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 Efecto óptico

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

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

1. ¿Qué ves en la imagen?

Ahora vamos a fi jarnos solo en las líneas fi nas. ¿Descubres algo?
Pista: puedes comprobarlo con una regla.

Dialogamos:
• ¿Ves alguna relación 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 engañar 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 lo que el juicio siempre es un error. Por eso es 
importante cuestionarnos si la realidad o las personas son como las estamos viendo en ese momen-
to o necesitamos pararnos un poco y contrastar eso que pensamos. ¡Cuánto necesitamos conocer!
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2. Líneas ¿torcidas?

Imagina que una chica ve que el tema de los estudios se le está descontrolando un poco: empieza 
a obtener resultados más bajos de los que quería, últimamente trabaja con menos dedicación en 
las tareas… Ya sabe que debe estudiar para sacar todo, pero cuando llega a casa, prefi ere hacer 
otras cosas. Eso además tiene consecuencias en el ambiente en casa. Siente que es un desastre y 
no sabe hacer las cosas bien. No tiene muy claro qué es lo que está pasando en realidad porque 
piensa muchas cosas a la vez…

Dialogamos juntos:
• ¿Qué se está torciendo y de qué manera en la vida de la chica? Decimos todo lo que se nos ocurra.
• ¿Eso está torcido de verdad? ¿Por qué crees que se está torciendo?

A veces lo que en un primer momento vivimos como “línea torcida”, como problema, en realidad 
nos habla de que estamos creciendo y nuestra forma de pensar, de actuar o de relacionarnos no 
es sufi ciente ya, sino que necesitamos formas nuevas.

Todo crecimiento tiene su parte deseable, la nueva realidad que aparece, pero también tiene su 
parte más delicada, sus difi cultades. Cuando un niño está creciendo físicamente, a veces le duelen 
los huesos. Qué suerte que gane en altura, para llegar a más lugares, para que su cuerpo esté más 
proporcionado… Si se centra solo en que le duelen los huesos, no se estará dando cuenta de que 
ese dolor es necesario, que si no tuviera dolor, signifi caría que no crecería, siempre se quedaría 
con la misma altura que un niño pequeño.

En temas más personales ocurre lo mismo: cuando aparecen situaciones delicadas, sufrimientos 
o crisis, es como una lucecita de alarma que se enciende. La vida nos está informando de algo: 
¡necesitas crecer! ¡Necesitas formas nuevas de pensar, de actuar, de relacionarte! Pero no nos 
dice cuáles… así que ahí nos toca a nosotros pensar cuál es esa novedad, hacia dónde crecer.

→ ¿Eso tiene sentido en la situación 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 dónde.
→ Entre todos, elaboramos metáforas de las crisis o del crecimiento que nos ayuden a com-
prenderlo en positivo, como algo necesario en nuestra vida.

3. Mis líneas “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 parecía torcido era una oportunidad para que crecieras 
o vivieras algo nuevo? Si es que sí, di cuál y qué puertas te abrió.

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

b. En el presente

¿Qué cosas de tu vida consideras que están “torcidas”? Cosas o relaciones que te gustaría cambiar, 
que ves que no están yendo por un buen camino, que no sabes por dónde encauzar…

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

¿De alguna de ellas crees que la vida te está pidiendo un cambio, un crecimiento, una nueva forma 
de pensar, vivir o relacionarte? Si es que sí, di cuál y, si lo sabes o imaginas, escribe hacia dónde 
necesitas crecer.

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

4. Abrimos nuestras líneas

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 más años. Pero 
¿cómo podemos saber si lo que pensamos es cierto o no, es decir, si corresponde a la realidad o es 
un juicio nuestro? ¿Cómo podemos crecer desde nuestros juicios sobre la realidad, sobre nosotros 
mismos o sobre los demás? Lo comentamos primero en parejas y luego entre todos hacemos una 
lista lo más 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 sí misma o de los demás. 
Por ejemplo, “he perdido mi empleo. Pienso que soy un fracaso y no conseguiré otro trabajo”; “la 
relación con mi pareja está muy dañada. Creo que necesitamos tratarnos con más respeto, enten-
dernos mejor, querernos mejor”.
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El profesor recogerá 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 situación en la que te quieras centrar próximamente. ¿Cuál es? 

.......................................................................................................................................................................

¿Hacia dónde te pide la vida crecer?  ...................................................................................................

¿Quién quieres ser y cómo quieres vivir?  ............................................................................................

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

.......................................................................................................................................................................

¡Ánimo! 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 situación de crisis, en 
qué crees que la vida te está pidiendo crecer, y qué vas a hacer esta semana 
para ello. Pregúntale si también ella/él te quieren ayudar de alguna manera 
en tu crecimiento.

Puedes preguntarle también por una situación que ella/él esté viviendo de cambio de esque-
mas, de tensión o crisis, para pensar juntos hacia dónde la vida le pide crecer y cómo lo puede 
aprovechar como una oportunidad.
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