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Conceptos sobre el suicidio:
Los primeros elementos basicos

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Abordar la temética del suicidio puede parecer que no es un temg sen;:illo 0 inciuso: hay
quienes piensan que puede tener efectos contraproducentes. Nada mas alejado de la realidad

En principio no existen temas que sean inabordables, mas bien, son tratados de manera
inadecuada.

Teniendo esto claro, nos aventuraremos a hablar de manera sen’a_x rgsponsable sobre un
tema que lamentablemente cada vez esta mas a la orden del dia: el suicidio.




Esta no ser4 la primera ni tampoco la tiltima ocasion en que los vamos a hacer. Nos queda
mucho terreno por recorrer con el &nimo y pretension de prevenirio.

« Definiciones y conceptos bésicos sobre el suicidio.
* « Qué nos protege y que nos agrede.

« Creencias existentes acerca del suicidio

A continuacion, te reuniras con 3 o 4 comparieros de tu clase y discutiran alrededor de las
siguientes preguntas: -2

L  ¢Qué entienden por conductas suicidas? -

 ¢Qué nos puede proteger frente a la idea suicida y que nos puede colocar en riesgo?
) Mencionen al menos tres aspectos de proteccion y al menos tres aspectos que generan
- riesgo.
l . . . . . . .
<- « Sobre las siguientes afirmaciones, van a discutir si creen que son ciertas o son falsas, cada ()

una de ellas. ¢Cudles son las razones para sus respuestas?
-

Y a. Elsuicidio es influido por las estaciones del afo, la latitud y las condiciones
climatolégicas en general o los dias de la semana.

X b. El suicidio es influido por factores cosmicos como las fases de la luna.

'}(\ c¢. Pensar en el suicidio es algo mas bien raro.

X d. Todas las personas que amenazan con suicidarse, lo hacen por manipular
a otros.

A

Y e e e

Escribe aqui las principales conclusiones a las que llegaron con tu grupo:

* 1. £Que entendemos por conductas suicidas?
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- El suicidio es influido por las estaciones del afio, la latitud y las condiciones
* climatoldgicas en general o los dias de la semana.

- El suicidio es influido por factores césmicos como las fases de la luna.

Ahora, abramos la discusién con los demés comparieros del salén y guiados por el facilitador
del taller. A continuacién, encontraras espacios para que vayas escribiendo las conclusiones a
las que lleguen después de la discusion.

Las tres conductas suicidas definidas son:




El suicidio es influido por las estaciones del ano, la latitud y las
condiciones climatolégicas en general o los dias de la semana.

Despueés de este trabajo, ya tienes nuevos conceptos que te pueden ayudar a protegerte
frente a las ideas suicidas.

Seria interesante que tanto tu como tus padres apartaran un rato para hablar sobre la actividad
que desarrollaste en el dia de hoy. Tus padres también tienen una guia. Escribe aqui, algunas de
las conclusiones a las cuales llegaron en compania de tus padres.

www.buscandoanimo.org
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3 Qué nos protege:
Definiendo los conceptos de estrés,
evaluacion y afrontamiento

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion

En esta oportunidad abordaremos:

Qué es el estrés.

Que es la evaluacion

Qué es el afrontamiento.

Algunas formas de afrontamiento.




evaluadén o por valoracion?
Afr iento” tiene alguin significado para ustedes? (Cuél podria ser?
s de afrontamiento que se presentan a continuacién, discutan cuéles conside- ™

r 0 escaparse.
‘Buscar ayuda de otras personas que saben mas.
scar informacion sobre el problema para saber como resolverlo.

Buscar a mis amigos para hablar con ellos y que me escuchen.
‘» Imaginarme que nada de lo que esté pasando esta sucediendo.

Escribe aqui las principales conclusiones a las que llegaron con tu grupo:

* ¢Que entendemos por estrés?

2.
2.

* (Qué entendemos por afrontamiento?

www.buscandoanimo.org
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Ahora, abramos la discusion con los demas comparneros de;l salén y guiados por el facilitador.
A continuacion, encontraras espacios para que vayas escribiendo las conclusiones a las que
lleguen después de la discusion.

e E estrés es:

e

BTSN e




1aginarme que nada de lo que esta pasando esta sucediendo - -

Después de este trabajo, ya tienes nuevos conceptos que te pueden ayudar a empezar a
saber manejar el estrés normal de la vida cotidiana, de una manera sana y adaptativa.

5 * ¢Creenustedes que yo manejo el estrés de buena manera, lo hago bien pero debo mejorar
L o tengo dificultades en este sentido?

www.buscandoanimo.org
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03 Soporte social:

El papel de mis padres

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion

En el dia de hoy trabajaremos alrededor de la construccion y fortalecimiento de tu red de
apoyo y soporte social. Las redes de apoyo social son un elemento de suma importancia en
nuestras vidas. En el ejercicio de hoy, te solicitamos que te conectes directamente a tu corazon,
para poder sacar las mejores conclusiones para el beneficio tuyo y de tus companeros. iSuerte!

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué significado tienen mi papé y mi mama dentro de mi vida

* Que cosas admiro poderosamente en cada uno de ellos

*  Como evalud la relacién que tengo con ellos en estos momentos :

* Qué cosas deben mejorar en nuestra relacion y cuales debemos seguir fortaleciendo




Antes de comenzar, queremos hacerte una recomendacién a ti y a todos tus companeros.

Como podrés notar més adelante, el tema que se abordaré tocara situaciones que a lo mejor
pueden ser fuertes para ti o algunos de tus companeros.

Por lo mismo, la recomendacion es tratar los temas con sumo respeto para no herir o lastimar
a nadie en sus sentimientos. Sabemos que comprenderas con claridad.

16 El salén se dividira en cuatro grupos. Cada grupo discutira alrededor de las siguientes
pag circunstancias.
» GrupoA: Sus dos padres mueren pero ustedes son herederos de una inmensa fortuna.

» GrupoB: Ambos padres mueren, pero en las condiciones actuales en las cuales
ustedes viven.

Grupo C: Sus padres viven, pero ellos les sacan un apartamento donde ustedes
residen por aparte. Ellos corren con todos los gastos.

e Grupo D: Lavida actual que ustedes viven sin ninguna modificacion

X Xk

Posteriormente a que el facilitador haya organizado cada uno de los 4 grupos y haya asig-
nado cual seré la tarea que cada uno desarrollara, ustedes discutiran sobre la situacion que les
correspondio6 analizar, alrededor de las siguientes preguntas:

» ¢Cuales son las ventajas que tiene este estado de vida?

« (Cuéles son las desventajas que tiene este estado de vida?

m * ¢Deque manera podria mejorar la situacion?

* ¢(Cuél de los 4 estados de vida seria el mejor?

Conclusiones del frabajo en grupo.
Escribe las conclusiones a las cuales llegaron con tus companeros de trabajo.

Tipo de grupo que nos correspondio trabajar:

Grupo A Grupo B Grupo C
- e 1.:1? ¥ — T‘u H R :3;

e FL
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4 Cuéles son las vmtalasmm

« (Cudles son las desventajas que tiene estaestadodewﬂda?

» ¢De que manera podria mejorar la situacion?

T R R
MR PR AT 126 T b s o i ]

« (Cuél de los 4 estados de vida seria el mejor?
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A continuacion cada uno de los grupos expondra primero las ventajas que tiene el estado
de vida que les correspondi6. Posteriormente, nuevamente cada grupo en su respectivo orden,
expondra las desventajas que encontraron en el estado de vida que les fue asignado.

Posteriormente, cada grupo expone ante los demés, como podria mejorar la situacion. Por
Gltimo, se abre la discusion en pleno tratando de identificar cual de las 4 situaciones seria la ideal

para todos.

Escribe tus conclusiones acerca de cuél de los cuatro estados es el mejor:

b0 %‘“\0 w




(lti itiples puntos de vista de todos
Para esta Ultima parte, después de haber escuchado ‘Ios mu _
tus companero/as, rpeﬂexiona un poco acerca de la relacién actual que tienes con tu papa y tu
mamé. Responde solo para ti, las siguientes tres preguntas:

« ¢Que aspectos en la relacion con tus padres son muy fuertes y te brindan seguridad y
agrado.?

= - T
A T ; Wiy 5

B pe—— B —

R et e S
.E..*!'_. e et e
3 O g
-Paracompartrencasa

Como podréas notar, fueron muchas las emociones que se despertaron alrededor de este
ejercicio. Creemos que ya quedo claro cual era el propésito de la recomendacion inicial, para
evitar lastimar sentimientos de otras personas o los tuyos. Todo con el &nimo de que la actividad
se desarrollara de manera exitosa.

La tarea que viene a continuacion es también muy delicada. Te daras a la labor de escribir 3
cartas: Una dirigida a tu pap4, otra dirigida a tu mamay otra dirigida a los dos al tiempo. Creemos

que si bien los dos son dos personas muy importantes para i, hay cosas que les vas a declarar
a cada uno de ellos por aparte y otras a los dos simultaneamente.

www.buscandoanimo.org
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Para algunas personas puede resultar dificil expresar lo que piensan o lo que siente a través
de una carta. Sin embargo, suele ser muy enriquecedor y productivo cuando nos damos la opor-
tunidad de hacerlo. Ademas, damos por hecho que ellos saben que los amamos.

Pero nunca hay que suponerlo, no hay nada més rico y placentero que recibir las manifes-
taciones de afecto de los otros. Por lo mismo, en esta oportunidad serés t( quien expresara su
afecto hacia tus padres por medio de una carta.

Si por pura casualidad, entre tus comparieros hay alguno/a que ya haya perdido a su papé o
a sumama, preglntale si vale la pena escribir esas cartas. En él o en ella encontraras una res-
puesta supremamente sabia. Te lo aseguramos.

Nadie va a supervisar si escribiste las cartas o no, eso solo quedaré en tu propia conciencia.
Te sugerimos que lo hagas, pero no es obligatorio.

sy

entia, porque expresar nuestro afecto n

!Am”')ﬁv 0s acerca mas
A e quienes amamos! ,
\):.:“7?5‘ TR o, prem—

I e e




Previniendo y tratando suicidio y adicciones ' _Animate!

pag

04 | Normas y limites:

Entendiendo el papel de las jerarquias

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion

En esta oportunidad abordaremos:

Qué son las jerarquias dentro de la organizacion de un grupo
Por qué deben existir jerarquias

Que sucede si no se respetan las jerarquias

Como me desenvuelvo frente a las jerarquias

Trabajo en grupo

En el dia de hoy aprenderés conceptos supremamente interesantes que te permitiran enten-
der un poco més cual es laimportancia de las jerarquias dentro de cualquier organizacion social.




nplo un poco extremo: asf como en la policia
handa criminal también las hay. ¢Por qué hay
nte tan opuestas? Ya se empieza a insint

habl_andp..de. “los buenos” o “los malos”.
Te reunirés con 3 6 4 companeros de tu salén y trabajaran alrededor de las siguientes
preguntas:

«
= * Por favor, imaginense que en un pals, existen dos presidentes. &'Cémo creen que seria el (
gobierno de estas dos personas? ¢Hay més ventajas o desventajas en esta situacion? -

-
L * ¢Por qué creen que en entidades como en la corte suprema de justicia o en la corte cons- _

titucional, el nimero de sus miembros es impar? I

>

* ¢Qué condiciones creen ustedes que ayudan a definir la posicién jerérquica de las perso- q
(_ nas, dentro de cualquier organizacion? =

* ¢Que creen ustedes que puede llegar a pasar si no se respeta el orden de las jerarquias «
) » dentro de la organizacion? (

0N LIRE SRESIRD L E ISR AT - SRR X ) Yl L D
e
s 7, ke R+ SN AT gally e W T
2 o Dy AR LA ¥
SRS A T o e

¥ o Ra
LT

Ahora pasaremos a hacer la discusion plenaria con los demas companeros del salon.

Teniendo muy presente las respuestas que generaron en el trabajo en grupo, compartan con
los demés_ companeros a que conclusiones llegaron. Adicionalmente, pueden ajustar los con-
ceptos a situaciones mas cercanas a ustedes como son el mismo colegio o sus propios hogares.

www.buscandoanimo.org
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5+ ¢Quéotra caracteristica de las jerarquias nos ejemplifica la situacion del nimero de
) '»  bros de la corte constitucional?: ~ :

8

2 pag
2 « ¢Cuéles son las caracteristicas mas importantes que ayudan a definir la posicién jerérquica "
>
x

de una persona en una organizacion?: ." l

B 3 v
(_ » ¢Qué suele suceder cuando no se respetan las jerarquias?: 2

) = (Cuéles son las jerarquias que podemos identificar en nuestro colegio?: ?
» e AR = T _

ERCEN ST

Respetar las jerarquias es importante para todos los seres humanos. Todos tenemos una po-
sicién dentro de la amplia y compleja estructura de la jerarquia social. Algunas personas tienen
como proposito, llegar a lo mas alto dentro de las posiciones en tanto que otras se sienten muy
placidas en el lugar que se encuentran.

En si mismo, no podemos afirmar que una decision sea mejor que ofra. Veadmoslo con un
ejemplo sencillo: ¢Qué sucederia si todos los ciudadanos aspiraran con ser el alcalde de la
ciudad?

¥ o it
M g o
ado \nn—l&

gto ¢



Complicado, ¢cierto? Independ entmmtedeaualml@ ma 0 aspire-
mos dentro de cualquier jerarquia, es claro que es lmwmmwymd erdwmwle—
cido, parﬂendodelaldaaquelaorgantzadénestésamaaenlawsﬂdayiaaqmm

Por favor, responde las siguientes preguntas que se muestran a continuacion de la manera
mas sincera posible.

Aclaracion: al referimos a “Autoridad”, no estaremos pensando solamente en padres o pro-
fesores. Pueden ser incluso companeros de tu edad como el capitan del equipo de futbol, el
arbitro o el dueno de la casa en una fiesta.

econozco cuando alguien tiene mas conocimiento o
experiencia que yo y le obedezco.

i quiero hacer un reclamo, respeto las lineas de

jerarquia sin saltarlas.

Acepto que cuando me dan 6rdenes, no es por capricho o con
deseos de someterme.

Tengo claro que cuando alguien esta en posicion de autoridad sobre
mi, es porque se lo ha ganado legitimamente.

Suma los ndimeros de las respuestas y saca la puntuacion total,

Total:

Ten en cuenta que no todas las preguntas tienen el mismo puntaje.

www.buscandoanimo.org
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La siguiente tabla te indica el rango en el que se encu

Si bien no eres un opositor declarado, tampoco muestras mucha
atendiendo a las jerarquias.

BN

Los resultados anteriores no son definitivos. Son susceptibles de cambios y mejoramiento.
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05 Factores de riesgo:

El cigarrillo y el alcohol

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion

El cigarrillo y el alcohol son dos sustancias psicoactivas que se consideran socialmente acep-
tadas. Sin embargo, esto no significa que su consumo no conlleve consecuencias en diferentes
niveles. Uno de los aspectos sobre los cuales se hace mas énfasis, es en el impacto en la salud
fisica.

Es cierto que debemos tener cuidado con nuestro cuerpo, eso esta fuera de discusion. Sin
embargo, ¢todo se reduce a tener un cuerpo en buenas condiciones? &Y en donde queda la
salud de nuestra mente o las relaciones con otras personas?

En esta oportunidad abordaremos:

* Areas de la vida que son impactadas negativamente por el consumo del cigarrillo
* Areas de la vida que son impactadas negativamente por el consumo del alcohol
Posibles motivaciones hacia el inicio del consumo de estas sustancias




lar de “Familia” estaremos pensado en aquellas personas con las que viven. Entonces,
LelAlcohr?st:Jmo de alcohol como afectgelgsrelacién con la familia? ¢EI consumo de cigarrillo como
afecta la relacién con la familia? Tomemos otra area: ¢EI consumo de alcohol como afecta el des-
empeio en el trabajo? ¢El consumo de cigarrillo como afecta las finanzas personales (dinero)? Si
tienen alguna duda, consulten con el facilitador del taller.

ES3

La segunda tarea que tienen que desarrollar es la siguiente: Si muchos nifo/as y jévenes tiene
algo de claridad sobre cual es el dafio que produce el consumo de alcohol y cigarrillo, &por qué
empiezan & consumir estas sustancias? Escriban por favor algunas de las razones que ustedes
consideran, son las que llevan a un nifo/a o joven a consumir cigarrillo y/o alcohol:

www.buscandoanimo.org


http://www.buscandoanimo.org

TR

—~

A continuacién se realizara la dis
cuadro con los nuevos aportes g

Ahora escribe algunas otras razones por las cuales creen que algunos nifo/as y jovenes a
pesar de saber algunas de las consecuencias del consumo de cigarrillo y alcohol, inician su
consumo:




m

A mnﬂnuaeién. responderas para ti mismo algunas preguntas que te pueden ayudar a definir
tus actitudes frente al consumo de cigarrillo y alcohol. ?

« ¢Sinunca has fumado cigarrillo, cuéles son algunas de las razones por las cuales no lo has
hecho?

Z  ¢Sinunca has bebido alcohol, cudles son algunas de las razones por las cuales no lo has q
hecho? -

B R T T T A
e U A SR SR N et s

]
(o ¢Si ya has fumado cigarrillo, cuales son algunas de las razones que te llevaron a hacerlo? 7

. D ST TR TR s G A i T

«
) * (Siya has bebido alcohol, cudles son algunas de las razones que te llevaron a hacerio? (
> o
) * (Siya has fumado cigarrillo o bebido alcohol, cuél crees que seria la opinidn de tu papé a q
»  saberlo?

3
{_ * (¢Siyahas fumado cigarrillo o bebido alcohol, cuél crees que seria la opinion de tu mama }
al saberlo?

b otih i e Wl R Py AN S i
st | U ARt T PR i
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Ahora, van a realizar este trabajo
incluir a tus hermano/as.

« ¢Cudl es la posicion en general que existe en la casa frente al con de

= 3
pag

Fho

 ¢Cudl es la posicion en general que existe en la casa frente al consumo de alcohol? ;

s B AR e v
¢Qué dice tu papa frente al consumo de alcohol y/o cigarrillo por parte de alguno de sus ;
hijo/as? o

~
wl

¢ Qué dice tu mama frente al consumo de alcohol y/o cigarrillo por parte de alguno de sus
hijo/as? ]

B3 PR AR, S VS0 GRS ke s

¢Cuéles son los argumentos en contra que tiene mi papa frente al consumo de cigarilio y/o
alcohol por parte de los menores de edad?

¢Cuales son los argumentos en contra que tiene mi mama frente al consumo de cigarrilio q
y/o alcohol por parte de los menores de edad? -

g
l
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| 06 Competencias interpersonales:
Baja tolerancia al rechazo

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion

Es indiscutible que ser rechazado no es una experiencia reconfortante para nadie. Seria emo-
neo decir que aprendemos a aceptar el rechazo, en el mejor de los casos, sabremos a tolerario
pero nunca aceptarlo

En esta oportunidad abordaremos:

* Que es el rechazo.
* Cual es el concepto de tolerancia al rechazo
* Algunas posibles estrategias que ayudan a fortalecer la tolerancia al rechazo

EQ

f Bost

and?

Amim®
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e (Para ustédés. en que consiste ser rechazado y a que se debe que unas personas recha-
cen a otras?

T AR T T T R
e T e S A Lo
—

« Hagan una lista de las cinco acciones, que a juicio de ustedes, pueden ser las formas méas
fuertes de ser rechazado:

* Mencionen al menos tres formas, que a juicio de ustedes, pueden ayudarmos a que sepa-

mos tolerar mejor el rechazo que experimentamos en ciertas ocasiones por parte de otras
personas:

www.buscandoanimo.org
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« Las cinco posibles acciones que pueden ser las formas més fuertes de ser rechazado:

» Algunas estrategias que pueden ayudarnos a saber tolerar mejor el rechazo:

5,
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No imp siunapersonaesintroverﬁdayresewadaoexﬂoverﬁdayabl b
en cualquiera de los dos casos, cuando se experimenta el rechazo, suele ser molesto. Para al
gunas personas puede ser fécil de sobrellevar, para ofras puede llegar a ser muy complicado y
doloroso.

A continuacién, harés un ejercicio que te permitira tener una idea aproximada acerca de que
tan alta o que tan baja es tu tolerancia al rechazo.

Por favor, responde las siguientes preguntas que se muestran a continuacion de la manera
més sincera posible:

Tiendo a complacer demasiado a otras personas para
evitar las burlas.

Si bien sentirme rechazado me molesta, no es algo que
no sepa superar.

Tengo un gran miedo a quedar en ridiculo en publico.

Trato de complace & otras personas para evi
s eleﬂg.gs% ongan bravas.

Me tiene absolutamente sin cuidado si otras personas
se burlan de mi.

Suma los ndmeros de las respuestas y saca la puntuacion total.

Tl ——

Ten en cuenta que no todas las preguntas tienen el mismo puntaje
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La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

cha

Te encuentras en un nivel en el cual no eres muy vulnerable ante el
pero tampoco es una gran fortaleza.
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f' 07 \ Competencias intrapersonales:
k Autoeficacia o sentirse capaz

_Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion

La autoeficacia es una creencia sobre uno mismo que determina que tan capaces nos sen-
timos para asumir determinados retos, ejecutar ciertas tareas o poder manejar adecuadamente
algunas situaciones.

La forma convencional como la mayoria de las personas entiende la autoeficacia es el llama-
do “sentimiento de inseguridad”

En esta oportunidad abordaremaos:

* Entender el concepto de autoeficacia
* Como se construye una creencia de autoeficacia protectora




e

Si bien es cierto que nadie ha dicho que debemos ser hébiles y cpr_npetent&e en 'todc?s las
4reas o en todas las actividades, la vida si exigen que tengamos un mlnlm'o'de capaqda par;
desarrollar determinadas acciones que son fundamentales para poder vivir en sociedad o
menos, para poder lograr algunas de las metas que nos proponemos.

Pongamos algunos ejemplos, sera muy dificil llegar a ser ingeniero si no se tiene cngno gusto y
habilidad con las mateméticas o dificilmente se podré llegar a ser abogado o eco.norjmsta sino se
tiene cierto gusto por la lectura. Tampoco se podra llegar a ser campeon Qe tenis si no estamos
dispuestos a entrenar duramente 6 horas al dfa o ser un cantante de rock si no practicamos unas
buenas horas a la semana. Teniendo clara ésta introduccion pasemos & desarrollar la actividad.

A continuacin, te reuniras con 3 o 4 companeros de tu clase y discutiran alrededor de las
siguientes preguntas:

« Identifiquen dos o tres actividades en las cuales se sienten muy seguros y confiados de sus

i capacidades para desarrollarlas satisfactoriamente.

TR ST TR a
!

WO T T

« Identifiquen dos o tres actividades en las cuales se sienten muy inseguros y temerosos de
ser capaces de hacerlas.

. * Ahora, establezcan las diferencias entre aquellas actividades en las cuales se siente capa-
ces y seguros contra aquellas en las cuales se siente incapaces e inseguros. Van a esta-
blecer las diferencias de acuerdo a las dimensiones que se muestra en el cuadro que se
muestra a continuacion:

CAPAZ INCAPAZ

Queé es lo que siento cuando...
‘Qué es lo que pienso cuando. ..
- Qué experimenta mi cuerpo cuando..

Qué es lo que he escuchado por parte de
ofras personas cuando
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* «  Ahora, recuerden que sentian ANTES de tener la habilidad o el mmqmmmﬂ
aquella actividad en la cual se siente capaces:

Qué era lo que sentia antes. ..

* « Por favor, comparen en las mismas dimensiones la actividad en la cual hoy se sientes in-
capaces contra lo que experimentaban en el pasado antes de iniciar la que actualmente es
una actividad que dominan:

Que expenmenta mi cuerpo
cuando

.:—‘~7

R a—

DISCUSIOFI plenana

A continuacion se realizara la discusion con todo el grupo en pleno y orientados por las si-
guientes preguntas:

* (Después del ejercicio que realizaron, qué definicion pueden dar del concepto de
AUTOEFICACIA? .

B PR e

airt




g i

* « Pueden identificar condiciones, factores, circunstancias, ideas o sentimientos que ayudan
a aumentar la creencia de autoeficacia? .

* « ¢Pueden identificar condiciones, factores, circunstancias, ideas o sentimientos que limitan
la creencia de autoeficacia? .

12 —

pag *  ¢{Cbémo creen que el desarrollo de una buena creencia de autoeficacia les puede ayudar en
diferentes aspectos de sus vidas? .

Como se dijo anteriormente, nadie espera que seamos buenos o excelentes en todas las
areas de desempeno, pero tampoco es deseable que seamos incapaces 0 incompetentes en
ciertas areas que son fundamentales para poder vivir en armonia con nosotros mismaos y con las
demas personas.

Por lo mismo, existiran momentos en la vida en donde tendremos que atrevernos a hacer cier-
tas cosas que posiblemente nos infunden mucho temor, pero que es necesario realizarlas: hablar
en publico, una competicion deportiva, abordar personas que no conocemos 0 muchas mas.

Con el gjercicio que vas a desarrollar a continuacion, tendras algunas herramientas que po-
dran ayudarte a superar algunas limitaciones que nosotros mismos nos auto imponemos.
> - Piensa en al ivi i
g guna actividad que te gustaria desarrollar pero que no lo haces por temor a no
ser capaz: e - £51@ aCtividad o accion puede ser algo como
jugar bien el futbol, relacionarte con personas desconocidas o mejorar tus resultados en
una materia que tu crees te cuesta mucho trabajo.

y

\

* Has unalista de al menos 3 ideas que te vienen a la cabeza cada vez que piensas en rea-
lizar dicha actividad y que tU crees, alimentan tu miedo a no hacerla:
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>k

Ahora, plensaenalguianquetumque”my
res desarmollar: pme— - Ojalaseagng‘ rsor

« Has una lista de al menos 3 condiciones que tu crees le ayudan a esta persona a ser exi-
toso en lo que hace:

”
T T
e L e

* « Ahora, £Qué tan lejos 0 que tan cerca crees que te encuentras de poder desarrollar las

condiciones que posee la otra persona?

falta desarrollar?

f » ¢Hay alguna relacién entre tus miedos y aquello que la otra persona posee y aun te hace
> L4

La gran mayoria de las personas al hacer este ejercicio, concluyen que sus miedos poco 0
nada tienen que ver con aquello que creen que les impide desarrollar la actividad.

Si bien es cierto que el miedo tiene como funcion protegermnos de eventuales peligros, son
mucho mas numerosos los miedos que no tienen una base o justificacion razonable.

Es decir, imaginamos peligros que realmente son inexistentes. La unica cura para eliminar el
miedo es... iILA ACCION!

No hay qua tener mledo de Ia pobreza ni del destierro, ni de Ia cérce
De lo que hay que tener miedo es.de

ED
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(08 Competencias intrapersonales:
Dominio emocional

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion

En esta oportunidad abordaremos:

» Entender en que consiste el dominio emocional
» Conocer tres condiciones que ayudan a construir el dominio emocional

Trabajo en grupo

En las situaciones de peligro o amenaza, puede ser muy arriesgado permanecer “congela-
do" y no hacer nada. Pero, reaccionar inmediatamente sin mediacion de la consciencia, tambien
puede llegar a ser arriesgado

Quizas estos extremos puedan ser muy dificiles de manejar en una situacion de comba-
te armado o en una confrontacién en medio de la jungla y con muchos animales peligrosos
asechandonos




Debemos entonces, hacer una composicion del contexto: ni estamos en una situacion de
combate y tampoco nos estamos debatiendo contra fieras en la selva. Sj bien es cierto que fa
vida en la ciudad ofrece otro tipo de peligros, esto no significa que constante y permanente-
mente estemos expuestos a ellos, a tal punto que requiera por parte de nosotros, una reaccion

defensiva.

Por otra parte, comdnmente se escucha decir que las mujeres son m_és emotivas que (og
hombres y que los hombres son mas racionales que las mujeres. O también se escucha decir
que hay personas totalmente racionales a si como hay otras que son absolutamente emotivas.

Cualquiera de estas ideas se viene al piso cuando se estudia en detalle la fisiologia y €l fun-
cionamiento de nuestro cerebro. En esa maravilla de la naturaleza que es el cerebro humano,
existen centros encargados de la regulacion tanto de las emociones como de los procesos de
andlisis racional y existe una sincronizacion de ambos procesos en la generacion de la conducta.

Esto significa que en todas nuestras manifestaciones conductuales, hay una dosis de emo-
cion y otra tanta de anélisis racional.

Después de esta introduccion, pasemos a desarrollar el siguiente ejercicio. Te reuniras con 3
0 4 companeros para desarrollar la siguiente actividad.

F 4

¥ &

/N« Escriban en el siguiente cuadro, cuales creen ustedes que podria ser las emociones que
se experimentan:

P

" Enuna fiesta de cumpleafios En el funeral de un ser querido

* ¢Qué pensaria si una persona siente en un funeral, aquello que escribieron en la fiesta de
cumpleanos, o lo contrario?

* Ahora, équé pensarian si un hombre solamente llora un minuto después de haber perdido
aun ser querido, pero entra en furia colérica al descubrir que le hicieron un rayén al carro?

B ol
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X « Ahora, como juzgarian ustedes la conducta de alguien que:
* 1. Le pide a la novia que se casen, después de saber que su equipo de futbol
quedé campeon.

# 2. Elpadre le dice al hijo, que lo hecha de la casa por haber perdido dos materias,
después de haberse enterado que perdio el empleo.

ﬁ: 3. Lanovia le termina al novio, porque encontré en el muro del Facebook un
mensaje de ofra chica.

B

" Discusién plenaria

A partir de las preguntas que desarrollaron en los trabajos en grupo, en discusion plenaria
resolveran las siguientes preguntas:

« Siparte del dominio emaocional corresponde al aprendizaje de ciertas regulaciones, cual es
el aprendizaje que hay que realizar en

1. Lo que sucedio en la pregunta N° 2

sy ~-—..’.-,....~:_,..1—-’1|03f-v"

e - e . v e

2. Loque sucedié en la pregunta N° 3

3. Lo que sucedio en la pregunta N° 4:

* A que conclusiones llegaron después de analizar las diferentes situaciones




 Intimo'y personal

A diferencia de otras especies, los seres humanos podem
sobre nuestras emociones, gracias al desarrollo de nuestro cereb
equivale a dejar de sentir, vale la pena hacer esta aclaracion.

os llegar a tener un mayor control
ro. Tener control emocional no

Sin embargo, tener control y dominio sobre las emociones es algo queno solamente depende
de nuestro cerebro, es algo que se puede aprender, por raro y extrano que esto parezca.

Vamos a hacer una pequefia evaluacion para que puedas conocerte mejor a ti mismo con

48 respecto al manejo de tus emociones. ' )
pag Responde las siguientes preguntas de la manera mas sincera y honesta posible:

Cuando algo no me sale bien, tengo reacciones

de furia e ira muy fuertes.

He golpeado a otras personas por minimas provocaciones. — 0 ‘3_-" 1 R 2 B
: H i 2
-:rSe iequiere.que me provoquen demasiado paraqueyome =2 &1 P it 1 A
A;i: ;J»sa'ga de‘mis‘:ca.balles;a;‘_*p_:_,. ': % 3 e
§5‘ Nunca he hecho cosas de las que me arrepienta, por estar 2 1 {i O "
inmensamente triste. :
(R S
J‘g Nunca he hecho cosas de las que me arrepienta, por estar 2 § 1
~  inmensamente feliz.
8. Mis padies dicenquearmo pataletas cuandonosehace 0 1 2
~ loqueyoquiero. 1 B ' )
kQﬁ Suelo insultar de manera muy hiriente a las personas 0 1
10." Suelo tomarme i flerpo antes de decidir aigoimportante: 2 10

Suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total.

Total:

P s £ aal

Ten en cuenta que no todas las preguntas tienen el mismo puntaje
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La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas

Si bien no pareces tener un descontrol absoluto sobre tus emoci. :
podrias mejorar un poco mas.
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| 09 | Construyendo el éxito:

El poder de un suefo y una vision

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion:

En esta oportunidad abordaremos:

* Laimportancia de tener metas y suenos
* Lanecesidad de tener precision y exactitud en la definicion de los suenos

Discusion plenaria

Para desarrollar el trabajo entre todos, primero nos apoyaremos en esta historia de la vida real

Quien la relata es Jack Canfield, autor de muchos libros de superacion personal. Esta historia
en particular es tomada de su libro, “Sopa de pollo para el alma”. El autor, conocio personamen-
te al protagonista de la historia. Veamos entonces:

| gumr‘“

oo godo L“W




ERS

“Monty Roberts es un amigo mio, duefio de un rancho dedicado a la cria de cgballos
en San Isidro, que en ocasiones me ha dejado utilizar su casa para organizar diversas
actividades con el fin de reunir dinero para la gente joven que participa en programas

de riesgo.

La diima vez que estuve alll me present6 diciendo: !
- Quiero contaros por qué permito que Jack use mi casa. Todo se remonta a la his-
toria de un muchacho que era hijo de un domador ambulante que iba de una cuadra
a otra, de una pista de carreras a otra, de granja en granja y de rancho en rancho,
domando caballos. Como resultado de esta vida tenia que interrumpir continuamente
sus estudios secundarios. Cuando estaba a punto de terminarlos, le pidieron que
escribiera una redaccién que tratara sobre lo que queria ser y hacer cuando fuera
mayor.

»Esa noche escribié un articulo de siete paginas donde describia su objetivo: llegar a
ser propietario de un rancho de caballos. Describié muy detalladamente su sueno €
incluso hizo un diagrama de su proyecto, donde se veia la localizacion de todos los
edificios, los establos y las pistas.

Después trazé un plano detallado de la planta de una casa, amplia y comoda, que
pensaba levantar en el rancho de sus suenos.

Tras haber puesto toda su dedicacion en el proyecto, al dia siguiente se lo entrego a
Su maestro.

Dos dias después, cuando le devolvieron el trabajo, en la primera pagina habia un
gran 0 rojo con una nota que decia que fuera a verlo después de clase.

Terminada la clase, el muchacho fue a ver al maestro y le pregunté por qué le habia
puesto una nota tan baja.

» Ese es un sueno poco realista para un chico como ti - le dijo el maestro -. No tienes
dinero, provienes de una familia némada y sin recursos

Para tener un rancho y caballos se necesita mucho dinero. Necesitas tierra, tendras
que comprar sementales y, mas adelante, tendréas que pagar los salarios al personal

No hay manera de que puedas cumplir tu sueno. Si vuelves a escribir el articulo, con
un objetivo mas realista, intentaré cambiar tu nota

El chico se Ifue acasay penso a fondo en lo que le habia dicho su profesor.
Le pregunto6 a su padre qué debia hacer

» era,'hijo - le respondio el padre -, en un asunto como éste tienes que decidir tu
solo. Sin embargo, creo que es una decision muy importante para ti.

Finaimente, tras haber pasado una semana pensando en ello, el muchacho volvié a
entregarle al maestro el mismo articulo, sin haber hecho camBio alguno, y le dijo:
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» Deje la nota como esté y yo seguiré manteniendo mi suefio. Monty se volvié enton-
ces hacia el grupo, y les explict:

» Os cuento esto porque estais sentados en mi casa, en mi rancho, donde crio mis
caballos. Todavia tengo aquella redaccion enmarcada sobre la chimenea. Pero, lo
mejor del cuento — anadio - , es que hace dos veranos aquel mismo profesor trajo a
treinta chicos a acampar en mi propiedad durante una semana.

Cuando todos se iban, el profesor reconocié que, por aquel entonces, habia sido una
especie de ladron de los suenos de gran parte de sus alumnos.

» Afortunadamente - concluyo - , t tuviste |a fortaleza suficiente para no renunciar a
los tuyos.

FE

No dejéis que nadie os robe vuestros suenos. Pase lo que pase, seguid lo que os
diga vuestro corazon."

Jack Canfield **
Para algunas personas, esta historia puede resultar muy inspiradora, para ofras un poco sali-
da de nuestro contexto. Con el animo de poder complacer a todos, recomendamos a los intere-
sados leer el libro “A puro pulso”, del periodista colombiano Hollmann Morales.
En este libro se relatan las exitosas historias de empresarios colombianos
Describe las circunstancias, dificultades y vicisitudes que tuvieron que atravesar antes de ver

concretados sus suenos, anhelos y propositos. Es decir, ser exitoso en concretar un sueno, no es
algo que esté restringido a ciertas ubicaciones geogréficas. También sucede aqui en Colombia.

Pasemos ahora al trabajo como tal. Vamos a discutir en grupo alrededor de las siguientes
preguntas:

L+ ¢Conocen otras historias de personas que tuvieron un suefno que parecia imposible de
lograr pero el desenlace mostr6 todo lo contrario?

* ¢Por qué tener un sueno?

¢Qué necesitamos para hacer realidad un suefo?

¥ gyseend

o %““\0 w
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« &Por qué algunas personas si logran concretar sus suenos y ofras no?

e —

« ¢Qué podemos hacer frente a algunas personas “matasuenos”?

Hay una frase muy popular que dice “Sonar no cuesta nada”. Es cierto, lo que cuesta es el
suefo. En ocasiones se cree que los grandes suenos estan reservados para los adultos. Al
parecer eso es falso, porque existen muchas evidencias que muestran que las realizaciones de
muchos adultos, se empezaron a crear desde que eran nifios o jovenes. Es por eso, que la mejor
oportunidad que tienes para sonar puede ser precisamente ahora.

Las preguntas que vienen a continuacion, tienen como propésito ayudarte a identificar la cla-
ridad y la precision del sueno que te hayas propuesto.

Responde las siguientes preguntas de la manera mas sincera y honesta posible:

BN i K sl

R e T e P IeGQUANES e g

dedh o e el D o

definido un sueno?

¢Tienes definida una fecha tentativa para lograr lo que quieres?

¢Tienes definidos los detalles de tu sueno (Color, forma, tamano, sak
lugar, personas involucradas, dinero necesario, etc)?

¢Tienes definido un plan de accion para concretar tu suefio?

isten personas dispiiestas & ayudaie para ques consigas i SUeR0

¢Lograr dicho sueno es benéfico tanto para ti como para otras
personas?

egiengichasefoTeRIERE
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/ ~
suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total.

Total: ’

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Entre 4y 7 Tienes un avance importante pero es necesario trabajar los

puntos faltantes

E&

Los resultados anteriores no son definitivos. Son susceptibles de cambios y mejoramiento.

_~Dios noté hubiera dado la capacidad de so

L*~~k,‘_h§am_rT_Lth)i_é:rﬁ'al‘|9(_a§’j,bilidad de convertir tus suenos en r

—
e e —

Hector Tassinari
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1 0 Axiologia:
N ) Respeto y Honestidad

‘Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

En esta oportunidad abordaremos:

- * Laimportancia del valor del respeto.
* Laimportancia del valor de la honestidad.

Discusion plenaria

Dada Ia_ complejidad de los temas que abordaremos en esta sesion, realizaremos directamen-
te el trabajo con todos los companeros del salon, sin hacer el trabajo en grupo previo.

~ Elrespeto puede considerarse el valor fundamental sobre el cual se edifican las religiones, la
elica, la organizacion moral, la estructuracion legislativa y penal de las naciones.

] gutl“""d:

goto AR5/




Miremos que dicen al respecto la constitucion politica de Colombia y el codigo penal:

“Articulo 1. Colombia es un Estado social de derecho, organi_zado en fo_rma de
Reptiblica unitaria, descentralizada, con autonomia de sus entidades temtodales

democrética, participativa y pluralista, U ( |

humana, en el trabajo y la solidaridad de las personas que la integran y en la preva-
lencia del interés general.” (Constitucion Politica de Colombia, 1991).

“Articulo 1°. Dignidad humana. El derecho penal tendra como fundamento el respeto
a la dignidad humana.” (Cédigo penal colombiano, Ley 599 del 2000).

58

pag Teniendo esta claridad, pasemos ahora a trabajar sobre las siguientes preguntas:

4  ¢Qué comportamientos dentro del colegio o en nuestra casa, ponen de manifiesto que
estamos actuando con respeto?

P il il . DML S F N I R T

e T R T R N e T B T N

)) k_f_. S gie e S e

* (Qué suele ocurrir cuando le faltamos el respeto a alguien?
b S . O SR T Sl T T S Y N R T S,

Y PR R A B o Rt o T S e -t

SASONFGI U st S L)

» ¢Podemos hablar de respeto hacia nosotros mismos? De ser asi, ¢Coémo se manifiesta o
ad expresa?

* ¢Qué relacion guardan el respeto y la honestidad?

e

&« ¢Qué suele suceder cuando no actuamos de manera honesta?

Intimo'y personal
El respeto y la honestidad son dos valores fund
| one amentales y podriamos decir 2
ceptibles de negociacion. Se espera y desea que esten siempre presentes en ;og:: ggess(zrr;:::

I l p y dese | 9] rsona Il nan tr I ed m rten
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Pero lamentablemente existe una gran distancia entre el ideal y taraaﬁda@ Sie
os demés sean respetuosos y honestos, es I6gico que seamos nosotros. pﬂmmm :
portarnos de dicha manera.

Responde las siguientes preguntas de la manera més sincera y honesta posible:

Suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total.

Total:

..’” Dy

Ten en cuenta gue no todas las preguntas tienen la misma calificacion.

Lz siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Entre Oy 14 Fs importante que entres a pulir algunas dimensiones de tu comportamien
para afirmar tu orientacion hacia la honestldad yel respeto
i T
5*315120 La honestidad y el respetez alr"ggr
- pessonalidad. - Pt et
0 resunacos anteriores no son definitivos. Son susceptibles de cambios y mejoramiento.
s - _
~7Cuando los que mandan puerden V2
— N de
e - .
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