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 ¿Se puede querer a quien te dice qué tienes que hacer?

Objetivo: Revisar cómo se vive la autoridad y las relaciones con quien dicta normas o indica lo que hay 
que hacer.

Duración: Una sesión

Materiales: Opcionalmente, tarjetas con los roles (padre, madre, hijo/a, profesor/a, alumno/a, policía, 
entrenador, etc.)

1. Qué normas nos rodean

Empezamos dialogando y anotando en un lugar visible qué normas tenemos a nuestro 
alrededor, en nuestro día a día, ya sea en familia, en la escuela, en la calle, en la sociedad…

Cuando tenemos al menos 10, nos dividimos en grupos de 3-4 personas. Cada grupo elige 
una norma, y recibe una tarjeta con un rol distinto. Poniéndonos en la piel del personaje 
que nos ha tocado, cada uno expresa cómo se siente cuando tiene que cumplir o ayudar a 
otros a cumplir esa norma.

Tras el juego, compartimos en alto todos juntos, cada uno según la norma que eligió:
• ¿Cómo nos hemos sentido cada uno según el personaje que nos ha tocado a la hora 
de cumplir normas?
• ¿Cómo nos hemos sentido cada uno a la hora de ayudar a otros a cumplir normas?

Y seguimos dialogando:
• ¿Cómo se sienten las personas que tienen que cumplir normas? ¿Por qué?
• ¿Cómo se sienten las personas que tienen que ayudar a otros a cumplir normas? 
¿Por qué?

2. El puente para vivir juntos

Vivir en una sociedad grande, o incluso en una pequeña sociedad como puede ser la fami-
lia o nuestra clase no es nada fácil. Imagina que las normas son como un puente que nos 
ayuda a cruzar un río lleno de obstáculos. Sin el puente, caeríamos al agua, no podríamos 
entendernos o vivir juntos. Las normas-puentes nos ayudan a vivir y a convivir.
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2.1. Dialogamos juntos sobre algunas normas que hemos dicho antes: ¿en qué difi culta-
des-ríos nos ayuda esa norma-puente?

2.2. Gracias a las normas tenemos muchas cosas que nos ayudan a vivir y a convivir.

Pero a veces cumplir las normas nos cuesta… Entonces, ¿cómo es posible que algo que 
está para ayudarnos, las normas-puente, a veces es difícil de vivir o cumplir?

Pista: puede que aparezca algún miedo, duda, desconfi anza, enfado, pensamiento… 
Todo esto lo anotamos en un lugar visible para todos.

2.3. Dialogamos sobre cada difi cultad que tenemos para cumplir la norma-cruzar el puente:
• ¿Cómo las dudas sobre la persona que nos pone la norma nos difi culta querer o 
respetar a los demás?
• ¿Cómo nuestros miedos sobre la norma nos difi cultan querer a los demás?
• ¿Cómo nuestros enfados con la norma nos difi cultan querer a los demás?
• Si necesitamos añadir más preguntas o ideas, lo hacemos.

3. Creciendo en las relaciones

Dialogamos juntos:
• ¿Qué se puede hacer para que una duda con una persona no me separe de ella? 
¿Cómo ayudar a una persona que duda o desconfía?
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• ¿Qué se puede hacer para que un miedo no nos impida confi ar en el otro? ¿Cómo 
ayudar a una persona que tiene miedo?
• ¿Qué se puede hacer para que el enfado no sea quien decida qué tiene que pasar 
entre nosotros? ¿Cómo ayudar a una persona enfadada?
• Si necesitamos añadir más preguntas o ideas, lo hacemos.

4. El gran momento

Escribe una norma que a ti te cuesta cumplir o entender (en casa, en el colegio, en la calle…): 

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

¿Por qué te cuesta? Escribe qué miedos, dudas, enfados, preocupaciones o pensamientos 
tienes en ese momento que te frenan. Escribe al menos 3: 

•  ..............................................................................................................................................

•  ..............................................................................................................................................

•  ..............................................................................................................................................

Hoy vamos a preparar una conversación con quien me ha puesto esa 
norma que me cuesta cumplir o que no entiendo, o estoy enfadado, o 
tengo miedo…

Le contaremos por qué nos cuesta cumplirla o entenderla, y le pediremos que nos 
escuche para conocernos un poquito mejor.

¿A quién se lo contaré?  ........................................................................................................

¿Cuándo y dónde se lo contaré?  .........................................................................................

Después de la conversación puedes preguntarle también a esa persona si a ella le cuesta 
cumplir o entender alguna norma y por qué le pasa.

¡Ánimo!
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Hemos descubierto dos cosas muy valiosas. Primero, que generalmen-
te las normas las pone alguien que de alguna forma nos quiere, y nos 
está cuidando, ayudando a cruzar el puente de vivir mejor juntos. Es 
decir, que las normas están puestas para ayudarnos a vivir y a convivir. Si a veces las 
vivimos como un fastidio o nos cuesta cumplirlas, necesitaremos pensar qué miedos, 
desconfi anzas, dudas o enfados tenemos y por qué. 

Así, lo segundo que hemos descubierto es que nos podemos ayudar a vencer esos 
miedos, dudas, enfados o difi cultades que tenemos para vivir las normas, porque 
así serán realmente puentes que nos ayuden a vivir mejor juntos en todos los lugares: 
en el colegio, en casa, con los amigos…

Compartimos en casa alguna norma que nos cuesta cumplir, y no se trata de que pense-
mos cómo cumplirla, sino de que cada uno nos escuchemos: qué nos pasa por dentro, 
qué difi cultades tenemos para vivir juntos…

Al fi nal, podemos pensar cómo ayudarnos cuando tenemos esos miedos, dudas, 
desconfi anzas, pensamientos…

¡Ánimo! Seguimos creciendo como familia.


