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 ¿Cómo vivir las crisis de forma que me ayuden?

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

Duración: Una sesión

1. La persona-piedra

Dialogamos:

• ¿Qué piensas de esta frase?
• ¿Qué signifi ca en la vida vivir en “modo piedra”? Ponemos ejemplos de situaciones en el 
colegio, con los amigos, con la familia… y de cualquier edad de la vida.
• ¿Qué cosas buenas busca alguien cuando vive así?
• ¿Qué problemas puede tener alguien cuando vive así?

2. Maneras de vivir las situaciones difíciles o dolorosas

2.1 ¿Se te ocurren más formas de vivir las situaciones difíciles o dolorosas que hemos dicho 
antes además de en “modo piedra”? En cada una decimos si ayudan o no a vivir y relacionarnos 
y por qué.
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2.2 Te proponemos tres posibles metáforas que presentan tres formas de vivir las situaciones 
difíciles o dolorosas. Es un resumen de un cuento más largo y son la zanahoria, el huevo y el café.

1. Vivir el dolor como zanahoria signifi ca que uno parece duro y fuerte, pero después de 
pasar por el “agua hirviendo” del acontecimiento de dolor (que un amigo me rechaza, que 
saco malas notas, que he discutido con mis padres…) se queda blando, débil, se deshace 
fácilmente.

2. Vivir el dolor como huevo signifi ca que uno llega al “agua” frágil, sabiendo que se puede 
romper fácilmente, pero tras pasar por el sufrimiento, su interior se endurece, y ya no nota los 
golpes… ni las caricias. Se vuelve como insensible, como si nada le afectara, ni para dolerle 
ni para alegrarle.

3. Vivir el dolor como café signifi ca que, tras pasar por el agua de los acontecimientos do-
lorosos son capaces de cambiar ese agua y sus propiedades, que pasa a ser sabrosa, dulce 
y con buen aroma.

2.3 Dialogamos:
• ¿Qué difi cultades tenemos para “sacar nuestro mejor sabor y olor” en medio de las situa-
ciones difíciles o dolorosas?
• ¿Qué o quién nos puede ayudar?

3. En mi vida

Vamos a pensar ahora individualmente en situaciones difíciles o dolorosas que estamos viviendo: 
en casa, con los amigos, en los estudios, sobre nuestros cambios o nuestra forma de ser… algo en 
lo que dudamos y no sabemos qué pensar…

Para guardar nuestra intimidad, no escribas la situación, lo que escribiremos será:
• El ámbito en el que eso te pasa (para que te puedas acordar a qué te referías):

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



130

• ¿Qué cosas buenas buscas?

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

• ¿Qué te puede ayudar en esa situación a conseguir eso bueno que quieres?

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

Por ejemplo, yo estoy sufriendo porque me gustaría ir con unos amigos en los que no encajo, y estoy 
muy tenso por ello, por qué pensarán de mí… ¿Qué cosas buenas busco? Encajar, ser querido… 
¿Qué me puede ayudar en esa situación para ser querido de forma que me ayude a no dejar de ser 
yo mismo, a compartir mis difi cultades sinceramente con alguien…?

Esta semana tenemos el reto de preguntar a personas adultas de tu entorno 
con las que tengas cierta confi anza para que te compartan:

1. Una situación difícil o dolorosa que hayan vivido durante la vida: hace mucho o poco 
tiempo.
2. Cómo la vivió, qué o quién le ayudó…
3. Qué consejo daría a partir de lo que vivió, o qué aprende de esa experiencia.

La semana que viene compartiremos en clase con quién hemos podido hablar y cómo ha sido 
la experiencia.

Escuchamos una canción en la que se habla de situaciones difíciles o doloro-
sas en el mundo. Nos fi jamos en la letra y decimos en qué tema nos gustaría 
profundizar o conocer más a fondo: ¿desempleo? ¿Condiciones de trabajo? 
¿Guerras? ¿Soledad? ¿Enfermedad?

Hijos de un Mismo Dios - Macaco: https://www.youtube.com/watch?v=4HYVgZT37rg 


