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01 Conceptos sobre el suicidio:
¢Cémo puedo ayudar a otro?

-Para empezar

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

Refrescando conceptos

Anterior, se vieron cuéles eran los principales mitos que muchas personas tienen sobre el suici-
dio. Estas ideas, han sido construidas sobre las creencias populares y mayoritarias

Como ya vimos, hay ocasiones en donde no necesariamente la opinion de la mayoria es la
verdad: Hasta antes de Cristébal Coldn, la mayoria pensaba que la tierra era plana, hasta antes
de Galileo Galilei, “/a verdad” era que el sol giraba alrededor de la tierra. En el caso del suicidio,
ocurren cosas similares.

Repasemos rapidamente algunos de los mitos estudiados y que ya sabemos son todos
falsos;

* Las estaciones del ario, la latitud, las condiciones del clima o los dias de la semana influyen
para que una persona se suicide.

El suicidio es influido por factores césmicos como las fases de la luna, un eclipse, el paso de
un cometa o la alineacién de planetas.

Es raro que alguien contemple la idea del suicidio.




X « Todas las personas que amenazan con suicidarse, lo hacen por manipular a otros. =5
« Una persona con una enfermedad terminal (Céncer, fase SIDA), no contempla la posibilidad
X del suicidio.
« Es suicidio es un evento totalmente aislado en la vida de la persona.
x « Las personas que realizan intentos con medios poco peligrosos o que fallan, realmente no
» estan considerando seriamente la posibilidad del suicidio.

X « Todas las personas que amenazan con suicidarse, realmente s6lo quieren llamar la atencion.

En esta oportunidad abordaremos: . o
Cémo puedo identificar si un-amigo o companero se encuentra en riesgo de suicidio.
Cémo debo actuar en esos momentos.

Dénde ubicar adultos en quien apoyarme.

A qué instituciones podriamos acudir.

EQD

" Conceptos Nu
Primero leamos

"Mi amigo Kyle"

\ Un dia, cuando era estudiante de bachillerato, vi a un companero de clase caminando de
~ regreso a casa. Se llamaba Kyle. Iba cargando todos sus libros y pensé: “¢Por qué se es-
taré llevando a su casa todos los libros el viernes? iDebe ser un “Nono!”

Yo ya tenia planes para todo el fin de semana: fiestas y un partido de futbol con mis amigos
el sdbado por la tarde, asi que me encogi de hombros y segui mi camino.

Mientras caminaba, vi a un montén de chicos corriendo hacia él, cuando lo alcanzaron, le
tiraron todos sus libros y le hicieron una zancadilla que lo tir6 al suelo. Vi que sus anteojos
volaron y cayeron en el pasto como a tres metros de él. Miré hacia arriba y pude ver una
tremenda tristeza en sus ojos. Mi corazon se estremecio, asi que corri hacia él mientras
gateaba buscando sus anteojcs.

Vi lagrimas en sus ojos. Le acerqué a sus manos sus anteojos y le dije, “iEsos chicos son
unos tarados, no deberfan hacer estol” Me mir6 y dijo: “iHola, gracias!" Habia una gran
sonrisa en su cara; una de esas sonrisas que mostraban verdadera gratitud. Lo ayudé con
sus libros. Vivia cerca de mi casa. Le pregunté por qué no lo habia visto antes y me contd
que se acababa de cambiar de un colegio privado. Yo nunca habia conocido a alguien que
hubiera estudiado en un colegio privado. Caminamos hasta su casa.

Lo ayudé con sus libros; parecfa un buen chico. Le pregunté si queria jugar al fitbol el
sébado, conmigo y mis amigos, y aceptd. Estuvimos juntos todo el fin de semana. Mientras
mas conocfa a Kyle, mejor nos cala, tanto a mf como a mis amigos.

Llegé el lunes por la manana y ahi estaba Kyle con aguella enorme pila de libros de nuevo.
Me paré y le dije: “Hola, vas a sacar buenos muisculos si cargas todos esos libros, todos

los dfas”. Se ri6 y me dio la mitad para que le ayudara. Durante los siguientes cuatro anos,
Kyle y yo nos convertimos en los mejores amigos.

www.buscandoanimo.org
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Cuando ya estabamos por terminar el bachillerato, Kyle decidié ir a la Universidad de

Argetown y yo iria a la de Duke. Sabfa que siempre serfamos amigos la distancia no
seria un problema. E! estudiaria medicina y yo administracién, con una &:a de fitbol.

Kyle fue el orador de nuestra generacion. Yo lo molestaba todo el tiempo diciendo que era
un “fiono”. Lleg el gran dia del grado. El preparé el discurso. Yo estaba feliz de no ser el
que tenfa que hablar. Kyle se vefa realmente bien.

Era uno de esas personas que realmente se habia encontrado a si mismo durante el bachil-
lerato, habia mejorado en todos los aspectos y se vefa bien con sus anteojos. iTenia mas

citas con chicas que yo y todas lo adoraban! iCarambal Algunas veces hasta me sentia
celoso... Hoy era uno de esos dias.

2wl

Pude ver que €l estaba nervioso por el discurso, asf que, le di una paimadita en la espalda y
le dije: “Vas a ver que estaras genial, amigo.” Me mir6 con una de esas miradas (realmente
de agradecimiento) y me sonri6. “Gracias,” me dijo. Limpio su garganta y comenzo su dis-
curso: “El dia del grado es un buen momento para dar gracias a todos aquellos gue nos
han ayudado a través de estos anos dificiles: los padres, maestros, hermanos; quiza algin
entrenador... pero principalmente a tus amigos.

Yo estoy aqui para decirles a ustedes, que ser amigo de alguien es el mejor regalo que
podemos dar y recibir, y a propdsito, les voy a contar una historia. Yo miraba a mi amigo
incrédulo, cuando comenzé a contar la historia del primer dia que nos conocimos

Aquel fin de semana él tenia planeado suicidarse. Hablé de cémo limpié su armario y por
qué llevaba todos sus libros con él, para que su mama no tuviera que ir después a reco-
gerlos a la escuela.

Me miraba fijamente y me sonrefa.

“Afortunadamente fui salvado. Mi amigo me salvé de hacer algo iremediable.” Yo escuch-
aba con asombro cémo este apuesto y popular chico contaba a todos ese momento de
debilidad. Sus padres también me miraban y me sonreian con esa misma sonrisa de grati-
tud. Recién en ese momento me di cuenta de lo profundo de sus palabras:

“Nunca subestimes el poder de tus acciones: con un pequeno gesto, puedes cambiar la
vida de otra persona, para bien o para mal.”

La historia anterior es tomada de la vida real. No es ficcion.

Trabajo en grupos pequenos con companeros

Ahora, retinete con un grupo de companeros y analicen la historia en relacion con las siguientes
preguntas:

* ¢Hay forma de saber si alguien piensa seriamente en suicidarse? ‘
. * ¢Si un amigo me confiesa que piensa suicidarse, que debemos hacer: ¢guardar el

secreto o contéarselo a alguien? PRI : :
. * Siconsideramos que debemos contarselo a alguien, &quién o quiénes podrian ser las

personas mas indicadas?




A R O
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* Escribe aqui las principales conclusiones a las que lleguen con tu grupo:

Ahora, abramos la discusién con los deméas comparieros del salon. .
Mientras se da la discusién, escribe aqui, ideas u opiniones que te han llamado la atencion de la

discusion que se esta dando:

Escribe aqui el nombre de al menos 3 personas a quienes consideras realmente tus amigos y
cuales son las razones por las cuales se ha estrechado tan fuertemente esa amistad.

Nunca sabemos cuando se puede presentar una situacién de emergencia. Si se requiere, pue-
des comunicarte con alguno de los siguientes teléfonos, en donde podras recibir ayuda para ti o
para un amigo que se encuentre en dificultades y te podran dar una orientacién muy profesional.

Asociacion Teléfono de la Esperanza: 323 24 25
Linea de Emergencia del Distrito: 123
Linea de los ninos: 106

José Marti-
e ___ JoseMari
O TR R
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02 Qué nos protege:

El manejo del estrés y su impacto
en la salud fisica y mental

Para empezar

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

Refrescando conceptos

El afio pasado vimos cémo la forma como evaluamos los hechos y acontecimientos de la vida
diaria, puede ser el primer paso para empezar la cadena de pensamientos que nos lievan a ge-
nerar respuestas de estrés.

Es decir, muchas de las amenazas radican mas en la forma como apreciamos y valoramos los
hechos que por los peligros reales y concretos que puedan existir.

En esta oportunidad abordaremos:
'+ Como el estrés puede afectar nuestra calidad de vida.
El impacto del estrés en nuestra salud mental.
El impacto del estrés en nuestra salud fisica.
El impacto del estrés en nuestra vida social
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La respuesta de estrés, no es solamente un proceso de pensamiento. Involucra muchas areas
de nuestra vida. Teniendo esto presente, retinete con 3 6 4 companeros y discutan en relacion
con las siguientes preguntas:

« ¢Como creen que el estrés afecta su salud fisica?

'f? « ¢Cémo creen que el estrés afecta su salud mental o emocional?

“ « {Cbmo creen que el estrés afecta la relacion con las otras personas?

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

e Consecuencias en la salud fisica:

* (Consecuencias en la salud mental:

- * Consecuencias en las relaciones con otras personas:

Discusion plenaria
Ahora, discutamos con el resto del curso las diferentes respuestas y escuchemos la exposicion

que el facilitador tiene.Mientras se da la actividad, anota aqui las ideas que te han llamado la
atencion de la discusion que se esta dando:

Intimo-y-personal

A continuacion, hars una rapida y breve autovaloracién del impacto del estrés sobre diversos
aspectos de tu salud. Sigue muy bien las instrucciones.

En el curso del Ultimo mes, has experimentado alguna de las siguientes situaciones

o PREGUNTAS DT Bl

; TEMENTE
[LLI & iTe duele lu cabeza? 1 2 3 4
7} : {Sienfes mareos? | 2 3 4
03 | {Si sientes nduseas? | ? 3 !
04 | - : “Tedadiorrea? 1 2 3 :
05 W ile da estredimienta? | 2 3 4
06 - iTe duele lo espalda? 1 2 3 4
07 7 ¢Siente cansancio muscular? 1 ? 3 a

www.buscandoanimo.org
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N PREGUNTAS Ay MSUMA - RREQIENE L,

pag
i , kY,
|7 “iNote puedos concemrur enelestudio? 1 2 i 5y ey
L Sentesimsequidod? 1 23 4
| {Sientes temor pero nosabesaqué? 1 7 3 4
0 },Tl shmes incapaz de solucionar fus problemas? 1 2 3 ! S
L ~ ¢Te accidentos facilmente? | ;o 3 B
22 B iTe vuelves agresivo/a? | 2 3 4
23 “ ¢Teirritas o enojos con fucilided? 1 2 3 4

Ya sabes qué hacer:
Suma los ndmeros de las respuestas y saca la puntuacion total. Total:

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuacion:

Hasta 23 Notienes ningtn fipode manifestacion como consecuencia del estrés.

Tienes algunas manifestaciones fisicas y emocionales relacionadas con el estrés, pero no es una condi-
Entre 24 y 46
" | don preocupante por el momento.

AYudolmompuurn mnﬂdemrmﬂasdmnnmqutkemsdmdud esirés.

v Podrias estar fenienda serios prnblemas relacionados con el estrés. fs necesario ks consultes con fus
g padres para ver qué medidas se deben tomar. ‘

La escala anterior, no remplaza ni sustituye la valoracién que pueda hacer un especialista en
salud mental.

L e

El seroapaz de viviren pazy tranquﬂidad Jirante
¢ algun bempo es testlmon/o de madurez."
-~ I¥ine Page




03 Soporte social:

La relacién con los amigos

Para empezar

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

Refrescando conceptos

Anteriormente estuvimos analizando la importancia que tiene la relacion con los hermanos/as
Los/as hermanos/as seran, después de nuestros padres, las personas mas importantes que ten-
dremos a lo largo de la vida. Seran ellos quienes nos podran brindar ayuda, apoyo y proteccion
en muchos momentos de dificultad o adversidad. No es deseable llegar a la edad adulta y que

la relacién con los hermanos sea algo lejano y distante. Debemos hacer de nuestros hermanos
aliados para el transitar en la vida.

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué define una relacion de amistad
* Qué beneficios tiene tener amigos
* Qué limites debe tener la amistad

- Trabajo en grupos pequenos

Si bien es cierto que desde que somos pequenos, nos relacionamos con personas diferentes a
nuestra familia y empezamos a hacer amigos, es en la adolescencia, cuando nuestras habilida-
des sociales se empiezan a desarrollar de una forma mucho mas acelerada

www.buscandoanimo.org
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Estollevaal jovena bqscar v_inculos y lazos muy fuertes por fuera de su hogar de origen. Teniendo
presentes estas con3|dera9|ones, vamos a trabajar alrededor de algunas preguntas.
Retnete con 3 6 4 companeros y discutan al rededor de las siguientes preguntas:

. . "“’.}
» ¢Como pueden definir a alguien que consideran como un muy buen amigo(a)? 4
« ¢Qué aportan los amigos que la familia no puede hacer?

« (COmo sabemos si una amistad es o no conveniente?

-

Escribe aqul las principales conclusiones a las que llegaron con tu grupo:
« Definicién de alguien a quien se considera amigo/a: 1 3

sis P S SV S UL 22\

» Aportes de los amigo/as que la familia no puede suplir:

» Como sabemos si una amistad es o no conveniente:

- Discusion plenaria

Discutamos con el resto de los companeros del salén sus diferentes respuestas y escuchemos
la exposicién que tiene el facilitador. Mientras se da la actividad, escribe aqui, ideas que
te han llamado la atencién de la discusion que se esta dando:

intimo y personal

El siguiente cuestionario, solo te interesa a ti. Vamos a hacer unas cuantas preguntas y ojala al
final puedas tener un intento de conclusion. Dicen por ahi, que la templanza del acero de las
espadas sélo se mide en el fragor de la batalla, no cuando esta enfundada. Vamos a medir en-
tonces, la fortaleza de algunos de los lazos de amistad que tienes.

Escribe en las siguientes lineas, el nombre de tres personas a quienes consideras amigos entra-
nables y del aima.

* Amigo/a 01:
* Amigo/a 02:
* Amigo/a 03:
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Ahora, hazte las siguientes preguntas para cada uno de los amigos que escogiste.

0%
07
08
09

10
11

e REGONTAS

Yo influyo mds en mi amigo/a que él/ella en mi

@ Si enm los dos hemos hecho una pilafuna en el coleqm, el/ello me

“gcharia ol agua” con fol de salvarse
Mi amigo/a influyen mds en mi, que yo en él/ella

El/nlla llamaria @ mi casa a pedirle permiso a mi papd
para que me deje ir o uno fiest, estando yo casfigado/a

El/ella me dird que algo que voy a hacer
no estd bienasi yo me enfade con el/ella

Siempre me escucha si estoy mal, sin juzgarme o reprocharme
S' i estoy en una dificultad, sé que puedo contar con su apoyo incondicional
Nunca haria algo deliberadamente que me pudiera perjudicar

Asi pase mucho fiempo sin hablamnas, cuando entromos
en contacto es como si nos hubiéramos visto ayer

Jums hablard mal de mi @ mis espaldus

Mi amigo/a y yo nos influimos mutuamente

4A qué conclusiones llegaste con cada uno de tus amigo(a)s?

* Conclusiones Amigo/a 01:

e Conclusiones Amigo/a 02:

. Qonclusiones Amigo/a 03:

(A0
QUESH

OB S0 O ETE 6 E TS B

“NO LO SE

OB ER O ETT0 § G S )

CLARO
QUE KO

OgF B1000 @ OOy EL

"La primera ley de la amistad es pedir a los amigos cesas henradas,
y S6lo cosas honradas hacer porellos."

Andnimo

www.buscandoanimo.org
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0 4 Normas y limites:

Entendiendo el sentido de las normas

Para empezar

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

Refrescando conceptos
Anteriormente estuvimos trabajando alrededor de la relacién entre mandar y obedecer.

A la mayorfa de nosotros nos encanta mandar a otros, pero iguaimente, a la mayoria de nosotros
nos cuesta cierto trabajo tener que obedecer.

Mandar y obedecer son dos acciones que estaran presentes siempre a lo largo de la vida: en
ocasiones estaremos en posicion de mando y en otras ocasiones estaremos en posicion de
obediencia. Tanto mandar como obedecer son acciones que hay que aprender a hacer bien.

En esta oportunidad abordaremos:

* Las normas como reguladores sociales

* Las normas como elementos que ayudan a predecir
* Las normas como mecanismo de proteccion




Primero van a hacer esta pegueria lectura. Esta tomada de un comentario hecho a una nota pe-
riodistica en el afo 2007 cuando fue capturado en Roma, el mafioso italiano Salvatore Lo Piccolo.
“Discovery Chanel" realiz6 un especial sobre este tema y el programa fue emitido por primera vez
el 18 de mayo del 2009. El programa se llamé “Los 10 mandamientos de la Mafia."

Diez Mandarmientos Del Perfecto Mafic

~AATLS AR

lunes por la policia tras 25 afos de blsqueda para captura. Salvatore era considerado
como el heredero de Bernardo Provenzano, el jefe de jefes de la familia.

Entre los documentos que le incautaron encontraron un c6digo de honor que debian
respetar todos los miembros de la Cosa Nostra. El cédigo de honor, escrito a maquina y
titulado “Derechos y deberes”, se compone de 10 mandamientos:

/

2. No desearas a la mujer del préjimo.
1{. 3. Prohibida cualquier tipo de relacion con la policia.
ﬁ: 4. El verdadero hombre de honor no se dejara ver por bares y circulos sociales.
‘ii 5. Estar disponible en cualquier momento, incluso si la mujer esta a punto de parir.
'tf; 6. Una puntualidad y respeto de manera categérica.
J” 7. Respeto a la esposa. ;
5?2 8. Decir la verdad a cualquier pregunta y en cualquier situacion.
‘j 9. Apesar de que se puede matar, extorsionar y traficar nunca se podréa robar el
1 dinero a otras personas o a miembros de otras familias.
V 10. Este mandamiento contiene las normas que debe cumplir una persona para

1. Prohibido prestar dinero directamente a un amigo. Si es necesario hay que
hacerlo a través de una tercera persona.

poder ser uno de los “amigos de los amigos” No podréa tener ningtin familiar en
Ig_pollma, haber traicionado sentimentalmente a su mujer o carecer de valores
eticos y morales.

Es cun’qso que la moral de los mafiosos se corresponda hasta tal punto con la de la pelicula
El Padrino. Don Vito Corleone: “Un hombre que no dedica el tiempo suficiente a su
familia no es un hombre de verdad’

(Tomado del diario “EL PAIS” 07/11/2007 cuando fue capturado el mafioso mencionado).

www.buscandoanimo.org
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Hecha la lectura, por favor discutan al rededor de las siguientes preguntas:

P o (Por qué_ y para queé creen ustedes que los mafiosos italianos tenfan definido estos
! mandamientos?

¢Qué creen ustedes que le podfa suceder a aquel que no respetara y no siguiera este
cédigo de honor? B
* ¢Habrfa alguna diferencia en su intencién, entre los mandamientos de los mafiososy
el manual de convivencia del colegio o las normas que hay en tu casa?

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

. * ¢(Por quéy para qué creen ustedes que los mafiosos italianos tenian definido estos 17
/', mandamientos?: ;i pag

. * (Qué creen ustedes que le podia suceder a aquel que no respetara y no siguiera este
codigo de honor?

. * ¢Habria alguna diferencia en su intencion entre los mandamientos de los mafiosos y el
"» manual de convivencia del colegio o las normas que hay en tu casa?

Discusion plenaria

Ahora, discutamos con el resto de los companeros del salon sus diferentes respuestas y escu-
chemos la exposicién que el facilitador tiene al respecto.

Mientras se da la actividad, escribe aqui, ideas que te han llamado la atencion de la discusién
que se esta dando: ,

intimo y personal

El tema de las leyes, normas, reglas, limites y acuerdos no es un problema sélo con los adoles-
centes. Ha sido un problema a lo largo de toda la historia de la humanidad.

Sin embargo, eso no excluye que entendamos el sentido y el propésito que tienen las normas.
Como en oportunidades anteriores, haras un auto examen para que puedas definir mediana-
mente cuél es tu posicién personal, en este momento de la vida, frente a las normas, reglas y
demas.
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. PREGUNTAS .

Ohduw lnmedimmenu los 6rdms que me da'mi pupé/mmné
Obedezcn inmediatamente las drdenes que me dan mis profesores/as
Eimm las érdenes que me don complefamente y no a medias

" Miadtitud cuando me ordenan es calmada

Nunca pido explicaciones de por qué me ordenan o mandan algo
*Entiendo dlaramente el sentido que tienen las normas en mi casa
Entiendo claramente el sentido-que fienen las normas en el colegio

Si no estoy de acverdo con una norma, hago
propuestas que sean razonables para fodos

Si siento que estin procediendo injustamente conmigo
muestro las evidencias del error que cometen

Antes de actuar, soy consciente de cudles son
las normas que posiblemente estén regulando una situacion

Acepto mis errores y desaciertos frente ol seguimiento de alguna norma
Cumplo los compromisos a los cuales llego con mis padres
Cumplo los compromisos a los cuales llego con mis profesores

Suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total

Total:

La siguiente tabla te indica el rango en el que te encuentras:

. Pocas  Muchas

~ Nunca Siempre

veces veces

1
|
1
1
1
1
1
1

N NN RN NN N
L W W W W W
F N .

B

1 2 3

—
~N
w
B

1 2 3
1 7 3
1 2 3

Hasta 13 Muy serios problemas con lus normas y la autoridad. Definifivamente necesitas ayuda. Acéptalo.
Entre 14y 26 Tienes problemas con lus normas y la autoridad pero hay visos de aceptacién de tu parte.

Entre 27 y 39 Podriamos decir que tienes el nivel de sana obediencia esperada en un adolescente.
SR i:z::ﬂ:m t:: r::::sr.es y profesores deben estar muy orgullosos de fi y de tu obediencia y segui-

'Compatriotas: Las armas 08 daran fa independencia,

las leyes os daran la libertad™

Francisco'de Paula Santander

www.buscandoanimo.org
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. _Animate!/

05 Factores de riesgo:

La marihuana y la cocaina

~ Para empezar

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

Refrescando conceptos

El ano anterior estuvimos analizando cuél era la percepcion de riesgo frente al consumo de las
bebidas alcohdlicas y el cigarrillo.

Igualmente estuvimos analizando el papel de la invisible, pero palpable presion de grupo, frente
ala posibilidad de llegar a probar y experimentar con estas dos sustancias.

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué sabes acerca de la marihuana.

Qué sabes acerca de la cocaina.

Cuédles son algunos de los mitos existentes frente a estas sustancias.
Cuél es la realidad acerca de estas dos sustancias.

Trabajo en grupos pequerios

Antes de revelar algunas verdades, vamos primero a esclarecer qué tanto saben o ignoran sobre
la cocaina y la marihuana.

¥ gost -

grodo
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Para ello, se hara un cuestionario con respuestas de falso y verdadero; y en compariia con tu
grupo de companeros las responderan.

Posteriormente en la discusién plenaria veran qué tan acertadas estaban sus respuestas.
Entonces, manos a la obra.

N
01

02,
03

04
05

06

07
08
09
10
11

12
13
14
15
16
17
18
19
0

PREGUNTAS
La marihuana, por ser de origen nafural, es inofensiva
La marihuana no produce dependencia fisica ni psicolégica
La marihuana puede producir dafio cerebral
La marihuana afecta desfavorablemente [a memoria
La marihuana causa problemas en el aprendizaje
Lo marihuana puede afectar los procesos de atencion
La marihuana es menos nociva que el cigarrillo o el alcohol
La marihuana aumenta las capacidades artisticas y creativas
La marihuana oyuda en el rendimiento en el deporte
El consumo de marihuana se puede controlar facilmente y sin mayores problemas
Consumir cocaina de vez en cuando (fines de semana) no representa ningin peligro
La cocaina solo causa dafios en el fabique nasal
La cocaina puede estar relacionada con problemas de violencia y agresivided
El consumo de cocaina podria ayudar o mejorar problemas de depresién
La cocaina no fiene ningin uso médico conocido
La cocaina podria ocasionar dafio cerebral
La cocaina puede ayudar notablemente en el rendimiento fisico en los deportes
La cocaina no produce dependencias fisica o psicologica
Es muy dificil terminar como un indigente por el consumo de cocaing, eso son inventos

En las personas mds jovenes, la cocaina causa menos dafios

Discusion plenaria

FALSO

O 3 EEEAE 1 CRETETEIEITRE 1 (18 B (R[]

VERDADERO

wjijuajninals]i ajuislelsl @ls (==

Aqui esta nuevamente el cuestionario. Ir4s colocando la respuesta correcta de acuerdo con el
desarrollo de la discusion con los demés companeros del salén y la guia del facilitador del taller.

Ne
01
02
03
04
05
06
07

PREGUNTAS
La marihuana, por ser de origen natural, es inofensiva
La marihuana no produce dependencia fisica ni psicoldgica
La marihuana puede producir dafio cerebral
La marihuana ofecta desfavorablemente la memoria
La marihuana causa problemas en el aprendizaje
La marihuana puede ofectar los procesos de atencidn
La marihuana es menos nociva que el cigarrillo o el alcohol

FALSO

[ (8RR BB (]

VERDADERO

(0 1§90 C ] [0
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Ne : PREGUHTAS FALSO VERDADERO
08 T Sk ot W T e rtict: ¢

09

10

1

13 l.n tmfno puodc estar mluaonndc wn problmdlmhm MW%_— AR P

14 - EI consumo de cocaina podria ayudar a- mpm pmﬁloms hMMLtn e

| s B lncom(uunnﬁmnlngﬂnmmﬁmuméﬁ -

1 G

17 : lu cocaina puede nyudur notablemente en el rendimiento fisico en fos dqmls e o :
18 La cocaina no produce dependencias fisica o psicolégico o

19 Es muy dlﬂtil torminar como un indigente por el consumo de cocaing, eso son inventos ]

20 e En las personas mds jovenes, lu cocaina causa menos dafios [

intimo y personal

El objetivo de la seccidn anterior era de caracter netamente informativo. Si ya has consumido ma-
rihuana y/o cocaina, ya tienes algunos argumentos gue te lleven a considerar qué tan prudente
es volver a consumir alguna de las dos sustancias mencionadas.

Si no has consumido, pues tienes mayores razones para reforzar la decisién que has tenido
hasta el momento. iBien por esa! No siempre lo que dice o hace la mayoria es lo correcto. Pues
bien, de acuerdo con esto, el ejercicio que haras a continuacion intenta medir qué tan vulnerable
0 qué tan protegido estas frente a la invisible pero palpable presién de grupo.

No te inquietes; la presion de grupo es algo con lo cual tendremos que lidiar el resto de nuestras
vidas. No es un reto exclusivo para los jovenes. No sobra decir, aqui que debes ser muy sincero
contigo

PREGUNTAS NO AVECES SI
01 Lo burla de'mis amigos es algo que me ofecto demasiade 1 2 3
02 Se me ha posado la idea de consumir marihuana por pura curiosided 1. 2 3
03 Siento envidia de aquellos chico/as que son muy populares 1 2 3
04 (reo que los chicos ven a los consumidoras como mujeres mds inferesantes yatraclivas 1 2 3
05 Se:me ha pasado la.idea de consumir cocain por pura cwriosided. 1 2 3
06 Acepto desafios de mis amigo/as para hacer cosas arriesgadas, por evitar sushurdes 1 2 3
07 Consumir marikuana y/o cocaing en eventos sociales. }.. 2 3

{cvando salgo a fiestas), no tiene ningdn riesgo

08 Hago cosas de las cuales no estoy seguro, para tener la aceptacion de mis amigo/as 1 2 3
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0 %

15
16

17
18

PREGUNTAS NO AVECES S
VEPTERIT sa

Cnnommta quc yamo morihuano ynom qus suvldm’!myu nﬁcmh w ¥ STY o
» : 0.0 consumir murihuum. no 3 S
L Wl Isg::d:pmblml'mmum MMW Toerte, . cosine
(onnzco gonfu que consume cocaina y nio veo que su vida se lnyufomdo negafivamene i
_Creo que las chicas ven a los consumidores como hombres mis interesantes y afractivos 1 2
Tengo amigo/as que fumon marihuana 1 2
(reo que podnu expenmemur con la cocaina unparde veces y no llegor o enviciarme. 1 2
Tengo una personalidad fuerte
Tengo amigo/as que consumen cocging 1 2

Si llegara a consumir marihuana y/o cocaina y mis amigos 1 2
se enferan, podria tener el respeto de ello/as

(reo que los adultos a veces exageran con fodo este fema de los drogas 1 2
Si llegara a consumir marihuana y/o cocaina, podria llamar la atencién de vario/as chico/as 1 2

W W W W L

LW

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

Total:

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuacion:

Hasta 18

Entre 19y 36

Superiores a 36

Definitivamente las drogas no son lo tuyo. Ademds, parece que fienes un buen nivel de folerancia al
rechazo.

El gusanillo de o duda ya ha penetrado en tu mente. Debes empezar o cuidarte y aprender o folerar un
poco mds el rechazo de los demas personas.

Mi amigo: 0 ya has experimentado con-las sustancias o la idea fe estd rondando muy fuertemente.
Estos puntaies corresponden af de una persona con un alto nivel de vulnerabilidad frente ol consumo de
drogas. jPILAS! Seria-prudente que buscaras orientacion.

La escala anterior, no remplaza ni sustituye la valoracién que pueda hacer un especialista
en salud mental.

"Puedes Sér solamente. una persona parawelmundo,
pero para una persona tu eres.el mundo:"

Gabriel-Gartia Marquez

www.buscandoanimo.org
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Factores de riesgo:
06 Tristeza y depresion 01

Para empezar

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

Refrescando conceptos

Dado que el hombre es un ser social por naturaleza, le gusta ser aceptado, apreciado y apro-
bado por todos sus congéneres. Pero que seamos sociables no equivale a decir que siempre
seamos exitosos en el proceso de entablar relaciones con los demés. En muchas ocasiones o
que hacemos, pensamos o sentimos no es del gusto y aceptacion de los otros y las personas
expresan su descontento con ello. La manera mas normal de manifestar este descontento es a
través del rechazo. Y para todo nosotros, el rechazo es una experiencia dolorosa, fuerte y dura: i

No nos gusta sentimos rechazados! Una cosa es que no nos guste sentirnos rechazados y otra
muy diferente es que inevitablemente eso ocurrira en la vida de todos, de manera casi constante
y permanente. Aprender a tolerar el rechazo se constituye entonces en una habilidad necesaria
e indispensable dentro de nuestro proceso de socializacion.

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué es exactamente la depresion.

* Coémo diferenciarla de la tristeza.

* Qué factores nos pueden proteger frente a la aparicion de esta enfermedad.
* Qué factores nos ponen en riesgo frente a la aparicion de esta enfermedad.




alrededor de las siguientes pre-
emas companeros del salon.

Te reuniras con un grupo de comparieros del salény trabajarér(lj
guntas, para posteriormente tener la puesta en comun con los

L e— =
« ¢Cémo diferenciamos la tristeza normal de la tristeza de lade
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« ¢Qué cosas nos pueden proteger para no padecer dgpresnon.
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+ ¢Qué cosas nos pueden poner en riesgo para padecer depresion?

Veamos ahora la siguiente lectura:

Definicion de depresion:

“Todos hemos estado abatidos alguna vez, pero la depresion no es una tristeza normal, es
algo més que un estado de 4nimo decaido. Un de los principales sintomas es el profundo
estado de malestar que la persona siente hacia si misma, lo que se traduce en sentimientos
de inferioridad, en sentirse culpable, en lo que un especialista- Beck- llamé “un sentimiento
de desesperanza hacia sf mismo, hacia el futuro y hacia el mundo en general.”

Son corrientes pensamientos del tipo “no valgo para nada,” “la vida es una mierda”, “nadie
me quiere”, “estarfa mejor muerto,” etc. Esto es lo que los psicdlogos llamamos “pensam-

iento distorsionado” que se caracteriza por ser irracional y destructivo.

El pensamiento distorsionado suele acompanarse de tristeza, abatimiento, “no tener ganas
de hacer nada” es una de las quejas més importantes de estos enfermos que les lieva a
dejar de lado su actividad normal y encerrarse en casa. También es posible que en vez de
tristeza, se manifieste ira o iritabilidad, lo que es muy caracteristico en nifos. El apetito
también se ve alterado, normalmente se anula, aunque en algunos casos aumenta. Asi

mismo, aparecen quejas somaticas, es decir corporales, dolores de cabeza y musculares,
fundamentalmente.

Estar tristes cuando algo va mal, se ha sufrido una pérdida o un problema grave, es una
reaccion perfectamente natural y resulta (il para adaptamos a la situacion y poder seguir
aQeIaqte; pero la depresion es més profunda, mas duradera y afecta muchisimo més a la
vida diaria de quien la sufre. Tenemos que tener muy claro que una persona deprimida es
un enfermo; no puede controlar su estado de animo, ni es culpable de sentirse como se si-
ente; por lo cual decirle “qué se anime”, ‘que salga”, “que no diga esas cosas,” es tan inttil
como pedirle a un convaleciente que salga por su propio pie del hospital.” * '

1 http‘//www.morellpsicologia.corn/depresion_deﬁmcmmm

www.buscandoanimo.org
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Previniendo y tratando suicidio y adicciones

!_Animate/

En esta seccién escribe algunas de las conclusiones més importantes de la discusién que se

esta dando en el grupo.
FACTORES QUE PROTEGEN FACTORES QUE PONEN EN RIESGO

Puedes escribir aqui, otras ideas que te han llamado la atencion de la discusion:

ANTE LA DEPRESION

intimo y personal

FRENTE A LA DEPRESION

——

BEF

25

Esta seccién solamente te compete a ti. Vamos a hacer una serie de preguntas. Trata de ser lo
maés sincero posible; tu eres el Unico beneficiado

Responde las siguientes preguntas pensando en cémo te has sentido y has pensado en el curso
de los Ultimos seis meses.

Nl
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13

PREGUNTAS
Me han dicho que tiendo a ver problemas donde no los hay.
Me cuesta trabajo disfrutar de actividades sanas que lo mayoria si disfrutan.
(reo que valgo menos que los demds.
Creo que la vida es muy dura, dificil e injusta y-no puedo con ella.
He considerado seriamente la posibilidad de suicidarme.
Veo mi fuluro como algo muy abrumador.
(reo que soy un estorho para los demds: sin mi, lus cosas estarian mejor.
Siento que mi nivel de energia corporal estd disminuida.
Quisiera quedarme metido en mi cama durmiendo'y no tener que salir.
Tengo dificultades para concentrarme en mis estudios.
(reo que estoy teniendo dificultades con mi memoria.
Creo que estoy abusando del consumo de alcohol y/u otras drogos.

Estoy fumando mucho cigarrillo (mds de 10 of dia).

4]
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Suma en cuéntas respuestas marcaste Si y saca el total.

e o Sl L
La siguiente tabla te indica el rango en el que te encuentras:

&;ifyi "

Eatre 7y 12

o

l:;,,:tﬁ'if:

Ilhymm dodopmuon :

,l'uhsiunuoosdeun estado depresivo, pero in no se puadldomqunsm(lﬂi)
Ihysn-ms que indican un gran malestar emocional y que estds a fiempo para hacer algo ol respecto
(MODERADA).

Bmimnmwmpmmmhdmmmswdmomuhﬁaduhiqumdem
enfera confianza; podrias necesitar alguna dase de ayuda profesional.

Si respondiste “Si” en las preguntas 5 6 7, es necesario que consultes a un profesional de la
salud. Ponte en contacto con el Departamento de Psicologia para recibir una primera orientacion.

"2 tristeza es un don del cielo, el pesimismo es una efermedad del espiritu."

: : Anado Nero

www.buscandoanimo.org
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/ Competencias intrapersonales:
07 Entendiendo el concepto de

Locus de Control
Para empezar

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

Refrescando conceptos

‘Sentirse capaz de...”, uno de los grandes retos que tenemos todos los seres humanos. Si bien
es cierto que creernos ser autosuficientes y que ABSOLUTAMENTE todo lo podemos hacer, es
un error; es mas frecuente que las personas se sientan incapaces de lograr cosas que estan
perfectamente a su alcance; claro esta, con un poco de trabajo, esfuerzo y dedicacion.

Sentimos capaces de poder concretar metas y objetivos es parte de la construccién de una sana
autoconfianza, lo que a su vez ayuda al fortalecimiento de nuestra autoestima.

En esta oportunidad abordaremos:
* Entender la linea de causalidad de los eventos diarios
* Entender los limites entre responsabilidad propia y responsabilidad compartida.

Empezar a dar los primeros lineamientos para el entendimiento del concepto de Locus
de Control.
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Locus de Control; sin embargo,
te nunca habras escuchado el concepto de :
4 todo el tiempo en la forma como pensamos y analizamos los hechos que

Muy probableme!
esta muy presente
suceden en nuestro diario Vivir.

Para entender este concepto, primero tendre
causalidad que definen la ocurrencia de los h

ciones hipotéticas, pero que no se alejan de . | dis
sobre cuglzs la causa de los hechos que se dieron, a partir de las preguntas gue se hicieron.

mos que entender cudles pueden ser las lineas de
echos. Vamos a trabajar sobre una serie Qe situa-
la realidad. Junto con tus companeros, discutiran

o

“Vas caminando por la calle, rumbo a casa, después de haber salido del colegio. Por

" el camino te encuentras con unos amigos del barrio y te detienes a charlar con ellos

' por unos momentos; algo asi como unos 10 minutos. Sigues tu camino a casay de
pronto una bomba estalla a una cuadra de donde estas. El estruendo te tira al piso
y te lesionas un poco las manos al caer al piso, pero afortunadamente no te sucede
absolutamente nada de gravedad.

Pregunta: ¢Dependi6 de ti el haberte causado las heridas en las manos o es algo que estaba
totalmente fuera de tu control?

* Has terminado un trabajo de espanol muy importante, del cual depende la nota final
en la materia. Solo falta imprimirlo guardario en una carpeta y meterlo en la maleta.
En ese momento, como cosa extrana, estés conectado al MSN y un amigo empieza
a chatear contigo. En fin. Al otro dia, la profesora va a recoger el trabajo, introduces
la mano en tu maleta y opsss... iSorpresa! No esta el trabajo; se te quedd en la casa.
Entras en desespero, llamas para ver quién te puede traer el trabajo, pero no hay
forma, todos en tu casa estan ocupados. Hablas con la profesora, explicandole la

situacion. Le dices que mariana sin falta le traerés el trabajo. Ella acepta pero te califi-
cara no sobre 5 sino sobre 4.

Pregunta: ¢Justa o injusta la medida que tomo la profesora? ¢Dependi de ti o de causas exter-
nas el desenlace que tuvo la situacion?

Comparando las dos situaciones, ¢Que similitudes encuentran y que diferencias hay?

* Escriban 2 situaciones en donde ustedes crean

ituaci ue
2 situaciones en donde el control esta por fuera St e

de ustedes:

QooE
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Veamos ahora cudles son las opiniones de los demés companeros del salén y del facilitador.
Aqui veremos la diferencia entre control externo y control interno.

» 1. Situacién de labomba: (1) Control interno (2) Control externo
Expliqggién:_u =

» 2 Trabajo de espanol: (1) Control interno

Explicacion:

Preguntas para desarrollar en conjunto:

» A. ¢Qué ocurre cuando creemos que la causa de un hecho fue externo cuando real-
mente fue Interno?

* B. {Qué ocurre cuando creemos que la causa de un hecho fue Interno cuando real-
mente fue

Una conclusion tentativa por el momento: Hay situaciones en las cuales es muy facil definir si el
hecho estaba bajo nuestro control o si el hecho estaba totalmente fuera de nuestro control. Sin
embargo, hay otras situaciones en donde no es tan facil ni sencillo definir esa linea de causali-
dad de los hechos, porque posiblemente pueden estar involucradas mas personas, factores y
circunstancias. En todo caso, es muy importante aprender a establecer la diferencia entre control
interno y control externo en los diferentes hechos que suceden a diario en nuestras vidas.

~intimo y personal

Como se dijo en las conclusiones, hacer la atribucién correcta y ajustada sobre las reales causas
de los diferentes hechos, a veces no resulta facil y sencillo. Vamos a hacer una pequeria prueba
para que conozcas de una manera aproximada tu habilidad para reconocer la linea de causa-
lidad de diversas situaciones.




Como hemos repetido en oportunidades anteriores, estas pruebas no son gvaluaciones clinicas
definitivas y tampoco remplazan la valoracién que pueda hacer un especialista en salud mental.

Diremos que “EXTERNO” es cuando la causa de los hechos, no dependié de fi.
Diremos que “INTERNO" es cuando la causa de los hechos, sf dependi6 de ti.

N Situacion INTERNO  EXTERNO
0 ~Perderuna evaluacién, previa o examen 0
02 Uegar farde a cita porque quedamos atrapados en un francn tiico de las horas pico 0
03 © Mikem no hace un fravesura y mi papd me castiga o mi, creyendo que he sido yo i
0 Perderunamaterio porque dejé de eniregar un frabajo 0
 Otro chico me golpea, porque defendi o una nifia a quien él estaba tratando mal 0
. Voy camino al colegio, por la ruta de siempre y me atracan 1

Llegar tarde @ una cita, habiendo salido muy a tiempo, porque quedamos

= T — N — e . —

MMZM e atrapados en un francén a cousa de un muy grave accidente de fransito .
08 st 90 £l banco en donde tengo mis ahorros, entra en quiebra 1
(] < Ser sancionado porque estaba molestando en clase junto con ofros compadieros 0
| : No poder ir a clase por una semana, porque cai enfermo I

Suma el valor marcado en las respuestas que senalaste
fTotalne
Ten en cuenta gue NO en todas las preguntas, la equivalencia numérica es la misma

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuacion:

Hﬁstu 5 | Debes mejorar significativamente la forma como le atribuyes la causa a los hechos.
T Tienes un nivel de acierto en el andlisis légico de la causalidud de los hechos muy aceptable.
9a10 Es claro que una computadora y i deben tener el mismo procesador. Excelente

Las situaciones expuestas estan presentadas de manera sencilla. Hay otros hechos de la vida
cotidiana que pueden ser mucho méas complejos y requieren andlisis mas sofisticados. Ejemplo:
Todo lo que ocurre durante un juicio para poder determinar la inocencia o culpabilidad de una
persona, es muy complejo. En todo caso, es bueno que nos entrenemos en perfeccionar nuestro
estilo de atribucién para hacer los juicios de realidad lo mas correctamente posibles y no tener
una falsa sensacion de victimas o de todo poderosos.

*Loque nos vence no es la carga,
sinQ /a forma como la llevamos.”
Victor.Frankl

www.buscandoanimo.org
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Competencias intrapersonales:
08 Baja tolerancia a la frustracion

Para empezar

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

Refrescando conceptos

¢Duenos de nuestras emociones o prisioneros de ellas? El control emocional en ocasiones es
mal entendido y se cree que consiste en no sentir nada. No hay nada més falso o alejado de la
realidad que ello. O también se cree que todas nuestras decisiones correctas son 100% racio-
nales y eso tampoco es cierto. Tener dominio emocional hace referencia primero a darle una
proporcién ajustada a lo que estamos sintiendo con respecto a lo que est4 sucediendo. Es
inadecuado reimos en el funeral de un ser querido o ponernos a llorar de tristeza después de
ganamos un carro en una rifa. El control emocional también hace referencia a evitar tomar deci-
siones muy importantes o trascendentales cuando estamos bajo el influjo de una emocion muy
intensa, no importa si es alegria o tristeza. La emocién pasara, pero las buenas o malas conse-
cuencias de nuestra decisién, estaran presentes. Es posible llegar a tener este control emocional
y no sucumbir ante la falta de dominio propio o la impulsividad.

En esta oportunidad abordaremos:

* Analizar por qué pueden ser constructivas las derrotas en la vida.

» ¢Hay una forma correcta de construir expectativas? s

* La Baja Tolerancia a la Frustracién (BTF) como generador de infelicidad.




¢Te ha pasado que en ocasiones las cosas no salen como quieres? (COMO sue!es reaccionar
cuando éstas suceden? éLogras identificar cuando fuiste tu el artifice de tu propio fracaso? La
discusién que vas a tener con tus compareros va a ser muy enriquecedora. Esperamos sea

provechosa y productiva.
Reunido con tu grupo, van a trabajar alrededor de las siguientes preguntas:

» Por favor, cada uno describa una situacion que recuerde, en donde se sintio terrible-
mente frustrado, decepcionado o con mucha rabia, porque algo que esperaba no se
dio. (No es valido que mencionen muerte de seres queridos o similares).
mez-m::z ——

’.%: » (Qué decisiones tomaron después de la decepcion sufrida? ¢Buscaron la forma de

que el hecho se diera o desertaron de sus pretensiones? Expliquen el por qué de la
decisién que tomaron.

T —

TR

R

¥ QCuéndo es sano perseverar en el intento y cuando es sano abandonarlo?

 Discusion plenaria

Vearpos ahora cuales son las opiniones de los deméas comparieros del salén y del profesor.
Aqui veremos el concepto de TOLERANCIA A LA FRUSTRACION.

Definiciones:

i e o :
. * ¢Como podemos definir la Tolerancia a la Frustracién?

SRE

Lo f s . \
LQUé nesggs Podemos tener si no desarrollamos la Tolerancia a la Frustracion?

.,, {,Oué podemos hacer para desarrollar una Alta Tolerancia a la Frustracion?
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Intimo y personal
La Baja Tolerancia a la Frustracion es una condicién que nos puede hacer vulnerables frente
a diversas amenazas que existen en nuestro medio. Por un lado, es un factor de riesgo para
el consumo dg sustancias psicoactivas y por otro lado, nos hace vulnerables ante la idea del
suicidio. Lo mas Importante: nos construye el escenario perfecto para llegar a ser terriblemente
infelices, ya gue caminaremos por la vida pensando que absolutamente todos nuestros deseos
se TIENEN que hacer realidad, sin importar el precio que esto implique, o lo que las demas per-
sonas tengan que hacer para poder complacer nuestros deseos, anhelos o caprichos. No hay
nada de malo en sonar en grande; de hecho, sonar no cuesta nada; lo que cuesta es el suefio.

Realizaras una pequena auto evaluacion que te permitira “autoescanearte” especfficamente en el &
terreno de la TOLERANCIA A LA FRUSTRACION.
pag

Responde las siguientes preguntas de la manera mas sincera posible.

. PREGUNTAS g
0l Cuando quiero algo, establezco un plan dara y concrefo para conseguirlo. 1~ 0

02 Insisto y persisto lo suficiente hasta consequir la meta que me he piopuns!;. 1 - 0

A Cuando los cosas salen mal, me pongo triste; pero esto no impide que sign adelante. 1~ 0
04 Los tiempos que establezco para realizar metas son sensatos (i muy lejos, pero fampoco muy urm);,_ - '1;;7;'_;_ ol 5
05 Me recupero rapidamente después de una tristeza cuando algo no salid como yo querie. 1 0

s Tiendo a tomar decisiones impulsivamente. 0 1

o Le monto rabietusy pafalefus o mis papes cuando no me complacen con algo que yo quiero. 0 |

08 Empiezo actividodes con mucho entusiasmo, pero al cabo de un fiempo me desanimo. )

” Tiendo o aburritme con muchafuclided. 0 1
10 Creo que la vida es muy difiil y que no fengo las capacidades sufiientes para safir adefante. ~ 0°F

Suma el valor marcado en las respuestas que senalaste. Total:

Sar

Ten en cuenta que NO en todas las preguntas la equivalencia numérica es la misma.

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuacion:

UNED

DMIRACIUN HAC




09 Construyendo el éxito:
Decision y determinacion
Para empezar

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

Refrescando conceptos

Anteriormente abordamos la importancia de la disciplina y la perseverancia. La disciplina mu-
chas veces es mal entendida y es vista solamente como portarse bien en diferentes sitios, no
decir groserfas o entregar los trabajos a tiempo

La disciplina va mucho mas alla de eso. Los deportistas de alto rendimiento, los muisicos desta-
cados o muchos cientificos, logran sus éxitos, mas que por sus talentos o su genialidad, por €l
trabajo metodico, riguroso y constante a lo largo de mucho tiempo.

Tt podrés ser un genio superdotado, pero sin disciplina de trabajo, dificilmente lograras algo

sobresaliente en tu vida que sea motivo de tu mas alto orgullo y agrado. Simplemente sera algo
mas.

_ En esta oportunidad abordaremos:

-+ Entendiendo el valor de tomar y asumir decisiones.

Explorando el motor de la determinacion.

Cuéndo vale la pena cambiar de decisién y cuédndo hay que seguir adelante.
Los enemigos de la decision

Los nutrientes de la decisién
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Discusion plenaria

Haremos en conjunto la discusion alrededor de la siguiente lectura:

Quemar las Naves

“Alrededor del ano 335 a.C., al llegar a la costa de Fenicia, Alejandro Magno debié enfrentar
una de sus mas grandes batallas. Al desembarcar, comprendié que los soldados enemi-
gos superaban tres veces el tamano de su gran ejército. Sus hombres estaban atemoriza-
dos y no encontraban motivacion para enfrentar la lucha: habian perdido la fe y se daban
por derrotados. El temor habia acabado con aquellos guerreros invencibles.

3

Cuando Alejandro hubo desembarcado sus tropas en la costa enemiga, dio la orden de
que fueran quemadas todas las naves. Mientras los barcos se consumian en llamas y se
hundian en el mar, reuni6 a sus hombres y les dijo: “Observen cémo se queman los barcos.
Esta es la Unica razén por la que debemos vencer, ya que si no ganamos, No podremos
volver a nuestros hogares y ninguno de nosotros podra reunirse con su familia nuevamente,
ni podra abandonar esta tierra que hoy despreciamos. Debemos salir victoriosos en esta
batalla, pues solo hay un camino de vuelta, y es por mar. Caballeros, cuando regresemos
a casa, lo haremos de la Unica forma posible: en los barcos de nuestros enemigos.” a%

B%
El ejército de Alejandro vencié en aquella batalla, y regresé a su tierra a bordo de las naves
conquistadas.

Los mejores hombres no son aquellos que han esperado las oportunidades, sino los
que las han buscado y aprovechado a tiempo; los que las han asediado, los que las han
conquistado.™

Hubo otros grandes guerreros que tomaron la misma iniciativa de Alejandrq Magn_o.
Por mencionar algunos, estan Julio Cesar y Hernén Cortez, quienes también obligaron a
sus hombres a ganar o morir. La historia nos cuenta que triunfaron.

) « (Cudl es laraiz o el origen de la determinacion?
>

2 http:l/aprendlzdesamurai.ﬁcoblogger.comooalo1/quemar-las-naves.html



http://aprendizdesamurai.ticx)blogger.com/2008/01/quemar-las-naves.html

» ¢Cuéndo es licito darse por rendido?

Ot

,,mx.,.,_,

. c,Oué cosas van en contra de la decasuon y la determinacion?

A AV TN

lnnmay persmat

R e B

Despu&s de la interesante discusion y andlisis que se dio con los demas companeros y en com-
pania del facilitador, vas a hacer un pequeno test. En esta oportunidad no se pretende hacer nin-
guna medicion, sino mas bien que te hagas un autocuestionamiento para que definas tu propio
nivel de decisién y determinacion frente a los retos y la consecucion de metas.

A continuacion se mostrara una listado de caracteristicas, situaciones y actitudes que podemos
definir como amigas de la decisién y determinacion o enemigas. Td tendras que escoger cuales
son amigos y cuales enemigos, segun tu criterio.

Nt PREGUNTA _ AMIGO ENEMIGO
LI B La folta de informacién correca ] [j
2 | . Coridod incuesfionable sobre fo que quiero [1 B i

Serfa interesante que una vez que hayas terminado, te retinas con otros amigos, para ver a qué
acuerdos y conclusiones llegaron.
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1 0 Axiologia:

Solidaridad

Para empezar

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

Refrescando conceptos

La confianza es un valor fundamental en el desarrollo de relaciones y vinculos entre las personas,
independientemente del grado de afinidad o cercania que tengamos con el otro.

Necesitamos tener confianza en el conductor que nos lleva en un taxi de la misma manera que
necesitamos tener confianza en las personas afectivamente mas cercanas como son nuestros
padres y hermanos. Indiscutiblemente, es necesario que desarrollemos confianza con nuestros
amigos y companeros. Pero, ¢Cémo seria tener una relacién con alguien sin confianza?

Francamente es imposible. Lo dificil con la confianza es que puede tardar mucho tiempo en de-
sarroliarla, pero muy poco tiempo en romperla, danarla, destruirla o ponerla en duda.
Es por eso, que colocamos la confianza como un valor fundamental.

_ En esta oportunidad abordaremos:
% » * Definiendo la solidaridad.

+* e Cuando ser solidario.
“i_ + Qué nos impide ser solidarios.

“1" « Cémo fortalecer la solidaridad.




Sin decir que muchos de los temas anteriores sean menos importantes, pero gran parte de la
riqueza y aprendizaje de los valores, radica en la discusion y analisis conjunto con muchas mas

personas.

Por lo mismo, seguiremos la misma dinamica que utilizamos en el tema anterior. Trabajaremos
entonces alrededor de una historia para luego poder discutir sobre ella.

- Unanueva Luz
w Los Markovitz eran una de las pocas familias judias que vivian en un apacible suburbio de
, Pensilvania cuyas calles se llenaban de luces navidenas en Diciembre. Ellos en cambio,
pag colocaban una menoréa (candelabro judio de nueve brazos) encendida en una ventana de

su casa como recordatorio de que también era el inicio de la Hanuka, (en hebreo “consa-
gracion”; festividad anual de los judios que se celebra durante ocho dias; comienza el 25
de Kislev) una de sus principales fiestas religiosas.

Un dia a las 5 de la manana Judy Markovitz se despert6 al oir un fuerte ruido. Habfan roto
la ventana y arrancado la menoréa. Para ellos fue una agresiéon que removid viejas heridas,
ya que los padres de Judy habian estado recluidos en un campo de concentracion. Luego
de recuperarse emocionalmente, repararon la ventana y al terminar la reparacion salieron
a visitar al hermano de Judy, sin saber que sus vecinos se disponian a reparar algo mas.

En la noche, cuando la familia regresaba a su casa, un extraordinario espectaculo los sor-
prendié al doblar la calle: Casi todas las casas de la manzana estaban adornadas con
una menoré resplandeciente. La hija de la pareja, Vicky, hoy de 18 anos, recuerda aquellas
ventanas iluminadas como una sefal de compasion y solidaridad. Fue como si todos l0s
vecinos dijeran: Si vuelven a romper las ventanas de ellos, también tendran que romper las
nuestras.

Compasion y solidaridad son dos joyas que necesitas hoy recuperar. Reir con el que rie y

llorar con el que llora. Que nunca demos la espalda al que sufre, porque tarde o temprano
se nos pagara con la misma moneda.

) . Anénimo
» Preguntas de andlisis: ?

#- 4C6mo podemos definir la solidaridad? i

e s e AT R T R

4w * (Qué nos impulsa a ser solidarios?

x' ¢Qué nos imgc.i‘ e ser solidarios?
: A R B R O R R B T R LR A AR
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« ¢Qué podriamos hacer para fortalecer méas la solidaridad?

intimo y personal

La Real Academia Espanola de la lengua define solidaridad como “Adhesién circunstancial a

la causa 0 a la empresa de otros.” Una buena definicién. Sin embargo, las definiciones deben

volverse accion en la vida real y no quedarse como conceptos frios consignados en un libro. A

diario escuchamos en os noticieros las lamentables desgracias de muchas personas y estamos

ya tan acostumbrados a ellas que poco a poco la indolencia va permeando nuestro corazon. La

falta de solidaridad es el campo perfecto para que las semillas de la injusticia y el abuso empie- 39
cen a germinar. La; preguntas que se haran a continuacién no tendran una escala de evaluacién pag
para que sepas como estas en ese valor fundamental que es la solidaridad. Serfa bueno de

todas formas, que al final confrontes tus respuestas con las de otros comparneros. Es una suge-

rencia, no una orden

N SITUACIONES

ol
=
=)

0 #5i veo que se estin burlando de un compaiiero y se estin
pasando de la raya, infervengo para evitar la burla?

iSi estuy en un bus de transporte urbano, le cedo el puesto a una
persona mayor 0 a una mujer embarazada?

03 £5i veo que una mujer estd cargando cajas muy pesadas, me ofrezco para ayudarla?
§Si veo que mis papds estan regafiando a mi hermano y sé

02

DDDDE]D O
An mimE S i 0

o que ¢l regaiio es injusto, salgo en su defensa?
05 :Si veo que estdn maltratando o un animal, le hago reclamos a quien lo st hiriendo?
06 ¢Si se esti haciendo una colecta para personas damnificadas, busco la manera de contribuir?
07 #5i veo que mi mamd estd muy atareada con los quehaceres de la casa, me ofrezco a ayudarla?
enlocoss
: B
09 &Si mi hermano/a tiene muchas fareas y estoy desocupado, me ofrezco a prestarle ayuda? £ —
10 £Si una nifia estd perdida en la calle, lo flevé a un lugar seguro, st ella me lo pide?” [j” [:l

Podrian ser méas preguntas, pero con éstas son suficientes. La solidaridad nace del corazén, no
de la racionalidad de la cabeza.

Hoy estamos bien, pero mariana no lo sabremos.
De aquello que coseches, recogeras.

g
Mb“ hables mal de alguien cly
g@as hayas llevado a.c

oy

/|
L
"-«b,‘i’:a, .
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