde conviven lo agradable y lo desa-
gradable?

;Qué es?
Es agradable porque

Es desagradable porque

Quien quiera, puede compartirlo en alto.



3. Lista de sentimientos

Tenemos a continuacion una lista de sentimientos agrupados de tres en tres. Se parecen,
pero tienen diferencias. Vamos a elegir unoy a hacer un trabajo por parejas para descubrir
como en la vida real los sentimientos son complejos y no estan tan diferenciados. Comple-
tamos la tabla de un trio de sentimientos. Cuando terminamos, elegimos otro y seguimos.
Grupos de sentimientos
CONFIADO - RELAJADO - DESCONFIADO
ESPERANZADO - CON MIEDO - DESESPERANZADO
AMABLE - MALHUMORADO - AGRESIVO
PERDONAY PIENSA EN EL BIEN DE LOS DEMAS - RENCOROSO - ENVIDIOSO
SATISFECHO - CON DUDAS - AVERGONZADO
SEGURO - CON ENERGIA - INSEGURO
VALIENTE - SOC!ABLE - COBARDE
ATREVIDO - ESPONTANEO - CULPABLE
CON FUERZA - iLUSIONADO - DESANIMADO
ASOMBRADO - CONFUNDIDO - ABURRIDO
CAPAZ DE HACER COSAS - ACOMPLEJADO - INFERIOR A LOS DEMAS
GENEROSO - INDEPENDIENTE - EGOISTA
OPTIMISTA - COLABORADOR - PESIMISTA

Trio de sentimientos | Significado de cada Una situacion en Flecha del
término la que se vive ese sentimiento
sentimiento

Escribe una situacion de la vida en la que Flecha de esa vivencia emocional:
esos tres sentimientos se mezclan:

(A qué mas sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?




Trio de sentimientos

Significado de cada
término

Una situacion en
la que se vive ese
sentimiento

Flecha del
sentimiento

Escribe una situacién de la vida en la que
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

(A qué mas sentimientos nos recuerdas estas palabras o situaciones?

Trio de sentimientos

Significado de cada
término

Una situacion en
la que se vive ese
sentimiento

Flecha del
senitimiento

Escribe una situacién de la vida en la que
esos tres sentimientos se mezclan:

Flecha de esa vivencia emocional:

(A qué mas sentimientos nos recuerdan estas palabras o situaciones?

4. Puesta en comun

a. Primera ronda
Cada grupo comparte a la clase un trio de términos que ha elegido y presenta una situaciéi
en la gue con una sola palabra no basta, sinc que es compleja y los términos se mezcian.

Seguimos con los demas grupos para que todos participen.

W'/,




b. Segunda ronda
Cada grupo comparte con los demas qué le ha parecido interesante de este trabajo, en
qué le ha ayudado, qué ha descubierto o qué le hace pensar.

3. Terminamos con lo personal

Ahora elige tres términos que a ti te estan afectando, que tu estas viviendo ahora de forma
mezclada. Puede que sean del mismo trio de la lista, puede que sean de distintos trios, o
puede que alguno ni siquiera esté en esa lista.

Sentimientos: Situacidn: Flecha de esa vivencia emocional:

¢Con quién quieres compartir de tu casa esa vivencia emocional?

¢Cuando y donde podrias hacerlo?

Si quieres, tu también le puedes presentar brevemente la lista de sentimientos, que
elija algunos que esta viviendo y te cuente como.

Cuando estemos juntos, decidimos: ;qué podemos hacer para ayudarnos en esa
situacion compleja que estamos viviendo?

Mi dibujo de esta actividad: ;En qué te ha ayudado? ;Qué has aprendido?
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La rutina

Profundiza en La motivacion de mis acciones

Objetivo: Entender los habitos como un camino de crecimiento personal, no como mera
repeticion de comportamientos, fomentando la buena motivacion desde el interior de la
personay para las relaciones personales.

Duracion: Una sesién
Materiales: Un papelito poralumno, bolsa o caja paraintroducirlosy carta ; Por qué estudiamos? (descargable).
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1. ;Por qué hacemos las cosas?

Todos los dias hacemos muchas cosas. ;Qué accicnes realizamos a lo largo del dia, generalmente,
en casa, en el colegio u otros ambitos? Anotamos una lista en un lugar visible.

Ahoravamos a preguntarnos por qué, parc qué las hacemos 'y lo vamos anotando al lado de cada
accion. Puede haber mas de una para una misma accion.

Vamos a centrarnos ahora en una accion que todos hacemos durante unos cuantos afios
y que parece que es una accidén importante. ;Alguien se imagina cual es? Nos referimos a la
accion de estudiar.

2. ;Qué es estudiar?

Primero, vamos a ver qué entendemos por estudiar. En parejas escribimos brevemente una defini-
cion de “estudiar” explicando qué es, para qué, quién lo hace, cuando, donde... como si fuésemos
miembros de la Real Academia de la Lengua. Después las ponemos en comun.

Ahoravamos a centrarnos en los motivos. Cada uno vamos a escribir en un papelito por qué estu-
diamos o por qué creemos que es importante estudiar. Los metemos en una caja o bolsa que no se
lee en clase. El profesor se la llevara y el proximo dia nos podra comentar lo que vea conveniente.

Quienes quieran, comparten en alto los motivos que han escrito y vamos cuestionando juntos
hasta qué punto nos ayudan en la vida.

3. Propuesta: amor
Atodos los motivos que buscan asegurar algo (trabajo, familia, aprecio de alguien, etc.) se les pue-

den encontrar siempre inconvenientes. Esto es asi porque si nos basamos en cosas que cambian
o que ocuiien fuera de nosotros, los motivos no aguantan mucho.
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Vamos a escuchar una carta que un buen dia escribié un profesor a sus alumnos en la que él dio
una razoén por la que estudiar y hacer las cosas. Vamos a leerla y luego discutiremos entre todos

Pero con todo, el mayor motor del ser humano es el amor. Lo mds grande y lo mads bello
que hace el ser humano siempre es amando. El amor hace que una cosa pequefia y sin

qué pensamos de lo que dice.
trascendencia se convierta en algo grande. El amor es lo que da mads fuerza al ser humano.

)

Es quien rompe la pereza. Es quien da sentido a todo. Conquistar un amor o defender un
amor es siempre y serd la mayor motivacion que tenga el ser humano.
El ser humano estad preparado para esto. Y todo lo que hagamos conviene que sea hecho para poder
amar. Trabajar para amar, jugar para amar, descansar para amar... Y por tanto, estudiar para amar.
Como decia un sabio: “ama y haz lo que quieras’.

Dialogamos juntos:
> :Qué piensas de esta propuesta de trabajar y estudiar por amor?
- ¢Ayuda o no ayuda?
> ¢Mejora nuestras relaciones o no?
> ¢Es dtil para la vida o no?
> ¢Quieres afiadir algin matiz a esta propuesta para concretarlo en nuestra situacion?

4. Reflexionamos
Escribe una breve reflexion que te surja en ti sobre esta nueva perspectiva que se nos ha abierto

para lavida. Puedes referirte a la propuesta de “hacer las cosas por amor” en relacion a tus estudios
pero también a otros temas o ambitos (amigos, familia, etc.).

Si quieres, comparte esta semana tu reflexion con una persona de confianza para ti.
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Quién soy

Objetivo: Profundizar en las mascaras personales para ayudar a la persona a ser libre de mostrarse como es.
Duracion: Una sesién
Materiales: Un papelito pequeio por alumno. Caja o bolsa.

1. Completamos la tabla. ;Ven o no ven?

Tenemos delante una tabla en la que vamos a escribir tres tipos de acciones:
1. Acciones que te gustan, te identifican, deseas, planificas hacer, las disfrutas, buscas re-
petirlas, piensas en ellas...
2. Acciones que hacemos a desgana, no las quieres hacer, no las deseas o no las disfrutas,
no planificas hacerlas o no querrias repetirlas...
3. Acciones que te arrepientes de haber hecho, no te gustaria repetirlas.

Cada una en su casilla. Cuando acabes, espera.

Familia Amigos Colegio

Cosas que te
identifican, te
gustan, deseas,
planificas...

Cosas que haces a
desgana

Cosas que te
arrepientes de
hacer

Eso son las cosas que hacemos. De todas ellas, la familia ve algunas, los amigos ven algunas 'y
en el colegio ven algunas. No ven todos todas, sino algunas. Y probablemente no todos vean las
mismas. Por ejemplo, a alguien le encanta escribir poesia... pero no lo sabe nadie. O a alguien no
le gusta nada estudiar y eso lo ve todo el mundo. Marcamos quiénes Si/NO seglin vean o no vear
cada accidon que hagamos en las Gltimas columnas.




2. Mascaras. ;Qué imagen se hacen de ti?

Ahora ya sabemos que no todos ven lo mismo de nosotros. Unos ven
unas cosas; otros, otras. Y lo que las personas ven, eso es tu imagen.
Esto significa que distintas personas se hacen imagenes o ideas dis-
tintas de ti, es decir, que tenemos diferentes mascaras...y es bueno
que seamos conscientes de laimagen que damos en cada lugar. Para
ello, vamos a escribirlas en la primera tabla:

> Mirando lo que dices que tu familia ve de ti, ;qué imagen se hardn de ti? Es decir, segin lo
que tu familia ve, ;qué imagen estds mostrando? Por ejemplo, viendo lo que la familia ve que
hago, la imagen que estoy dando es de chico responsable, o chica desobediente, etc. Lo escri-

bimos.

> Mirando lo que dices que tus amigos ven de ti, ;qué imagen se hardn de ti?
> Mirando lo que dices que en el colegio ven de ti, ;qué imagen se haran de ti?

{Qué imagen se hacen de | Mascara 1: Familia | Mascara 2: Amigos

Mascara 3: Colegio

g,
ti?

{Te identifica, habla de
ti? 0-10

{Te da paz? 0-10

{Te ayuda a encontrarte
con los demas? 0-10

3. ¢Hasta qué punto esa imagen te ayuda... habla de ti?

Estamos dando unaimageny las personas se hacen unaidea de quié-
nes somos. Esas mascaras a veces son verdaderas porque muestran lo
que somos pero otras veces no; son falsas porque ensenan algo pero
en el fondo hay otra cosa.

Esto lo entendemos con la siguiente imagen: la manzana esta mos-
trando una mascara de feliz y la otra manzana asi le ve, pero no es
una mascara verdadera porque no habla de ella, de cdmo es. Pero no
siempre es sencillo saber si una mascara habla de nesotros o no...




Podemos reconocer las mascaras que hablan de nosotros verdaderamente porque cumplen tres
condiciones:
1. Nace de miy habla de mi, me identifica con quién soy.
2. Meda pazy felicidad. No nos referimos a que nos hace sentir a gusto; es mas que un gusto.
3. Me ayuda a encontrarme con los demas. No es un acto de defensa de otras personas ni un
acto egoista, sino que tiene un componente en entrega a los demas.

Entonces ahora vamos a pensar en cada una de nuestras mascaras para ver si son nuestras al cien
por cien. Vamos a puntuar de 0-10 hasta qué punto esa mascara nos identifica y habla de nosotros,
hasta qué punto nos da pazy felicidad y hasta qué punto nos ayuda a encontrarnos con los demas.
0 significa nada de naday 10 es lo maximo. Vamos a ser sinceros en las respuestas porque son solo
para cada uno de nosotros y nos ayudaran a conocernos mejor. Completa la tabla anterior.

Si puntla poco una mascara en los tres apartados, significa que segtin lo que hemos dicho esa
mascara no es verdaderay no la quiero; otra cosa sera que pueda quitarmelay ponerme otrao rio. ..
pero no habla de mi. Como hemos dicho, esto nos ayuda a conocer mejor como estamos viviendo.
No es para que cambiemos de comportamisnto... solo para conocernos mejor.

¢Qué te esta llamando la atencion de io que has escrito o hemos dicho?

4. Miedos y dificultades para mostrar una imagen real

Eltema de las mascaras es importante. Que las personas ensayemos una mascara u otra no supone
ningln problema, sino que es sintoma de que estamos buscando nuestra identidad, quiénes
somos. Por ejemplo, alguien durante una temporada se pone la mascara de “gracioso” y funciona
de esa manera... pero descubre que no obtiene un 10 en las tres preguntas (ni le identifica, ni le
da paz nile ayuda a encontrarse)... por lo que cambia y “se pone mas serio”. Entonces prueba con
la mascara de “compafiero responsable” en clase que hace la tarea y ayuda a sus compaiieros. Va
viviendo de esa manera para ver qué experiencia tiene. Esto es bueno porque estamos buscando
quiénes somosy qué nos identifica.

El problema aparece cuando alguien descubre que una mascara no habla de él (porque obtiene
notas muy bajas en las tres preguntas) pero no es libre para quitarsela y ponerse otra. Por ejem-
plo, alguien descubre que lleva un tiempo viviendo como “rebelde” y por eso en casa desobedece
ante las cosas que le proponen hacer, no trata con respeto a los demas... tiene esa mascara. Pero
descubre que no habla de él, no le da paz, no le ayuda a encontrarse con los demas. .. Sin embargo,
no sabe cdimo ser distinto. Tiene la intencidn en casa de mostrarse mas simpatico pero no pueda.
¢Qué pensaran de él? ;Le diran algo que no quiere escuchar? ;No le tomaran en serio? Aparecen




preguntas, dudas, miedos... Mejor se queda como esta. Ahi las mascaras no son una ayuda, sino
un problema porque dificultan el crecimiento de la persona.

¢ Qué miedos o dificultades encontramos para mostrar una imagen de nosotros que obtenga un 10 en
los tres apartados, es decir, que nos identifique, nos dé paz y nos ayude a encontrarnos con los demds?
Lo escribimos cada uno en un papelito y lo metemos en la caja o bolsa. Se revuelven y leemos en
alto. Si algo no lo entendemos o nos llama la atencién, paramos y preguntamos o comentamos.

Cuando han salido todos, dialogamos:
« ;Qué piensas de los miedos que han salido? ;Algo que te haya llamado la atencion? ; Por qué?
- ;Como podemos enfrentarnos a esos miedos para que las mdscaras nos ayuden a vivir?
Cuanto mas concretas sean las ideas, mejor. Todo lo apuntamos en un lugar visible.

5. Nos alrimos a crecer

¢A qué persona crees que le podrias contar tus miedos para ser auténticamente tu, es decir, con

los tres dieces?

De esos consejos para enfrentarnos a los miedos, ;cudl te podrias aplicar para vivir mejor y crecer
tu mismo o en la relacion con alguien?

650



CRECER CON MIS

MIRIAM CENOZ LARREA
JOSE VICTOR ORON SEMPER



Indice

Saludo 7
Nota para el profesor 9
Introduccion 11

01. HERRAMIENTAS

La cartilla emocional 21

Objetivo: Reflexionar sobre cdmo vivo los acontecimientos del dia y descubrir la variedad de emocionesy
actitudes que se despiertan en mi para ganar expresividad emocional.

Duracion: Una sesidn. Se repite todas las semanas al inicio de la tutoria solo la dindmica de rellenar la
herramienta

La revision del dia 36

Objetivo: Aprender a revisar lo que hemos vivido con otras personas durante un dia y crecer en el agrade-
cimientoy el perddn.

Duracion: Una sesién

La cadena emocional: describirla 40
La siguiente sesion es La cadena emocional: romperla

Objetivo: Distinguir acontecimientos (lo que ocurre) de sentimientos (cdémo lo vivo o siento), de juicios (que
pienso sobre lo que ocurre) y de acciones (qué hago firialmente con lo que ocurre).

Dusacion: Una sesidn

13



4

La cadena emocional: romperla 44
La anterior sesion es La cadena emocional: describirla

Objetivo: Aprender a generar alternativas a la forma de actuar y ponerse en el lugar del otro, siendo res-
ponsablesy conscientes de la propia autoria.

Duracion: Una sesidn

El semaforo 48

Objetivo: Recorrer un camino desde lo que ocurre fuera de mi hacia mi interior, para conocer mejor mis
tendencias y reconocer cuales me ayudan a crecer y relacionarme.

Duracion: Una sesién

La carta desde el corazén 53

Objetivo: Promover el agradecimiento y la reconciliacién como formas de curar heridas, integrar nuestra
vida y nuestras relaciones.

Duracion: Una sesién

El salvavidas 57

Objetivo: Revisar y mejorar las relaciones con otras personas, reconociendo su valor en nuestra vida y
abriendo puertas al futuro.

Duracion: Una sesién

El péndulo: rasgos de la personalidad 64
Objetivo: Descubrir los rasgos de la personalidad de cada uno y situarnos de forma creativa.

Duracion: Una sesién

La lupa 68

Objetivo: Aprender a entender los sentimientos, descubriendo la relacion entre sus causasy aprovechando
las oportunidades de crecimiento que todo esto genera.

Duracion: Una sesién

El timon 71

Objetivo: Aprender a poner en marcha los buenos deseos que nacen de la interioridad y tomar decisiones
desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesién



La motivacion de mis acciones 75

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la persona y hacia la mejora de las relaciones inter-
personales evitando malas motivaciones.

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 79

Objetivo: Pensar sobre la propia vida y sus acontecimientos centrales considerando pasado y futuro, cen-
trados en el agradecimiento.

Duracion: Una sesién

El café 82

Objetivo: Promover la resiliencia y desarrollar procesos de reconciliacion y agradecimiento.

Duracion: Una sesion
02. ACTIVIDADES PARA PREPARAR O PROFUNDIZAR EN HERRAMIENTAS

Coletillas 89
Prepara o profundiza la escucha activa del grupo de apoyo
Profundiza en La carta desde el corazén

Objetivo: Preparary practicar el estilo comunicativo del grupo de apoyo, la escucha activa, para dialogar
ayudandonos a crecer desde una perspectiva cooperativa.

Duracion: Una sesidn

Otra mirada a lo vivido 92
Prepara o profundiza en La revision del dia
Objetivo: Aprender a revisar el dia respecto a las relaciones interpersonales, no seguin valores o ideales.

Duracion: Una sesidn

¢Acontecimiento, sentimiento o juicio? 96
Prepara La cadena emocional: describirla y romperla

Objetivo: Atender a la complejidad, descubriendo la informacion de los sentimientos, clarificando los
eventos y ampliando las alternativas de comportamiento.

Duracion: Una sesidn
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Desde lo mejor de mi 100
Prepara El timén

Objetivo: Favorecer la toma de decisiones y la proactividad como acto global, ético y relacional desde el
interior, desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesidn

Distintas motivaciones 105
Prepara o profundiza en La motivacién de mis acciones

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la personay hacia la mejora de las relaciones inter-
personales.

Duracion: Una sesidn

03. ACTIVIDADES SOBRE OTROS TEMAS DE EDUCACION EMOCIONAL

Actividad inicial 111
Objetivo: Presentar las ideas fundamentales y el estilo de trabajo de la tutoria durante este curso.

Duracion: Una sesién

Las buenas creencias 116
Objetivo: Conocer como nos influyen las creencias y evaluar si nos ayudan o no a crecer.

Duracion: Una sesién

Efecto optico 121

Objetivo: Descubrir las crisis como oportunidad de crecimiento, superando los juicios personales y reco-
nociendo el valor de las relaciones personales.

Duracion: Una sesién

Realidad multiple 125

Objetivo: Aprovechar las situaciones de confusion para conocernos mejor y tomar decisiones creativas
gue nos ayuden.

Duracion: Una sesién

Una aventura 128

Objetivo: Romper las falsas asociaciones bueno-positive-agradable y malo-negativo-desagradable y des-
cubrir el error como una oportunidad de crecimiento.

Duracion: Una sesién



El inventasentimientos 133
Objetivo: Aprender a reconocer y expresar los sentimientos.

Duracion: Una sesién

El dulce aroma del café 137
Prepara o profundiza en El café

Objetivo: Promover la resiliencia para descubrir que las crisis emocionales y el sufrimiento pueden ayu-
darnos a crecer y a mejorar nuestras relaciones.

Duracion: Una sesidn

04. ACTIVIDADES DE EVALUACION CONTINUA

Un alto ¢n el camino 145
Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.

Curacion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 147

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién

Preguntas finales 150
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Efecto optico

Objetivo: Descubrir las crisis como oportunidad de crecimiento, superando los juicios personales y reco-
nociendo el valor de las relaciones personales.
Duracion: Una sesién

Materiales: Cartulina grande, rotuladores y cinta adhesiva. Papeles en tiras pequefas. Bolsa/caja para
recoger los papelitos.

Ahora vamos a fijarnos solo en las lineas finas. ; Descubres algo?
Pista: puedes comprobarlo con una regla.

Dialogamos:
. ¢Ves alguna relacion entre esta imagen y la vida?
« Alguna vez nos pasa que vemos algo que primero nos parece una cosa que luego no es?
¢Podemos poner algunos ejemplos de la vida cotidiana?

Muchas veces lo que vemos inmediatamente nos puede engafiar y si lo juzgamos precipitadamen-
te, es posible que nos equivoquemos. Lo mismo pasa con las personas, que a veces las juzgamos
conociendo muy poco y es probable que nos equivoquemos. Y aunque las conozcamos mucho, las
personas siempre podemos hacer cosas nuevas, por ! que el juicio siempre es un error. Por eso &s
importante cuestionarnos sila realidad o las perscinas son como las estamos viendo en ese memen-
to o necesitamos pararnos un poco y contrastar eso que pensamos. jCuanto necesitamos conocer!




ces e

2. Lineas ;torcidas?

Imagina que una chica ve que el tema de los estudios se le esta descontrolando un poco: empieza
a obtener resultados mas bajos de los que queria, Ultimamente trabaja con menos dedicacion en
las tareas... Ya sabe que debe estudiar para sacar todo, pero cuando llega a casa, prefiere hacer
otras cosas. Eso ademas tiene consecuencias en el ambiente en casa. Siente que es un desastrey
no sabe hacer las cosas bien. No tiene muy claro qué es lo que esta pasando en realidad porque
piensa muchas cosas a la vez...
Dialogamos juntos:
« ;Qué se estd torciendo y de qué manera en la vida de la chica? Decimos todo lo que se nos ocurra.
« ¢Eso esta torcido de verdad? ;Por qué crees que se esta torciendo?
A veces lo que en un primer momento vivimos como “linea torcida”, como problema, en realidad
nos habla de que estamos creciendo y nuestra forma de pensar, de actuar o de relacionarnos no
es suficiente ya, sino que necesitamos formas nuevas.

Todo crecimiento tiene su parte deseable, la nueva realidad que aparece, pero también tiene su
parte mas delicada, sus dificultades. Cuands un nifio esta creciendo fisicamente, a veces le duelen
los huesos. Qué suerte que gane en altura, para llegar a mas lugares, para que su cuerpo esté mas
proporcionado... Si se centra solo en que le duelen los huesos, no se estara dando cuenta de que
ese dolor es necesario, que si no tuviera dolor, significaria que no creceria, siempre se quedaria
con la misma altura que un nifo pequeno.

y Entemas mas personales ocurre lo mismo: cuando aparecen situaciones delicadas, sufrimientos
.| ocrisis,escomo unalucecita de alarma que se enciende. La vida nos esta informando de algo:
inecesitas crecer! jNecesitas formas nuevas de pensar, de actuar, de relacionarte! Pero no nos

dice cudles... asi que ahi nos toca a nosotros pensar cual es esa novedad, hacia donde crecer.

> ¢Eso tiene sentido en la situacion de la joven? ;Qué formas de pensar, actuar o relacionarse
puede que necesiten un cambio y un crecimiento por el propio crecimiento de la chica? De cada
cosa, decimos qué necesita crecer y hacia donde.

> Entre todos, elaboramos metdforas de las crisis o del crecimiento que nos ayuden a com-
prenderlo en positivo, como algo necesario en nuestra vida.

3. Mis lineas “torcidas”

a. En el pasado

;{Qué cosas de tu vida pensabas que estaban “torcidas”?
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¢De alguna de ellas ahora ves que lo que parecia torcido era una oportunidad para que crecieras
o vivieras algo nuevo? Si es que si, di cual y qué puertas te abrio.

b. En el presente

¢Qué cosas de tu vida consideras que estan “torcidas”? Cosas o relaciones que te gustaria cambiar,
que ves que no estan yendo por un buen camino, que no sabes por donde encauzar...

;Dealguna de ellas crees que la vida te esté pidiendo un cambio, un crecimiento, una nteva forma
de pensar, vivir o relacionarte? Si es que si, di cudl y, si lo sabes o imaginas, escribe hacia donde
necesitas crecer.

4. Abrimos nuestras lineas

Todo esto que estamos pensando y escribiendo es muy valioso en la vida, podemos guardarlo
como una forma de interpretar todas nuestras crisis, también cuando tengamos mas afios. Pero
;cdmo podemos saber si lo que pensamos es cierto o no, es decir, si corresponde a la realidad o es
unjuicio nuestro? ;Cémo podemos crecer desde nuestros juicios sobre la realidad, sobre nosotros
mismos o sobre los demas? Lo comentamos primero en parejas y luego entre todos hacemos una
lista lo mas larga posible, que apuntamos en un lugar visible para todos.

Vamos a recibir un papelito en el que escribimos individualmente una posible crisis que puede
vivir una persona en cualquier edad, y qué puede pensar de la vida, de si misma o de los demas.

Por ejemplo, “he perdido mi empleo. Pienso que soy un fracaso y no conseguiré otro trabajo”; “la
relacion con mi pareja estd muy dafiada. Creo que necesitamos tratarnos con mas respeto, enteri-
derncs mejor, querernos mejor”.




El profesor recogera todos los papelitos y los leeremos en alto. De cada uno,
vemos si podemos aplicar alguno de los consejos que hemos escrito antes o
necesitamos enriquecer esa lista.

5. Creciendo

De lo escrito en el punto 3b, elige una situacion en la que te quieras centrar proximamente. ;Cual es?

¢Hacia donde te pide la vida crecer?
¢Quién quieres ser y cOmo quieres vivir?

Decide qué hacer esta semana para crecer en esa situacion hacia donde la vida te pide abrirte y hacia
donde td quieres moverte. Algo muy concreto, realizable esta semana, que esté en tus manos hacerlo:

iAnimo! Crecer es una oportunidad maravillosa que vivimos toda la vida. A veces duelen
los huesos, pero sabemos que es para inaugurar nuevas formas de ser y de vivir. Te espera
algo estupendo.

Si quieres, comparte con tu madre o tu padre en casa tu situacion de crisis, en

qué crees que la vida te estd pidiendo crecer, y qué vas a hacer esta semana
para ello. Preguntale si también ella/él te quieren ayudar de alguna manera
en tu crecimiento.

Puedes preguntarle también por una situacion que ella/él esté viviendo de cambio de esque-
mas, de tension o crisis, para pensar juntos hacia donde la vida le pide crecery como lo puede

aprovechar como una oportunidad.
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La cartilla emocional 21

Objetivo: Reflexionar sobre cdmo vivo los acontecimientos del dia y descubrir la variedad de emocionesy
actitudes que se despiertan en mi para ganar expresividad emocional.

Duracion: Una sesidn. Se repite todas las semanas al inicio de la tutoria solo la dindmica de rellenar la
herramienta
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La siguiente sesion es La cadena emocional: romperla
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pienso sobre lo que ocurre) y de acciones (qué hago firialmente con lo que ocurre).
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La cadena emocional: romperla 44
La anterior sesion es La cadena emocional: describirla

Objetivo: Aprender a generar alternativas a la forma de actuar y ponerse en el lugar del otro, siendo res-
ponsablesy conscientes de la propia autoria.

Duracion: Una sesidn

El semaforo 48

Objetivo: Recorrer un camino desde lo que ocurre fuera de mi hacia mi interior, para conocer mejor mis
tendencias y reconocer cuales me ayudan a crecer y relacionarme.

Duracion: Una sesién

La carta desde el corazén 53

Objetivo: Promover el agradecimiento y la reconciliacién como formas de curar heridas, integrar nuestra
vida y nuestras relaciones.

Duracion: Una sesién

El salvavidas 57

Objetivo: Revisar y mejorar las relaciones con otras personas, reconociendo su valor en nuestra vida y
abriendo puertas al futuro.

Duracion: Una sesién

El péndulo: rasgos de la personalidad 64
Objetivo: Descubrir los rasgos de la personalidad de cada uno y situarnos de forma creativa.

Duracion: Una sesién

La lupa 68

Objetivo: Aprender a entender los sentimientos, descubriendo la relacion entre sus causasy aprovechando
las oportunidades de crecimiento que todo esto genera.

Duracion: Una sesién

El timon 71

Objetivo: Aprender a poner en marcha los buenos deseos que nacen de la interioridad y tomar decisiones
desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesién



La motivacion de mis acciones 75

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la persona y hacia la mejora de las relaciones inter-
personales evitando malas motivaciones.

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 79

Objetivo: Pensar sobre la propia vida y sus acontecimientos centrales considerando pasado y futuro, cen-
trados en el agradecimiento.

Duracion: Una sesién

El café 82
Objetivo: Promover la resiliencia y desarrollar procesos de reconciliacion y agradecimiento.

Duracion: Una sesion
02. ACTIVIDADES PARA PREPARAR O PROFUNDIZAR EN HERRAMIENTAS

El consejero fiel 89
Prepara la herramienta El timén

Objetivo: Aprender a diferenciar lo que a uno le gusta, le apetece y quiere para descubrir “lo mejor de uno
mismo” y para que las decisiones se tomen desde la interioridad personal.

Duracion: Una sesidn

Escala de grises 93
Profundiza en La cartilla emocional

Objetivo: Aprender a diferenciar matices entre sentimientos similares y desarrollar la expresiéon emocional
a través de simbolos, imagenes y narraciones.

Duracion: Una sesidn

Una habitacion para mi sola 98
Prepara o profundiza en El salvavidas

Objetivo: Reconocer el valor de las relaciones interpersonales en la propia vida y salvar aquellas que se
encuentran dafiadas.

Duracion: Una sesidn
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Mis rasgos, mis tendencias 103
Prepara El péndulo
Objetivo: Evaluar la personalidad y situarse creativamente ante ella.

Duracion: Una sesidn

Con mirada amplia 107
Prepara la herramienta La lupa
Objetivo: Aprender a conocer la informacion compleja que nos aportan nuestros sentimientos.

Duracion: Una sesidn
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Duracion: Una sesién
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Objetivo: Revisar las condiciones de la amistad para valorar las propias amistades y entablar relaciones
de amistad sanas.

Duracion: Una sesién

Realidad vs ficcion 127

Objetivo: Descartar la idealizacion como forma de vida y promover la revision personal respecto a las
relaciones interpersonales.

Duracion: Una sesién

El inventasentimientos 130
Objetivo: Aprender a reconocer y expresar los sentimientos.

Duracion: Una sesién



;Para qué? 134

Objetivo: Enfrentarse a la pregunta de codmo uno quiere vivir y cdmo quiere relacionarse para tomar deci-
siones desde la interioridad.

Duracion: Dos sesiones

Picando piedra 140

Objetivo: Desarrollar dindmicas interiores de confianza y no de temor, centrandonos en los procesos y no
solo en los resultados.

Duracion: Una sesién

04. ACTIVIDADES DE EVALUACION CONTINUA

Un alto ¢n el camino 147
Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.

Curacion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 149

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién
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El consejero fiel

Prepara la herramienta El timén

Objetivo: Aprender a diferenciar lo que a uno le gusta, le apetece y quiere para descubrir “lo mejor de uno
mismo” y para que las decisiones se tomen desde la interioridad personal.

Duracion: Una sesion

Materiales: Una vela o candela por persona. Mechero, cerilla o0 encendedor. Hojas pequeiias de papel para
recoger la cera.

1. Lista de deseos

Escribe 10 cosas que te apetezcan ahora, que te gustaria hacer ahora, que quieres hacer en este

momento. Pueden ser cosas muy variadas: desde acciones sencillas, como salir al patio, estar con un

aimigo, ver una pelicula, tomarme un helado... hasta otras mas relevantes, como darle iin abrazo a

mi madre, ser ingeniero, trabajar de algo... Todo es posible, pero debe ser real, fisicamente posible.
La lista no se ensena a nadie.

1 6.
2. 7
3. 8
4, 9
5 10.

Cuando terminamos, cerramos el cuaderno por un momento.
2. Lavela

Recibimos cada uno unavela apagada, en la que vamos a hacer unas marcas, una por cada medio
centimetro, aproximadamente, empezando desde la mecha (unas 10-15 marcas).
Antes de encender nuestra vela, dos normas basicas:
> No sz puede quemar nada ni a nadie.
- No se puede manchar nada con la cera de |z vela. El profesor nos dara un papel para coio-
car debajo por si cae algo de cera.
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Encendemos la velay la contemplamos durante unos 5 minutos.

3. Lavelay lavida. Metaforas

Apagamos las velas y pensamos y decimos entre todos metaforas o similitudes de la vela con
la vida. Por ejemplo: “la vida es como la vela, pues las dos se gastan”, “en la vida hay movimien-
tos, no estamos quietos, como la llama se va moviendo de lado a lado”. ;Qué mas se nos ocurre?
iSobre las marcas que hemos hecho? ;Sobre los cambios que se producen en la vela? ;Sobre la

experiencia que hemos vivido?
4. Lavelay lavida. Y nuestros deseos

Vamos a recordar la lista que hemos escrito al principio. Imaginemos que “hoy” es el dia en que se

acabatuvelaynovasatenertiempo de hacer todn {o que has escrito en la lista de los desecs.

Sabiendo que queda muy poco tiempo, que ya ne todo vale, ;seguirias haciendo esas acciones?
Lo explicamos de otra manera.

Imagina que vas a pasar un dia en un parque de atracciones. Al principio, cuando tienes todo el dia
por delante, te subes casi a cualquier atraccion. Sin embargo, cuando solo queda una hora para
que cierren el parque, ya no te subes a cualquier atraccion, sino que vas a la mejor de todas, a la
mas divertida. No es que el resto de atracciones no te gusten, todas te gustan; pero hay una que
quieres de forma especial.

lgualmente, en la vida hay cosas que nos gustan, que nos apetecen. Pero también hay otras que
ademas de gustarnos, queremos de una forma especial. Es mas grande que una apetencia: son
las cosas que queremos.

Asi que ahora, sefiala aquellos deseos que consideres los mas importantes, aquellos que quieres
cumplir antes de que se acabe el dia. Tiene que ser una accion muy, muy importante, una que no
podriamos dejar de hacer en esas Ultimas horas que quedan.

Levantamos la mano compartiendo en alto pero sin decir nuestros deseos: ;quién ha marcade que
en su Ultimo dia seguiria haciendo las 10 cosas? ;Y 9? ;Y 8? Y asi hasta 0.




5. Lo mejor de mi

Esos deseos que queremos de una forma especial, que ademas de gustarnos y apetecernos,
las queremos, hablan de lo mas profundo de nosotros mismos, hacen referencia a quién que-
remos ser y c6mo queremos vivir. Podemos llamarlos lo mejor de nosotros mismos.

El resto de deseos de la lista, que no se han considerado tan importantes, son las cosas que nos
gustan o apetecen. No es que haya que dejar de hacerlas, pues nos gustan, pero no nos sirven para
saber quiénes somos ni para tomar decisiones.

La vela, a partir de ahora, pasa a ser nuestro consejero fiel, a quien le podemos preguntar: “velita,
¢qué hago en este dilema que tengo? ;Quién quiero sery codmo quiero vivir? ;Hacia dénde voy con
mi decision?
« ¢Quieres decir algo mds de esta idea o de lo que estamos trabajando?
« ;Qué encontramos en comun entre todos nuestros deseos, aquellos que nacen de nuestra
interioridad, desde lo mejor de mi? Anotamos todo en un lugar visible y justificamos todas las
respuestas.

6. Lo comun de nuestros deseos

Elige un deseo que ves que tienes, que nace de tu interioridad, de lo mejor de ti, que quieres de-
sarrollar esta semana:

Antes de tomar una decision, vamos a encontrar algo en comin entre todos nuestros deseos, aque-
llos que nacen de nuestrainterioridad, desde lo mejor de mi. Ademas de lo que hemos comentado,
afiadimos tres rasgos mas:

1. Nace de mi, me identifico con esa accién, como algo que habla realmente de mi. Esta
relacionado con mi identidad, con quién soy yo.

2. Da paz y me hace feliz cuando vivo desde ella. Es mucho mas que el mero placer o
bienestar.

3. No es un movimiento egoista ni de defensa, sino que siempre tiene un componente
de entrega a los demas, de hacer bien al otro.

De ese deseo que tienes, responde personalmente:
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1. ;Ese deseo crees que es una cosa accidental o es algo relevante, con lo que te identificas?
¢Conocer ese deseo sirve para saber quién eres tu? ;Se relaciona con quién eres ti? ;Lo sequirds
queriendo aunque pase el tiempo o surjan dificultades?

2. Imagina que ese deseo esta cumplido. ;Ver el deseo cumplido te deja simplemente mads tran-
quilo porque te quita problemas o te permite entender tu vida como algo valioso? ;Ese deseo le
da un sentido a tu vida?

3. ¢(Ese deseo implica o favorece el encusntro generoso con alguien?

Ahora ya podemos concretar la decision.
Escribe qué accion quieres realizar en esta proxima semana para desarrollar un aspecto de lo mejor
de ti. Piensa en tu familia, en tus compafieros, en el colegio...

Adelante con tu decision. Recuerda con frecuencia tu lista de mejores deseos para tomar las
decisiones importantes.
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Objetivo: Recorrer un camino desde lo que ocurre fuera de mi hacia mi interior, para conocer mejor mis
tendencias y reconocer cuales me ayudan a crecer y relacionarme.

Duracion: Una sesién

La carta desde el corazén 53

Objetivo: Promover el agradecimiento y la reconciliacién como formas de curar heridas, integrar nuestra
vida y nuestras relaciones.

Duracion: Una sesién

El salvavidas 57

Objetivo: Revisar y mejorar las relaciones con otras personas, reconociendo su valor en nuestra vida y
abriendo puertas al futuro.

Duracion: Una sesién

El péndulo: rasgos de la personalidad 64
Objetivo: Descubrir los rasgos de la personalidad de cada uno y situarnos de forma creativa.

Duracion: Una sesién

La lupa 68

Objetivo: Aprender a entender los sentimientos, descubriendo la relacion entre sus causasy aprovechando
las oportunidades de crecimiento que todo esto genera.

Duracion: Una sesién

El timon 71

Objetivo: Aprender a poner en marcha los buenos deseos que nacen de la interioridad y tomar decisiones
desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesién



La motivacion de mis acciones 75

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la persona y hacia la mejora de las relaciones inter-
personales evitando malas motivaciones.

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 79

Objetivo: Pensar sobre la propia vida y sus acontecimientos centrales considerando pasado y futuro, cen-
trados en el agradecimiento.

Duracion: Una sesién

El café 82
Objetivo: Promover la resiliencia y desarrollar procesos de reconciliacion y agradecimiento.

Duracion: Una sesion
02. ACTIVIDADES PARA PREPARAR O PROFUNDIZAR EN HERRAMIENTAS

Dialogos 89

Objetivo: Descubrir las maneras de dialogar que ayudan a crecery las que no profundizando en la escucha
activa y el dialogo sincero.

Duracion: Una sesién

El pescador 92
Prepara La revision del dia
Objetivo: Aprender a revisar el dia respecto a las relaciones personales, no segtin los ideales.

Duracion: Una sesidn

Poco a poco 97
Profundiza en La cadena emocional: romperla

Objetivo: Ahondar en las dificultades para generar alternativas de crecimiento en ambientes de intensidad
emocional y abrir espacios para nuevas experiencias de relacion.

Duracion: Una sesidn
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Mi interior: un lugar de encuentro 101
Prepara El timén

Objetivo: Descubrir “lo mejor de uno mismo”, la propia interioridad, para hacerla intervenir en la toma de
decisiones.

Duracion: Una sesidn

Por qué quiero lo que quiero 104
Profundiza en La motivacion de mis acciones
Objetivo: Fomentar la motivacion desde elinterior de la personay hacia la mejora de las relaciones personales.

Duracion: Una sesidn
03. ACTIVIDADES SOBRE OTROS TEMAS DE EDUCACION EMOCIONAL

Actividad inicial 111
Cbjetivo: Presentar las ideas fundamentales y el estilo de trabajo de la tutoria durante este curso.

Duracion: Una sesién

Y ahora, ;qué hago? 116

Objetivo: Profundizar en la mentalidad incremental y promoverla revisando las propias creencias, diferen-
ciando entre la perseveranciay la obsesion.

Duracion: Una sesién

Juicios y prejuicios 120
Objetivo: Conocer los juicios con los que uno vive y descubrir cdmo nos afectan en la viday en las relaciones.

Duracion: Una sesién

Cuando se acaba el mundo 125

Objetivo: Ayudar a vivir las crisis como una oportunidad de crecimiento y a acompaniar a los demas en sus
crisis dialogando para conocerse y mejorar.

Duracion: Una sesién

El caminante 130

Objetivo: Profundizar en el sentido del sufrimiento y la frustracion no evitandolos, sino aprovechandolos
como oportunidad para conocernosy crecer.

Duracidn: Una sesién



Luces de alarma 133

Objetivo: Conocer el origen de comportamientos o tendencias interiores que pasan desapercibidos y nos
estan influyendo en la forma de vivir, sin juzgarnos a nosotros mismos o los demas.

Duracion: Una sesién

04. ACTIVIDADES DE EVALUACION CONTINUA

Un alto en el camino 139
Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.

Duracion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 141

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién

Evaluacion final 144
Objetivo: Evaluar en qué nos ha ayudado la tutoria durante todo el curso.

Duracion: Una sesién

Preguntas finales 147
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Juicios y prejuicios

Objetivo: Conocer los juicios con los que uno vive y descubrir como nos afectan en laviday en las relaciones.
Duracion: Una sesién

1. Losjuiciosy prejuicios. Qué pensamos

Compartimos:
> ¢Crees que tenemos prejuicios? ; Muchos, pocos? ; Juzgamos a los demds generalmente?
¢Mucho, poco?
> Imagina que le pregunto a alguien: “;qué piensas de...?”, y me responde: “es muy egoista”.
¢Eso es un juicio? ; Describe la realidad? ;Qué te parece?
> Y sidespués le pregunto por qué dice eso y me responde: “porque no comparte sus cosas,
siempre va a lo suyo”. ;Es un juicio o es que la persona es asi?
> Y si me dice: “es muy tonto”. ;Crees que esa persona es tonta objetivamente o que se estd
colando un juicio sobre una persona?
> ¢Qué significa entonces juzgar a alguien? Es decir, ;qué distingue un juicio de describir la
realidad?

2. Los juicios y los prejuicios. Qué son

Siyo digo que “esa mesa es bonita”, estoy juzgando la mesa. Mesa y bonita no tendrian por qué ir
unidas, pero yo lo he hecho porque estoy expresando mi opinidn. Si hubiera dicho “esa mesa es
fea”, ocurriria lo mismo.

;Qué piensas sobre los juicios a los objetos? ;En qué ayudan o no ayudan? ;Por qué?

” «

Siyo digo que “esa persona es una pesada”, “o ese chico es un creido”, estoy juzgando a la persona.
Esa personay pesada no tienen por qué ir unidas, como ese chico y creido no tienen por qué ir
unidos, pero yo estoy expresando mi opinion.

¢Qué piensas sobre los juicios a las personas? ;En qué ayudan o no ayudan? ; Por qué?

e



Muchas veces juzgamos a las personas porque decimos lo que pensamos de ellas, pero nece-
sitamos ser conscientes de que eso es mi opinion sobre esa persona, no lo que esa persona es.
Probablemente me estoy equivocando... porque yo no conozco todo de una persona, y aunque
lo conociera, esa persona podria cambiar.

Asi que no se trata de que no juzguemos, sino de que sepamos que eso que tenemos es juicio
nuestro, pero que no define a la persona.

Dialogamos:
« ¢Por qué crees que las personas juzgan si al juzgar nos estamos equivocando?
« ;Qué son los prejuicios y qué tienen en comun con los juicios?

Como vemos en el dibujo, al ver a una persona solo vemos su

Conpormienn  COmportamiento, su cuerpo, lo mas externo (cdmo mueve sus
|~ MEnTAL manos, su cara, sus gestos, qué dice...) pero no conocemos lo gte
7 INTERORIDAD, piensa, lo que siente, lo que ha vivido en el pasado, como es, su
intencion... su interioridad. Como no la vemos, nos la imagina-

- mos. Y por £so decimos nuestra opinidn, sin conocer todo eso que
la persona es. Necesitamos juzgar para vivir, y el problema no es

tenerjuicios. iEl problema es que unc no sepa que juzga! O que crea que no SoON juicios suyos, Sino

que la realidad es asi (“es una pesada objetivamente”, “es un creido objetivamente”). O que no sea
capaz de relacionarse con esa persona mas alla de sus propios juicios o prejuicios.

Dialogamos si alguien quiere aportar algo mas sobre los juicios o los prejuicios, tanto si esta de
acuerdo como si no.

3. El paquete de galletas
Vamos a trabajar un cuento que nos ayude a profundizar.

Habia una vez una sefiora que debia viajar en tren. Cuando la sefiora llego a la estacion, le informaron
de que su tren se retrasaria aproximadamente una hora. Un poco fastidiada, se comproé una revista, un
paquete de galletas y una botella de agua. Busco un banco en el andén central y se sentd, preparada
para la espera. Mientras ojeaba la revista, un joven se sentd a su lado y comenzo a leer un diario.
De pronto, sin decir una sola palabra, estiré la mano, tomé el paquete de galletas, lo abrid y co-
menzd a comer. La sefiora se molesto un poco; no queria ser grosera pero tampoco hacer como que
nada habia pasado. Asi que, con un gesto exagerado, tomo el paquete, sacé una galleta y se la comid
mirando fijamente al joven. Como respuesta, el joven tomd otra galleta y, mirando a la sefiora a los

ojos y sonriendo, se la llevo a la boca. Ya enojada, ella cogid otra galleta y con ostensibles sefiales de
fastidic, se la comid mirdndolo fijamente.




El didlogo de miradas y sonrisas continud entre galleta y galleta. La sefiora estaba cada vez mds
irritada, y el muchacho cada vez mds sonriente. Finalmente, ella se dio cuenta de que solo quedaba
una galleta y pensd: “No podrd ser tan caradura” mientras miraba alternativamente al joven y al
paquete. Con mucha calma el joven alargd la mano, tomé la galleta y la partié en dos. Con un gesto
amable, le ofrecio la mitad a su compaiera de banco.

-iGracias! - dijo ella tomando con rudeza el trozo de galleta.

- De nada- contesto el joven sonriendo, mientras comia su mitad. Entonces el tren anuncio su par-
tida. La sefiora se levanto furiosa del banco y subio a su vagon.

Desde la ventanilla, vio al muchacho todavia sentado en el andén y pensd: “Qué insolente y mal
educado. jQué serd de nuestro mundo! De pronto sintio la boca reseca por el disgusto.

Abrid su bolso para sacar la botella de agua y se quedd estupefacta cuando encontrd alli su paquete
de galletas intacto.

L]

Dialogamos sobre el cuento en grupos pequenos:
a. ;/Qué ha sucedido en este cuento? ; Podrias describir de manera objetiva la escena paso a paso?
b. Vamos a contar la historia desde un punto de vista concreto. ;Alguien puede teatralizar la
historia como si fuera la mujer? Imagina que llama a una amiga para contarle lo que estad pa-
sando. Antes y después de descubrir la confusion.
« ;Como se siente la mujer al principio del relato? ;Qué puede pensar del chico y de su
comportamiento?
« ;Como serd esta mujer? ;Por qué habra actuado de esa manera? ;Qué ha podido influir
para que esta persona se comporte asi (edad, profesion, experiencias del pasado, creencias
personales...)?
c. Vamos ahora a fijarnos en el personaje del chico. ;/Alguien puede teatralizar la historia como
si fueia el joven? Imagina que llama a un amigo para contarle lo que estd pasando. Antes y
después de descubrir la confusion.




LR )

« ;Como se siente el chico al principio del relato? ;Qué puede pensar de la mujer y de su
comportamiento?
« ;Como serad este chico? ;Por qué habrd actuado de esa manera? ;Qué ha podido influir
para que esta persona se comporte asi (edad, profesion, experiencias del pasado, creencias
personales...)?

d. ;Como se habra sentido o qué habra pensado la sefiora cuando ha abierto el bolso?

Tras el didlogo, compartimos cada grupo con los demas: ;qué hemos descubierto sobre los juicios
y prejuicios a través de este cuento?

4. Cuestionando los juicios y prejuicios

Dialogamos juntos:

« ;Qué prejuicios solemos tener normalmente? Nos referimos a prejuicios que las personas
pueden tener en su vida a cualquier edad (nifios, jovenes, adultos, ancianos) y en cualguier
contexto social. Los anotamos en un lugar visible.
« De cada prejuicio,

» ¢Por qué se tiene?

» ¢En qué dificulta las relaciones con los demds?
« Mirando a todo lo que hemos dicho hasta ahora, ;qué podemos hacer para... (anotamos
todas las ideas en un lugar visible):

a. ... serconscientes de nuestros juicios? ;Qué nos puede ayudar?

b. ... no dejarnos llevar por ellos cuando nos relacionamos con los demds?

C. ...usar nuestros prejuicios para mejorar la relacion con alguien?

5. Mis juicios y prejuicios
Ahora personalmente, describe un momento o situacion en que hayas juzgado o prejuzgado a al-

guien, o en el que sueles juzgar o prejuzgar a alguien: a quién, en qué circunstancias, qué piensas
deella...

Te anotamos aqui muchas preguntas seguidas, y creemos que todas te pueden ayudar a entrar en
el juicio, conocernos a partir de él y mejorar. Pero si te agobia ver tantas o alguna no tiene mucho
sentido en tu situacion, puedes saltarla y seguir. Las dos ultimas las respondemos todos, aunque
no vayamos a compartir nada en alto ahora.




¢Como te sentiste mientras juzgabas?

¢ Qué crees que se te pudo escapar en ese momento, algo de lo que no te diste cuenta, que no tuviste
en cuenta...?

¢Como crees que se sintio la otra persona?

¢Ese juicio o prejuicio en qué te ayudo o no te ayudo en la relacion? ;Como afecta?

¢También juzgas y prejuzgas a otras personas en otrss momentos? ;Qué tiene que ver eso con tu
forma de ser?

¢Qué mds te pudo influir en esa situacion para juzgar o prejuzgar?

¢Descubres en ti cosas buenas detrds de ese juicio o prejuicio?

{Qué se te ocurre para potenciar eso bueno pero de una forma que nos ayude mas en la relacion?
Escribe todas las ideas que se te ocurran.

¢Quieres tomar una decision para hacer esta semana con esa o con otra persona?

Animo. Una vez mas descubrimos cosas muy buenas en nuestro interior, deseos de bien para no-
sotros y para los demas. Pero a veces eso se mezcla con malas formas, o con prisas, o con estilos
que no nos ayudan... Asi que no se trata de dejar de juzgar asi sin mas, sino de pensar cémo po-
demos usar eso bueno que descubrimos en nosotros para el bien, para mejorar la relacion con
las demas personas. Quiza asi juzguemos menos, quién sabe, o nos reconciliemos con alguien,
o tengamos una conversacion pendiente con alguien... No lo sabemos. Lo que si sabemos es que
con paciencia y humildad, vamos a poder crecer desde la situacion en la que nos encontremos.
iAdelante, valiente!
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Saludo 7
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Introduccion 11

01. HERRAMIENTAS

La cartilla emocional 21

Objetivo: Reflexionar sobre cdmo vivo los acontecimientos del dia y descubrir la variedad de emocionesy
actitudes que se despiertan en mi para ganar expresividad emocional.

Duracion: Una sesidn. Se repite todas las semanas al inicio de la tutoria solo la dindmica de rellenar la
herramienta

La revision del dia 36

Objetivo: Aprender a revisar lo que hemos vivido con otras personas durante un dia y crecer en el agrade-
cimientoy el perddn.

Duracion: Una sesién

La cadena emocional: describirla 40
La siguiente sesion es La cadena emocional: romperla

Objetivo: Distinguir acontecimientos (lo que ocurre) de sentimientos (cdémo lo vivo o siento), de juicios (que
pienso sobre lo que ocurre) y de acciones (qué hago firialmente con lo que ocurre).

Dusacion: Una sesidn
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La cadena emocional: romperla 44
La anterior sesion es La cadena emocional: describirla

Objetivo: Aprender a generar alternativas a la forma de actuar y ponerse en el lugar del otro, siendo res-
ponsablesy conscientes de la propia autoria.

Duracion: Una sesidn

El semaforo 48

Objetivo: Recorrer un camino desde lo que ocurre fuera de mi hacia mi interior, para conocer mejor mis
tendencias y reconocer cuales me ayudan a crecer y relacionarme.

Duracion: Una sesién

La carta desde el corazén 53

Objetivo: Promover el agradecimiento y la reconciliacién como formas de curar heridas, integrar nuestra
vida y nuestras relaciones.

Duracion: Una sesién

El salvavidas 57

Objetivo: Revisar y mejorar las relaciones con otras personas, reconociendo su valor en nuestra vida y
abriendo puertas al futuro.

Duracion: Una sesién

El péndulo: rasgos de la personalidad 64
Objetivo: Descubrir los rasgos de la personalidad de cada uno y situarnos de forma creativa.

Duracion: Una sesién

La lupa 68

Objetivo: Aprender a entender los sentimientos, descubriendo la relacion entre sus causasy aprovechando
las oportunidades de crecimiento que todo esto genera.

Duracion: Una sesién

El timon 71

Objetivo: Aprender a poner en marcha los buenos deseos que nacen de la interioridad y tomar decisiones
desde lo mejor de uno mismo.

Duracion: Una sesién



La motivacion de mis acciones 75

Objetivo: Fomentar la motivacion desde el interior de la persona y hacia la mejora de las relaciones inter-
personales evitando malas motivaciones.

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 79

Objetivo: Pensar sobre la propia vida y sus acontecimientos centrales considerando pasado y futuro, cen-
trados en el agradecimiento.

Duracion: Una sesién

El café 82
Objetivo: Promover la resiliencia y desarrollar procesos de reconciliacion y agradecimiento.

Duracion: Una sesion
02. ACTIVIDADES PARA PREPARAR O PROFUNDIZAR EN HERRAMIENTAS

Sueio con... estar juntos 89
Profundiza en Mi historia personal y en El timén

Objetivo: Reflexionar sobre los suefios conectados con el reto vital de la adolescencia: quién soy y quién
quiero ser.

Duracion: Dos sesiones

De donde vengo y adonde voy 96
Profundiza en La lupa

Objetivo: Descubrir la complejidad de la persona a través del estudio de los sentimientos y su diferente
interpretacion.

Duracion: Una sesidn

Lo que no se ve 100
Profundiza en El semdforo

Objetivo: Conocer los dinamismos interiores de la persona, recorriendo un camino desde los aconteci-
mientos hacia las tendencias interiores, y favorecer aquellas que ayuden a crecer y mejorar las relaciones.

Duracion: Una sesidn
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Obstaculos 105
Profundiza en El timén

Objetivo: Diferenciar entre explicaciones y justificaciones y ahondar en los obstaculos internos que inter-
fieren en la toma de decisiones.

Duracion: Una sesidn

Etapas del crecimiento 109
Profundiza en Mi historia personal

Objetivo: Ayudar a crecer desde situaciones que se encuentren en modo de bloqueo para sanarlas a través
de las relaciones interpersonales.

Duracion: Una sesidn

03. ACTIVIDADES SOBRE OTROS TEMAS DE EDUCACION EMOCIONAL

Actividad inicial 115
Objetivo: Presentar las ideas fundamentales y el estilo de trabajo de la tutoria durante este curso.

Duracion: Una sesién

Con los dedos de una mano 120

Objetivo: Revisar las condiciones de la amistad y quiénes son amigos de verdad para entablar relaciones
de amistad sanasy duraderas.

Duracion: Una sesién

Datiles para mafiana 127
A esta actividad le sigue Abuelo, cuéntame

Objetivo: Promover dinamicas de confianza y no de temor en la persona y fomentar la interdependencia
generacional.

Duracion: Una sesidn

Abuelo, cuéntame 132
Esta actividad es continuacion de Datiles para mafiana
Objetivo: Favorecer la proactividad a la hora de relacionarse con una persona adulta.

Duracion: Dos sesiones



La gota que colma el vaso 137

Objetivo: Profundizar en las situaciones que se viven con estrés y usar las crisis para el crecimiento y la
resiliencia.

Duracion: Una sesién

04. ACTIVIDADES DE EVALUACION CONTINUA

Un alto en el camino 145
Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.

Duracion: Una sesién

Evaluacion del trimestre 147

Objetivo: Evaluar un trimestre respecto a las relaciones interpersonales, no seglin ideales u objetivos fijos,
creciendo en agradecimiento y reconciliacion.

Duracion: Una sesién

Evaluacion final 150
Objetivo: Evaluar en qué nos ha ayudado la tutoria durante todo el curso.

Duracion: Una sesién

Preguntas finales 153
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Con los dedos de una mano

Objetivo: Revisar las condiciones de la amistad y quiénes son amigos de verdad para en- E!'
tablar relaciones de amistad sanas y duraderas. .

Duracion: Una sesién
Materiales: Dibujo recortable de la amistad (descargable).

1. Lista de amistades

¢Cuando sé que un amigo es mi amigo de verdad? Hoy vamos a hacer una actividad sobre la amistad
para ver si las personas que consideramos amigas lo son realmente, y para que nuestras amistades
crezcan sean como sean.

Paraello, escribe en la primera columnaz una lista de 20 personas que consideras zimigas. Intenta
llegar a 20. Pueden ser personas del colegio, de fuera, o incluso de la familia si crees que la relacion
se podria parecer a la amistad.

Cuando acabamos, dejamos la tabla aparcada para mas adelante.

(AMIGA?
¢Conocida?
¢Vecina?
(Compariera?

Personas amigas 1 2 3 4




2. Ideas sobre la amistad

Ahoravamos a pensar juntos sobre la amistad. Primero rellenamos la tabla individualmente, y luego
compartimos nuestras ideas (y cambiamos lo que haga falta) en grupos pequefios. Es fundamental
decir por qué en cada idea.

Ideas que construyen
o hacen crecer una
amistad

Ideas que destruyen
o no hacen crecer una
amistad

71
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Planteamos cuatro criterios mas. Algunos ya habran salido seguramente...Y vamos a contrastarlos
con lo que vivimos en nuestras amistades.

De cada criterio, si ya lo hemos vivido con cada persona, al lado de su nombre marcamos una X,
y si alin no la hemos vivido, dejamos la casilla vacia. Si creemos que la podriamos vivir pero ain
no, la dejamos vacia también.

1. ACOGIDAY CONFIANZA. Esto significa que esa persona respeta cdmo eres y no te impone
una forma de ser concreta. TU puedes ser tl y él puede ser él. Por haber esa acogida, se da
también la confianza, porque sé que él me va a respetar. Puedo contarle las cosas y él me las
puede contar a mi.

Puede ocurrir un problema: que yo actle segiin una mascara, y entonces no se sabe si esa
persona acoge y confia en mi mascara o en mi. Es decir, quien no se expresa con transparencia
nunca puede disfrutar de la amistad. Piensa si te has sentido acogido la mayoria de las veces
perc piensa también si el otro lo ha vivido. Pierisa si hemos confiado en algo relevante o rio.

(J Si has tenido experiencia de acogida y confianza, marca la casilla 1.

2. GRATUITA. La amistad no es un contrato, sino una relacion gratuita. Esto significa varias
cosas: la relacion no esta en funcién de la utilidad, no es amigo mio porque quiere algo de mi,
sino simplemente porque estamos bien juntos.

Y es gratuita también porque si existe, me alegro, y si no existe, no pasa nada. Es decir, que si un
dia me junto con él, esta bien, pero si no, también esta bien. Si un dia queda con otros amigos
sin contar conmigo, también esta bien porque no tenemos necesidad. Y también es gratuita
porque se deja un espacio de libertad a la otra persona.

(J Si has tenido experiencia de gratuidad, marca la casilla 2.

3. PARA HACER ALGO BUENO. Hay que aprender a diferenciar aquellos que son amigos de
los que son complices. Los amigos se juntan para lo bueno; los complices, para lo malo. Por
ejemplo, son complices dos personas que quedan juntas para robar algo o para hablar mal de
otras personas. Por tanto, preglntate qué haces td con tus amigos. ;Haces cosas que ayudan
a tiy a los otros al estar juntos? Cosas buenas significa que hacen bien tanto al que recibe la
accion como al que la realiza; y por tanto, te hacen mejor persona. Es muy importante tener en
mente cual es la cosa buena que los amigos hacen juntos en concreto.

(1 Si has tenido experiencia de hacer juntos cosas que ayudan a la relacion y a los demds,
marca la casilla 3.
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4. SUFRIMIENTO. Es el indicador mas importante de la amistad. La amistad ha pasado la
prueba del sufrimiento. No llames amigo a nadie mientras no se haya pasado juntos por esta
experiencia: la experiencia de sufrir el uno por el otro. Esto significa que has visto que él ha
estado ahi cuando lo necesitabas, o que td has estado ahi cuando él lo necesitaba, o que hemos
sufrido por algo juntos y nos hemos perdonado de corazon.

Esta condicidn es clave, pues de ordinario solo la cumplen muy pocas personas. Es por ello
que se dice popularmente que los amigos se cuentan con los dedos de la mano.

(J Si has tenido experiencia de sufrimiento compartido, marca la casilla 4.
3. Amigos de verdad

Al lado de aquellos que cumplan las cuatro condiciciies, escribe la palabra “amigo/a”, porque ya
le puedes llamar asi.

Al tado de los demas, buscamos la palabra que defina como esta esa relacion en este momento:
;companeros? ;Vecinos? ;Familiares? ;Colegas? ;Conocidos?

No es nada malo ni ningln problema que nos hayamos llevado alguna sorpresa con alguien, o
que alguien a quien consideramos “amigo” no lleve ese nombre... Ahora ya sabemos por donde
puede crecer esa amistad, segun el criterio que hayamos dejado sin marcar en la tabla.

¢Cuantos amigos te sale que tienes?
Y hacemos cuenta atras levantando la mano para compartir.
4. Dialogamos todos juntos

« ;Qué te hace pensar la tabla que has rellenado?

« ;Crees que se suele usar la palabra “amigo/a” de forma demasiado general o su uso es
ajustado? ;Por qué?

+ ;La amistad comporta un grado de intimidad mayor que el de un conocido o companero
de clase, o no?

« (Qué relacion hay entre quién soy yo (identidad) y los tipos de amigos que tengo? ;Puedes
poner algin ejemplo?

« ¢Vale todo tipo de amistad? ; Por qué?

« (Como reconocer al falso amigo (el que no es amigo en verdad, pero se hace pasar por tal)?
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5. Terminamos

Estamos ahora en el tiempo de la amistad. Es muy importante salir en grupo y hacer cosas que nos
ayuden. No se trata de tener amigos a toda costa. Por ejemplo, esta probado que los que tienen
amigos porque quieren ser populares y tener el reconocimiento de los demas, acaban mas tristes
alfinal. Ademas, es bueno que los grupos de amigos sean variados, saber estar con todos. Es muy
importante que los grupos de amigos no sean circulos cerrados, sino que pueda unirse quien quiera.

También esimportante que uno se pregunte: ;estoy preparado para tener amigos? La respuesta es
sencilla: estoy preparado para tener amigos cuando no los necesito. La amistad es algo gratuito.
Si yo “necesito” a mis amigos, cuando esté con ellos les pediré que me presten atencién, que me
quieran, que hagan cosas por mi.... Les exigiré atencidon y acabaré secando la fuente. Cuando uno
esta bien estando solo, esta preparado para tener amigos.

Escribe qué pensamiento sobre ti o sobre tu manera de relacionarte o vivir la amistad surge en ti.
No hace felta que tomes ninguna decision. Simplemerite, andtalo sin juzgar.

6. Unregalo

Como recuerdo de esta actividad, tenemos a continuacion un dibujo para recortar y colocar en
un sitio especial para nosotros. Asi podremos ir revisando cada cierto tiempo nuestras amistades
para ver si realmente cumplen las cuatro condiciones. Y ya hemos visto que si las cumplen, es
muy buena noticia; y si no, no juzgamos nada ni a nadie. Solo nos ayuda a conocer mejor como
estamos viviendo.

Puedes quedarte el dibujo para ti. O puedes regalarlo a un adulto de tu casay

preguntarle qué te puede contar de su experiencia de la amistad sobre alguna
de las ideas del dibujo.
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' Estas son las cuatro condiciones !

DE LA AMISTAD:

i ENTRE LOS AMIGOS HAY ACOGIDA'Y i
- confianza
i Larrwdkmcidbz:&cggrunﬂwiﬁar'

U5 AMIGOS SEJUNTAN PARA RACER

AlGO BUEND

' HA PASADO POR LA PRUEBA DEL

 SUFRIMIENTO
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