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Introduccion

Querido/a profesory/a:

Este libro propone un camino para trabajar con los alumnos las experiencias emocionales, la forma
de sery la afectividad en cada uno. Lo haremos cada dia en temas y ambitos distintos, como la
amistad, la familia, los estudios, la sexualidad... pero siempre pegados a la realidad que vivimos
para comprenderia y acogerla, preguntandonos cémo eso afecta a nuestra forma de relacionar-
nos, evitando quedarnos en los comportamientos, para que cada uno pueda acceder a su propia
interioridad, conocer qué esta viviendo, y entonces pueda actuar con libertad para mejorar su vida
y sus relaciones.

Veras que entendemos las emociones como una puerta de entrada hacia esa interioridad que
es cada persona. Un enfado, una tristeza, una alegria o una ilusion son formas en las que en un
determinado momento y circunstancias de la vida de la persona se expresa lo que somos, como
pensamos y como vivimos. Nada de lo que sentimos es casual ni equivocado, sino que habla de
nuestrainterioridad, ricay singular. Por eso, nos acercaremos a nuestras experiencias emocionales
para conocer toda la informacion que nos pueden ofrecer de nosotros mismosy de nuestra forma
de vivir las relaciones (; por qué me enfadé tanto? ;qué esperaba de esa persona? ;como suelo
responder en otros momentos?), y asi poder aprovecharla en el futuro en nuevas decisiones, en
lugar de simplemente controlar lo que sentimos para que no nos dé problemas.

También nuestra forma de ser, nuestra personalidad o caracter nos influye en cdmo actuamos'y
vivimos. Hay personas mas optimistas, mas pesimistas, mas perseverantes o0 mas perezosas, mas
impulsivas o mas pausadas... Pero ninguna forma de ser, por virtuosa o viciosa que parezca, es buena
o mala en si, sino que depende de como se viva en las relaciones con los demas. Por eso, no vamos
a buscar las virtudes como un ideal a alcanzar (cdmo ser generoso, prudente, amable...), sino que
buscaremos los rastros de humanidad y los deseos de encuentro escondidos detras de cualquier
comportamiento personal, sea el que sea. Asi, podemos crecer cuando somos agradecidos, pero
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también cuando no hemos considerado a quien tenemos delante; podemos crecer cuando somos
amables y también cuando hemos gritado. La clave: intensificar el encuentro con los demas, que
siempre puede crecer.

Si lo esencial en el crecimiento humano esta en las relaciones interpersonales, necesitamos tra-
bajar también la afectividad, expresada también en la sexualidad. Como siempre partimos de la
realidad compleja de los alumnos, para conocernos nos haremos unas preguntas fundamentales:
como he querido o estoy queriendo en esta experiencia y como me han querido o me estan que-
riendo.Y ;qué es querer? Querer tiene siempre un componente de acogida y otro de entrega. Como
hombres y mujeres todos nos entregamos y acogemos, aunque lo hagamos de forma singular. Asi
que descubriremos cdmo estamos amando a los demas desde nuestra realidad, para crecer en la
vida abiertos a los demas, a nosotros mismosy a la realidad que nos rodea, para poder vivir nuestra
vocacion al amor integrando nuestra historia con nuestro presente y nuestro futuro.

Ya ves que la dindmica siempre tiene dos pasos: primero, conocer la realidad que vivimos sin
juzgarla, sin querer cambiarla en un primer momento, analizando las dificultades que tenemos
para vivir y relacionarnos, distinguiendo las intenciones de los comportamientos, entrando en la
complejidad de quiénes somos, como nos relacionamos, qué estamos aportando a este mundo...
Y desde todo lo que descubrimos, tomar decisiones que potencien nuestra interioridad, que
mejoren nuestra vida y nuestras relaciones: quién quiero ser, cdmo quiero relacionarmey qué
novedad quiero traer a este mundo.

Por eso, te recomendamos no aplicar el libro en orden, sino mirar a las necesidades de crecimiento
de tus alumnos, y en funcion de ellas, elegir los temas y actividades que mas les convengan. Te
animamos a que cuando prepares la clase, ti también te plantees en tu propia vida las mismas
cuestiones que después dialogaras con los alumnos. Porque aunque las formas concretas sean
distintas, en nuestra interioridad descubrimos casi las mismas dificultades, miedos, inseguridades
o ilusiones. Todos necesitamos crecer. Tus alumnos creceran gracias a la interaccion contigo
y entre ellos, y ti también puedes crecer gracias a la relacion con tus alumnos. Aprovecha la
oportunidad.
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Duracion: Una sesién

Preguntas finales 125
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Objetivo: Reflexionar y crecer en el agradecimiento.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La revision del dia 31

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

El semaforo 35

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 crecery relacionarme.

Duracion: Una sesién

15
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En el taller 40
Objetivo: Aprender avivir larealidad al servicio de las relaciones interpersonales, sin utilizar a las personas.

Duracion: Una sesién

Viajamos 45

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

Duracion: Una sesién

Las buenas creencias 49
Objetivo: Conocer como nos influyen las creencias y evaluar si nos ayudan o no a crecer.

Duracion: Una sesién

La amistad 54

Objetivo: Revisar las condiciones de la amistad y descubrir quiénes son amigos de verdad para promover
relaciones de amistad sanas y valorar el propio grupo de amigos.

Duracion: Una sesién

Probando, probando 61

Objetivo: Trabajar el error desde una mentalidad incremental, como un mecanismo de aprendizaje y una
oportunidad de crecimiento.

Duracion: Una sesién

Qué estrés 68

Objetivo: Descubrir una manera resiliente de crecer a partir de las situaciones de estrés y las crisis emo-
cionales.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

El erizo que se convirtio en pulpo 75
Objetivo: Mejorar cuando tenemos dificultades, peleas, desacuerdos...

Duracion: Una sesién



Te quiero decir por qué eres importante para mi 80
Objetivo: Comunicarnos masy mejor.

Duracion: Dos sesiones

Fabricando familia 84
Objetivo: Revisar qué nos ayuda en la familia.

Duracion: Una sesién

Las muestras de cariio 87
Objetivo: Revisar como nos mostramos el carifio.

Duracion: Dos sesiones

El nifio que siempre decia que no 94
Objetivo: Situarnos cuando queremos o no queremos hacer ciertas cosas.

Duracion: Una sesién

Somos diferentes 99
Objetivo: Situarnos cuando vivimos con personas que piensan o hacen algo distinto a nosotros.

Duracion: Dos sesiones

Un error, una oportunidad 102
Objetivo: Reflexionar sobre los errores.

Duracion: Una sesién

Who wants to live forever 105
Objetivo: Reflexionar cuando la muerte es una realidad cercana.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

:Como cuidar a mi familia? 109
Objetivo: Valorar a la familia y sanar las relaciones para que sean gratuitas y de confianza.

Duracion: Una sesion

17
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:Qué significa que yo sea hombre o mujer? 111

Objetivo: Profundizar en la masculinidad y la feminidad como dos dindmicas presentes en las personas,
ambas necesarias para crecer.

Duracion: Dos sesiones

:Qué relacion tiene mi cuerpo con quién soy? 114

Objetivo: Aprender a querer, acoger y entregarse, con la realidad corporal de forma adecuada e integrada
con la identidad personal.

Duracion: Una sesion

{Qué significa tratarnos como personas? 119

Objetivo: Sanar la forma de relacionarnos para superar la autosatisfaccion y vivir por el encuentro inter-
personal, y trabajar el pudory los sentimientos cuando nos relacionamos como cosa y no como persona.

Duracion: Una sesion

No tengo los mismos gustos que mis companeros. ;Pasa algo? 122

Objetivo: Acoger a los demas tal y como son, sin querer cambiarles y tratandoles mas alla de su apariencia
o forma de ser, y aceptarse a uno mismo viviendo con libertad las relaciones con los demas.

Duracion: Una sesion

:Qué es tener éxito? 126

Objetivo: Profundizar en las acciones exitosas o acertadas para descubrir a quién y como se estd amando
detras de ellas, y cdmo se quieren vivir en el futuro.

Duracion: Una sesién

¢En la vida es mejor ser independiente? 130

Objetivo: Favorecer una sana interdependencia en la que tanto las relaciones como la soledad se vivan
como experiencias que ayude a crecer personalmente, por encima de laindependencia o la autosuficiencia.

Duracion: Una sesion

:Como querer cuando se hace dificil querer? 134

Objetivo: Cuestionar las propias formas de pensar y vivir para adecuarlas a la situacion personal y relacio-
nal presente.

Duracion: Una sesién



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

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

Preguntas finales 141
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Objetivo: Reflexionary crecer en el perddn.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La carta desde el corazon 30

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

Duracion: Una sesién

El timon 35

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

15
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Escala de grises 38

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

Duracion: Una sesién

Y tu, ;qué harias? 43
Objetivo: Preparar la toma de decisiones desde lo mejor de uno mismoYy para el encuentro con otras personas.

Duracion: Una sesién

Quién soy 46

Objetivo: Favorecer preguntas identitarias (quién soy y quién quiero ser) que lleven al encuentro con los
demas (cdmo me relaciono y cdmo quiero relacionarme).

Duracion: Una sesién

Mi experiencia 51

Objetivo: Descubrir la complejidad de la experiencia emocional y las distintas maneras de interpretar la
realidad.

Duracion: Una sesién

El consejero fiel 57

Objetivo: Aprender a diferenciar lo que a uno le gusta o le apetece de lo que uno quiere para descubrir los
buenos deseos, los que nacen de la interioridad.

Duracion: Una sesién

No es lo que yo pensaba... 63

Objetivo: Profundizar en el sentido del sufrimiento y la frustracion, aprendiendo a situarse creativamente
ante ello.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE SER. DUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

La pulseray la esponja 69
Objetivo: Vivir la amistad sin miedo.

Duracién: Dos sesiones y media



Dentro o fuera 73
Objetivo: Conocernos cuando nos comportamos de forma diferente en casa y en otros contextos.

Duracion: Una sesién

El genio de la lampara 79
Objetivo: Conocer mis suefios.

Duracién: Una sesidn y media

Hablemos 83
Objetivo: Conocernos y expresarnos en casa.

Duracién: Una sesidn y media

(Espartanos? 87
Objetivo: Esforzarse cuando cuesta.

Duracion: Una sesién

Un examen a las normas del colegio 93
Objetivo: Reflexionar sobre las normas cuando no se entienden las normas o cuesta respetarlas.

Duracion: Dos sesiones

La casa comun 98
Objetivo: Cooperar cada vez mas con otras personas.

Duracion: Una sesién

Viento en contra 102
Objetivo: Conocernos y mejorar cuando actuamos con impulsividad.

Duracion: Dos sesiones

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

¢Hace falta agradecer a nuestros padres que seamos sus hijos? 109
Objetivo: Descubrir qué significa “ser hijo o hija” y fomentar el honor hacia quien me precede en este don.

Duracion: Una sesién
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:Seré como mi padre? ;Seré como mi madre? 112

Objetivo: Ahondar en la pregunta por la identidad personal como algo conectado con la propia historia al
mismo tiempo que dejando la puerta abierta a la novedad y singularidad de cada uno, con el horizonte del
encuentro como sentido de vida.

Duracion: Una sesién

;,Qué es tener un cuerpo guapo? 114
Objetivo: Aceptar y querer el propio cuerpo para tener una relacion sana con ély con los de los demas.

Duracion: Una sesion

:Qué dice de mi la musica que escucho o canto? 117
Objetivo: Conocerme a partir de mis gustos y aficiones.

Duracion: Una sesion

{Tener amigos es todo lo que necesito para ser feliz? 119
Objetivo: Relacionar la amistad con la identidad personal y sanar las relaciones de amistad.

Duracion: Una sesion

Si hago lo que me gusta, ;seré feliz? 122

Objetivo: Diferenciar entre el gusto, apetencia o placer de la felicidad o satisfaccion interior, para actuar
desde la interioridad humanay no desde instancias exteriores o coyunturales.

Duracion: Una sesién

:De cuantas formas se puede estar solo? 125

Objetivo: Conocer como se vive la soledad y aprovecharla como una experiencia compleja que nos puede
ayudar a crecer.

Duracion: Una sesién

¢Se puede querer estando enfadado? 127

Objetivo: Abrirse a los demas incluso cuando uno esta enfadado, superando los propios planes o razona-
mientos.

Duracion: Una sesién



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 133

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 137
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Objetivo: Reflexionar y crecer en el agradecimiento.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

El salvavidas 28

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

Duracion: Una sesién

Mi historia personal 35

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

Duracion: Una sesién

15



16

Dentro o fuera 38
Objetivo: Distinguir entre juicios y sentimientos y favorecer la asertividad cuidando las relaciones.

Duracion: Una sesién

La rutina 43

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

Nosotros 45

Objetivo: Ahondar en el sentido del insulto y del modo defensivo, favoreciendo estilos de didlogo que
construyan las relaciones.

Duracion: Una sesién

Amigos de verdad 49

Objetivo: Revisar las condiciones de la amistad y descubrir quiénes son amigos de verdad para promover
relaciones de amistad sanas y valorar el propio grupo de amigos.

Duracion: Una sesién

Juntos 57
Objetivo: Fomentar la interdependencia generacional.

Duracion: Dos sesiones

Resiliencia 61

Objetivo: Educar en laresiliencia partiendo del dolor para hacer un camino de conocimiento de la realidad
y resignificacion de la situacion vital.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

Horno que se abre, pierde la fuerza de calentar 69

Objetivo: Cuidar las relaciones con los amigos cuando tenemos problemas por lo que compartimos (dinero,
objetos, secretos, opiniones...).

Duracion: Una sesién



El boligrafo 73
Objetivo: Conocer como estoy usando y viviendo las tecnologias.

Duracion: Una sesién

La bola de nieve 77
Objetivo: Reflexionar y mejorar cuando hay insultos entre nosotros.

Duracion: Una sesién

¢Soy? 81
Objetivo: Conocerme cuando pienso de forma fija o rigida sobre las situaciones o las personas.

Duracion: Una sesién

El bullying: dos personas que necesitan ayuda 84
Objetivo: Crecer a partir de las faltas de respeto, agresiones o violencia entre los companieros.

Duracion: Una sesién

La montaina de ropa 90
Objetivo: Planificarme, organizarme o ser responsable con mis cosas cuando me cuesta.

Duracion: Una sesién

iQue viene el leon! 95

Objetivo: Cuidarme y cuidar las relaciones cuando estoy en tension por algo, me blogueo o hago dafio al
hablar a otros.

Duracion: Una sesién

La posibilidad de ser yo 929
Objetivo: Situarme ante los cambios en mi cuerpo, en mi forma de ser, en mi vida...

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

¢Son mis padres unos tiranos? 105
Objetivo: Conocery mejorar la relacion con los padres.

Duracion: Una sesion

17
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(Estoy llamado a ser padre o madre? 111

Objetivo: Profundizar en la propia masculinidad y feminidad como dos formas de entregarse y acoger a
los demas.

Duracion: Una sesion

¢Hace falta que me guste como soy? 114

Objetivo: Aclarar qué es tener una buena autoestima, y favorecer una relacion sana tanto con uno mismo
como con los demas.

Duracion: Una sesion

¢{Mis cambios son buenos? 116

Objetivo: Descubrir los distintos ritmos que tenemos de crecimiento, aceptando los cambios o lo que no
entendemos, sin compararnos entre nosotros, con pacienciay esperanza.

Duracion: Una sesion

¢Por qué mis amigos no son como yo esperaba? 119

Objetivo: Conocer las dindmicas interiores en la amistad e integrar la frustracion como una oportunidad
para crecery cuestionar creencias.

Duracion: Una sesion

¢Se puede querer al estudiar y hacer las tareas? 122

Objetivo: Revisar las motivaciones para estudiar-trabajar y favorecer el encuentro interpersonal en el es-
tudio-trabajo, como una dinamica personal, no solo técnica.

Duracion: Una sesion

{Qué es lo mejor que podemos dar a alguien a quien queremos? 125

Objetivo: Conocernos entre los compaiieros, descubrirse cuidado por los demas y responder con agrade-
cimiento.

Duracion: Una sesion

:Merece la pena decir la verdad si quiza te rechazan? 129

Objetivo: Ayudar a que los jovenes se posicionen ante la complejidad de la vida para cuidar y fortalecer sus
relaciones al mismo tiempo que desarrollan la sinceridad, libertad y espiritu critico.

Duracion: Una sesion



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 133

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 136
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Objetivo: Reflexionary crecer en el perddn.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La cadena emocional: describirla 28

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

Duracion: Una sesién

La cadena emocional: romperla 32

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 sesién

15
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Eliceberg 36
Objetivo: Conocer la complejidad de las situaciones, comprenderlas mejor y valorarlas de manera adecuada.

Duracion: Una sesién

El buen marinero 40

Objetivo: Aprender a tomar decisiones, teniendo una postura proactiva, desde lo mejor de uno mismo'y
conociendo la intencionalidad de las decisiones cuando aparecen los dilemas.

Duracion: Dos sesiones

El circo de las mariposas 46

Objetivo: Distinguir entre mascaras y creencias para poder revisarlas y evaluarlas en funcién de si ayudan
al crecimiento de la persona o no.

Duracion: Una sesién

Historias incompletas 50

Objetivo: Descubrir la complejidad de la persona distinguiendo los distintos niveles de la accion humana
para favorecer el didlogo y la relacion entre la familia.

Duracion: Una sesién

Quién soy 55
Objetivo: Profundizar en las mascaras personales para ayudar a la persona a ser libre de mostrarse como es.

Duracion: Una sesién

No sé, no sé... 59

Objetivo: Aprender a situarse de manera creativa ante las situaciones de confusion o insatisfaccién, des-
cubriéndolas como oportunidades de crecimiento.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

El verdadero dilema 65
Objetivo: Saber qué hacer cuando los amigos quieren cosas distintas a uno mismo.

Duracion: Dos sesiones



Las crisis 69
Objetivo: Saber vivir los cambios cuando me cuestiono muchas cosas.

Duracion: Dos sesiones

Amigos de verdad 73
Objetivo: Vivir amistades verdaderas y duraderas.

Duracion: Una sesién

La gran leccion 77
Objetivo: Aprender a vivir los conflictos en casa.

Duracion: Dos sesiones

La balanza 82
Objetivo: Cuestionarme y valorar para qué estudiar.

Duracion: Una sesién

Chicas y chicos 86
Objetivo: Cuidar las relaciones entre nosotros cuando cuestan o no son tan naturales.

Duracion: Una sesién

El anillo 89

Objetivo: Revisar mis suefios y deseos.

Duracién: Una sesidn y media

Eliman 93
Objetivo: Ser autor de mivida cuando veo que me dejo llevar por algunas cosas.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

:Mi forma de tratar a mi familia dice algo de mi? 100

Objetivo: Potenciar la identidad personal al mismo tiempo que se fortalecen las relaciones con la familia,
abriendo espacios de novedad en el futuro sanando el pasado.

Duracion: Una sesién
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:Por qué no existen las princesas y los principes? 104
Objetivo: Situarnos ante las expectativas frustradas en las relaciones de pareja.

Duracion: Una sesion

¢Por qué me pongo asi cuando alguien me gusta o me atrae? 107

Objetivo: Conocer como afecta la atraccion sexual y reflexionar sobre cdmo vivirla, segiin quiénes somos
y quiénes queremos ser, en relacion con nuestra llamada al amor, a entregarnos al otro y recibir del otro.

Duracion: Una sesién

iCual es el mejor regalo? 110
Objetivo: Profundizar en qué es lo mejor que se puede dar a una persona con la que estamos mucho tiempo.

Duracion: Una sesién

¢Es mejor cuidarme primero yo y luego a los demas o al revés? 113

Objetivo: Trabajar la relacidn entre el vinculo con los demas y el autocuidado desde el punto de vista del
encuentro y el crecimiento integral.

Duracion: Una sesion

:Es el amor una razon para estudiar? 116

Objetivo: Revisar las motivaciones para estudiar-trabajar y favorecer el encuentro interpersonal en el es-
tudio-trabajo, como una dinamica personal, no solo técnica.

Duracion: Una sesién

¢Se puede querer si se sienten celos, envidia o deseos de control? 119

Objetivo: Aprender a querer de forma sanay gratuita a los amigos, la familia, la futura pareja y a toda per-
sona, favoreciendo el autoconocimiento y la mejora de las relaciones.

Duracion: Una sesion

{Qué me puede ayudar cuando estoy mal o algo me duele? 123

Objetivo: Afrontar las crisis y situaciones dolorosas con un punto de apoyo estable en una relacion personal
y con perspectiva de crecimiento integral.

Duracion: Una sesion



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 129

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 132

19



ACOMPANANDO EL CRECIMIENTO AFECTIVO, EMOCIONAL Y EN VIRTUDES

CRECER
8

14 ANOS

Aprovecha nuestros
recursos digitales

E & i3

¥

JOSE VICTOR ORON SEMPER
MIRIAM CENOZ LARREA



Indice

Saludo 7
Introduccion 9
Nota para el profesor 11
Gracias 21

Objetivo: Reflexionar y crecer en el agradecimiento.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La revision del dia 28

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

El semaforo 32

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 crecery relacionarme.

Duracion: Una sesién

15
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¢{Acontecimiento, sentimiento o juicio? 37

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

Duracion: Una sesién

Desde lo mejor de mi 41

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 sesién

Efecto optico 46

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

Duracion: Una sesién

Una aventura 50

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

Duracion: Una sesién

El inventasentimientos 55
Objetivo: Aprender a reconocer y expresar los sentimientos.

Duracion: Una sesién

El dulce aroma del café 59

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 sesién

CRECEREN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

Un dilema, una oportunidad 67
Objetivo: Ser yo mismo cuando quiero que los demas piensen bien de mi al mismo tiempo.

Duracion: Dos sesiones



Hablar y escuchar 71
Objetivo: Crecer en confianza, sinceridad y escucha con los miembros de mi familia.

Duracion: Una sesién

¢Una bomba que explota? 75

Objetivo: Reflexionar sobre cuando algo quiere o piensa algo distinto a mi para tener cada vez mas alter-
nativas.

Duracion: Una sesién

Qué pereza 79
Objetivo: Reflexionar y mejorar cuando quiero estudiar mas aunque me aburro o me da pereza.

Duracion: Una sesién

Suenas o fantaseas 82
Objetivo: Cuestionar los ideales que tengo en la cabeza que no me ayudan.

Duracion: Una sesién

Hoy y manana 85
Objetivo: Distinguir lo que me apetece aqui y ahora de lo que quiero a largo plazo.

Duracion: Una sesidn

El mundo al revés 89
Objetivo: Conocerme y mejorar cuando me da verglienza reconocer mis fallos o errores.

Duracion: Una sesién

Mi vocacion 94
Objetivo: Reflexionar cuando tengo dudas sobre mi vocacion.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

¢Necesito a mi familia? 99
Objetivo: Reflexionar sobre qué significa ser hijo para ahondar en comprender quiénes somos.

Duracion: Una sesién

17
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:Qué significa que yo sea hombre o mujer? 102

Objetivo: Descubrir nuestra forma de ser varén o mujer, acogiendo y haciendo crecer la propia realidad
mas alla de estereotipos sociales.

Duracion: Una sesién

{Qué significa “yo quiero mi cuerpo”? 106
Objetivo: Aceptar y querer el propio cuerpo para tener una relacion sana con ély con los de los demas.

Duracion: Una sesion

¢Hay que expresar el carifo a todos de la misma forma? 109

Objetivo: Favorecer la expresion del carifio y de la interioridad a las personas segln el contexto y el tipo
de relacién que se mantenga.

Duracion: Una sesién

iCuando se esta listo para tener amigos? 112

Objetivo: Profundizar en la amistad para descubrir nuestras dinamicas interiores en este tipo de relaciones
que tendremos toda la vida.

Duracion: Una sesion

:Qué es ser responsable con mis tareas? 114

Objetivo: Ser conscientes de lo que esta en juego cuando actuamosy ayudarnos a tomar decisiones libres
y responsables, sin echar culpas a los demas.

Duracion: Una sesion

¢Se puede querer cuando somos y pensamos distinto? 117
Objetivo: Acoger a los demas como son.

Duracion: Una sesién

:Qué pasa si no sé quién soy o no sé qué hacer? 120

Objetivo: Aprender a situarse de manera creativa ante las situaciones de confusion, descubriéndolas como
oportunidades de crecimiento.

Duracion: Una sesion



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Un alto en el camino 127

Objetivo: Volver sobre lo vivido para hacerlo mas propio y tomar decisiones que ayuden a seguir creciendo.
Duracion: Una sesién

Preguntas finales 129
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Objetivo: Reflexionary crecer en el perddn.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La carta desde el corazon 29

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

Duracion: Una sesién

El timon 33

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

15
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El consejero fiel 37

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 sesién

Colegas o amigos 41

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

Duracion: Una sesién

Realidad vs ficcion 45

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

Duracion: Una sesién

Elinventasentimientos 48
Objetivo: Aprender a reconocer y expresar los sentimientos.

Duracion: Una sesién

:Para qué? 52

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

Duracion: Dos sesiones

Picando piedra 58

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

Duracion: Una sesién

CRECEREN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

Mis amigos me necesitan 65
Objetivo: Hablar con mis amigos para ayudarnos, especialmente en momentos dificiles.

Duracion: Una sesién



El tiempo libre 70
Objetivo: Saber si los planes que hacemos me ayudan.

Duracion: Una sesién

¢Una cerveza? 75
Objetivo: Potenciar mi personalidad para elegir libremente.

Duracion: Dos sesiones

La familia: un reto para todos 79
Objetivo: Colaborar o ayudar en la familia cuando nos cuesta.

Duracién: Una sesidn y media

La fragilidad: un lugar de encuentro 84

Objetivo: Interpretar las limitaciones que veo en mi o en los demas no como debilidad, sino como opor-
tunidad.

Duracion: Una sesién

Mi vida es una 87
Objetivo: Unificar la vida en la amistad y la familia.

Duracion: Una sesidn

{Quién quiero ser? ;Eleccion de estudios o de vida? 90
Objetivo: Plantearme mi futuro profesional.

Duracion: Una sesién

Mi suefio 94
Objetivo: Concretary explicar mis suefios, metas y objetivos personales.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

:Hace falta tener buena relacion con los padres para vivir? 99

Objetivo: Fomentar un respeto agradecido de los hijos hacia los padres para ayudar a comprender nuestra
identidad.

Duracion: Una sesion

17
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:Por qué no existen las princesas y los principes? 102
Objetivo: situarnos ante las expectativas frustradas en las relaciones de pareja

Duracion: una sesion

:Qué busco cuando busco placer? 105

Objetivo: Relacionar la sexualidad y el cuerpo con la vocacidn al amor a la que estamos llamados para poder
tratar a los demasy a nosotros mismos como personasy no como objetos, y para valorar cdmo queremos vivir.

Duracion: Una sesion

¢Es lo mismo querer a alguien que estar enamorado? ;Ser novios es para siem-
pre? 109

Objetivo: Descubrir la singularidad del amor mas alla de un contexto provisional o de un tipo de relacion
interpersonal (noviazgo, enamoramiento).

Duracion: Dos sesiones

¢Es lo mismo un amigo que un complice? 113

Objetivo: Valorar las acciones que compartimos en la amistad y los estilos de relacion que mantenemos
para crecer personal y socialmente, sanando dependencias, miedos o heridas.

Duracion: Una sesion

:Qué relacion tienen mi futuro y mis deseos con el mundo y la sociedad?... 116

Objetivo: Vivir los propios deseos y acciones como un acto de encuentro, de acogida y entrega personal,
y no solo como autorrealizacion.

Duracion: Una sesion

{Que te quieran significa que nunca te van a fallar? 120

Objetivo: Reflexionar sobre la complejidad del amory las relaciones, descubriendo como querer, aceptar
y perdonar incluso en situaciones dificiles.

Duracion: Una sesion

:Se puede vivir sin pasar malos momentos? 122

Objetivo: Afrontar las crisis como una experiencia vital necesaria para crecer si es vivida con relaciones
personales sanas, descubriendo que somos mas que lo que hacemos y que lo que otros hacen, y viviendo
el perddn hacia los demas y hacia uno mismo.

Duracion: Una sesion



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 129

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 132

19



ACOMPANANDO EL CRECIMIENTO AFECTIVO, EMOCIONAL Y EN VIRTUDES

CRECER
8

16 ANOS

Aprovecha nuestros
recursos digitales

E & i3

¥

JOSE VICTOR ORON SEMPER
MIRIAM CENOZ LARREA



Indice

Saludo 7
Introduccion 9
Nota para el profesor 11
Gracias 21

Objetivo: Reflexionar y crecer en el agradecimiento.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

La cadena emocional: describirla 28

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

Duracion: Una sesién

La cadena emocional: romperla 32

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 sesién

15
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Mi interior: un lugar de encuentro 36

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

Duracion: Una sesién

Por qué quiero lo que quiero 39
Objetivo: Fomentar la motivacion desde elinterior de la personay hacia la mejora de las relaciones personales.

Duracion: Una sesién

Y ahora, ;qué hago? 44

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 48
Objetivo: Conocer los juicios con los que uno vive y descubrir como nos afectan en la viday en las relaciones.

Duracion: Una sesidn

Cuando se acaba el mundo 53

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

Duracion: Una sesién

El caminante 58

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

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

Apoyando a los amigos en los momentos dificiles 63
Objetivo: Apoyar a mis amigos en sus dificultades personales.

Duracion: Una sesién



Los dilemas de la vida
Objetivo: Situarme ante los dilemas, cuando no sé qué decidir en algunas situaciones.

Duracion: Una sesién

Preguntas posibles en ambientes dificiles
Objetivo: Plantearme preguntas dificiles o delicadas para conocermey crecer.

Duracion: Una sesién

El tornillo y la escalera
Objetivo: Cuidar y mejorar las relaciones estancadas o tensas con alguien.

Duracion: Una sesién

Elviaje interior
Objetivo: Reflexionar y mejorar cuando me aburren las cosas que tengo que hacer.

Duracion: Dos sesiones

El verdadero significado de las palabras
Objetivo: Reflexionar y mejorar cuando me aburren las cosas que tengo que hacer.

Duracion: Dos sesiones

Los okupas
Objetivo: Conocerme cuando busco lo rapido y sin esfuerzo antes que el trabajo constante.

Duracion: Una sesién

Re sostenido menor
Objetivo: Reflexionar cuando mi cuerpo y forma de ser cambian.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

66

71

76

83

88

91

95

:Se puede querer a quien te pone normas? 101

Objetivo: Revisar como vivimos las normas y mejorar su cumplimiento como un acto interior de querer

mejorar la relacion con los demas.

Duracion: Una sesion

17
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;Como amar como hombre o mujer? 105

Objetivo: Descubrir nuestra forma de ser varén o mujer, acogiendo y haciendo crecer la propia realidad
mas alla de estereotipos sociales.

Duracion: Una sesion

{Qué significa sexo en mi mundo? 109
Objetivo: Cuestionarnos qué es la sexualidad y qué diferencias hay entre la sexualidad animal y la humana.

Duracion: Una sesién

¢Damiedo amar? 112

Objetivo: Profundizar en los miedos u obstaculos para amar como una oportunidad para conocer nuestra
riqueza interior y abrirnos con confianza al futuro y a las relaciones con los demas.

Duracion: Una sesién

{Qué relacion hay entre mis amigos y quién soy yo? 116

Objetivo: Conocer nuestra interioridad a partir de nuestras relaciones de amistad y potenciar la identidad
personal al mismo tiempo que se fortalecen las relaciones con los amigos.

Duracion: Una sesion

:Necesito estudiar aquello que no usaré o no le veo sentido? 121

Objetivo: Revisar las motivaciones para estudiar-trabajar y favorecer el encuentro interpersonal en el es-
tudio-trabajo, como una dinamica personal, no solo técnica.

Duracion: Una sesion

:Se puede querer al que es diferente a mi? 125

Objetivo: Acoger a los demds como son y favorecer un caracter personal que ayude a preguntarse quién
soy y quién quiero ser, sin dejarse llevar por cualquier apetencia u ocurrencia.

Duracion: Una sesion

:Como vivir las crisis de forma que me ayuden? 128

Objetivo: Afrontar las crisis y situaciones dolorosas con un punto de apoyo estable en una relacion personal
y con perspectiva de crecimiento integral.

Duracion: Una sesion



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 133

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 136
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Objetivo: Reflexionary crecer en el perddn.

Duracion: Dos sesiones

CRECER CON MIS EMOCIONES. EDUCACION SOCIOEMOCIONAL

El salvavidas 29

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

Duracion: Una sesién

El café 36

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

Duracion: Una sesién

15
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Sueno con... estar juntos 41

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

Duracion: Dos sesiones

Obstaculos 48

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

Duracion: Una sesién

Con los dedos de una mano 52

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 59

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

Duracion: Una sesién

Abuelo, cuéntame 64
Objetivo: Favorecer la proactividad a la hora de relacionarse con una persona adulta.

Duracion: Dos sesiones
CRECER EN MI FORMA DE SER. EDUCACION DEL CARACTERY LAS VIRTUDES

Mis amigos: una oportunidad para ser yo mismo 71
Objetivo: Fortalecer las relaciones en la amistad cuando aparecen dificultades.

Duracion: Una sesién

El4ayel22 76
Objetivo: Conocermey crecer a partir de las situaciones de frustracion.

Duracion: Una sesién



¢Digo lo que pienso? 81
Objetivo: Expresar lo que pienso o lo que siento.

Duracion: Dos sesiones

:Por qué quiero lo que quiero? 87
Objetivo: Pensar o decidir sobre mis estudios o trabajo en el futuro.

Duracion: Dos sesiones

Maquina, animal o persona 92
Objetivo: Encontrar la utilidad, sentido o valor a lo que hago.

Duracion: Dos sesiones

La responsabilidad 98
Objetivo: Plantearme si soy responsable de los actos.

Duracion: Dos sesiones

El brazo bionico 103
Objetivo: Aceptarme cuando quiero cambiar algo de mi.

Duracion: Una sesién

Decisiones y riesgos 108
Objetivo: Evaluar si asumir o no un riesgo o una decision.

Duracion: Una sesién

CRECER EN MI FORMA DE QUERER. EDUCACION AFECTIVO-SEXUAL

:Qué puedo aportar en mi familia? 115

Objetivo: Potenciar la identidad personal al mismo tiempo que se fortalecen las relaciones con la familia,
abriendo espacios de novedad y encuentro.

Duracion: Una sesion

:Seré capaz de formar mi propia familia? ;Y si no quiero ser padre/madre? 117

Objetivo: Reflexionar sobre el futuro y vivir elamor no de forma cerrada para uno mismo, sino como entrega
y dindmica que genera vida mas alla de uno.

Duracion: Dos sesiones



18

:Qué me hace unico e irrepetible? 121

Objetivo: Conocernosy valorarnos con humildad a nosotros mismosy descubrir que somos mas que nues-
tras acciones y mas que los pensamientos o sentimientos propios o ajenos.

Duracion: Una sesion

(Es bueno masturbarse? 124

Objetivo: Relacionar la sexualidad y el cuerpo con la vocacidn al amor a la que estamos llamados para poder
tratar a los demdasy a nosotros mismos como personasy no como objetos, y para valorar cdmo queremos vivir.

Duracion: Una sesion

:{Como sé si un amigo es verdadero? 127

Objetivo: Aprender a acompafiar a los amigos en sus miedos y momentos dificiles de la vida de la mejor
forma posible para que todos crezcamos, y asi valorar por qué una amistad se considera buenay verdadera.

Duracion: Una sesion

{Trabajar puede ser una forma de amar? 130

Objetivo: Enfocar el trabajo diario en el que cada uno esta como una forma de acogida de otros y de entrega
de uno mismo.

Duracion: Una sesién

{Querer a alguien es darle todo? ;Quererme a mi es guardarme todo para mi? 133

Objetivo: Atender la castidad como un dilema vital para entender el amor a los demas como acogida y
entrega, desde el encuentro y la confianza, no desde posiciones de seguridad o miedo.

Duracion: Una sesion

:Es normal tener dudas sobre quién soy? 137

Objetivo: Profundizar en la identidad personal: quién soy, como vivo mis relaciones, cual es mi lugar en el
mundo...y quién quiero ser, cdmo quiero viviry relacionarme.

Duracion: Dos sesiones



ACTIVIDADES PARA EVALUAR EL PROCESO VIVIDO

Evaluacion del trimestre 142

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 145
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