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HABILIDAD ESENCIAL
Acuerdos y pautas

Actividad @  Nosotros decidimos: Normas para nuestra aula*

o

Trabajar de manera colaborativa para establecer las normas de convivencia

Objetivo(s ) :
J (s) necesarias para construir aulas y escuelas seguras, protectoras y saludables.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 35 minutos aproximadamente

Pizarra
Papeldgrafos
Plumones de colores

¢Qué necesitaremos?

o000 o0 | o

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Primero, muestra una situacion significativa a manera de introduccion, y destaca la necesidad de contar con
aulas seguras, protectoras, respetuosas, etc.

Pide a las y los estudiantes que piensen en qué pueden hacer para tener un ambiente seguro, positivo y
divertido para el aprendizaje; por ejemplo: escuchar mientras otros hablan, ser amables, ser respetuosos,
cuidar sus utiles, guardar sus Utiles, esperar tu turno para hablar, etc.

Propdn que las y los estudiantes voten por las tres ideas que ellos piensen son las mas importantes.

Cuenta los votos y elijan juntos las tres o cinco ideas que tuvieron mas votos y que ayudan a la construccion
de un ambiente seguro, positivo y divertido para el aprendizaje. Estas ideas se convertiran en las normas de
convivencia del aula.

1 Actividad adaptada de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela
y saldn de clase. Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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o

Pide a algunos voluntarios que te ayuden a elaborar un cartel donde se muestren las normas. Utiliza las
mismas palabras que tus estudiantes sugirieron. Por ejemplo:

NUESTRA CLASE - NOSOTROS DECIDIMOS

Escuchar mientras otros hablan.
Respetarnos mutuamente.

Ayudarnos para aprender.

Luego, pide a cada estudiante que firme el cartel. Hacer esto es un simbolo que demuestra que reconocen
el acuerdo.

Una vez que el cartel esté listo, pide a la clase que haga una pausa y que reflexionen juntos (este paso debe
ser desarrollado varias veces al dia). Diles: “Muéstrenme con un pulgar hacia arriba, hacia los lados o hacia
”n

abajo cémo nos estd yendo con la norma Escuchar mientras otros hablan”, “piensen en alguna idea que nos
pueda ayudar a cumplir con esta norma”.

Es importante que realices el paso anterior cuando veas que tus estudiantes estan teniendo éxito en el
cumplimiento de la norma. De esta manera, ellas y ellos podran ver, valorar y reforzar su progreso.

Te recomendamos realizar esta actividad varias veces al dia durante el aio.

Comentarios y/o sugerencias

>  Esta es una actividad sencilla, rapida y simplificada que puede ayudarte a generar normas en el
aula.

> Laimportancia de esta actividad se basa en consensuar las opiniones para conseguir la lista de
normas de convivencia, y generar sentido de responsabilidad y compromiso por parte de las y los
estudiantes para cumplir con estas.

>  Es posible que tus estudiantes no hayan hecho la conexion entre su comportamiento individual
y la influencia que este tiene en el clima del aula. Por ello, es muy importante el proceso de
autorreflexion, ya que los ayudara a darse cuenta de su relaciéon con el entorno.

>  Promover un clima positivo en el aula es muy importante. Si apareciera algin problema que
no contribuya con las normas de convivencia del aula, comparte tu preocupacion y pide a tus
estudiantes que revisen, reflexionen y propongan alternativas para resolverlo.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



HABILIDAD ESENCIAL
Rutinas

SO SR SRS

Objetivo(s) Establecer rutinas en el aula.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Algunas rutinas que puedes establecer en tu aula son las siguientes:

Entrada de la mafiana
Colocacién de la mochila
Entrega de agendas

Salida y retorno del recreo
Limpieza

Copiado de tareas y asignaciones

Ejecucién de los trabajos con sentido en el
aula (ver la siguiente parte)

Qué hacer con los teléfonos celulares al
entrar al aula

Qué hacer cuando viene un profesor de
reemplazo

Transicion en el cambio de aulas
Transicion en el cambio de profesores
Coémo desplazarse en la salida

Simulacro de evacuacion

Te invitamos a pensar en las habilidades que desarrollan tus estudiantes cuando aprenden

y practican rutinas en el aula.

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion 13



14

HABILIDAD ESENCIAL
Trabajo con sentido
en el aula /

< L < <

Objetivo(s) Introducir el trabajo con sentido en el aula.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

A continuacidn, te proporcionamos una ruta para introducir el trabajo con sentido en tu aula.?

Crea una lista de trabajos escolares disponibles en tu aula/ escuela. Puedes involucrar a tus estudiantes
en la creacion de esta lista.

Describe de manera detallada cada trabajo basandote en las necesidades de tu aula.

Publica y anuncia la lista de trabajos para que las y los estudiantes puedan solicitar aquellos que les
atraigan mas.

Selecciona estudiantes para varios trabajos.

Adapta el trabajo a la edad y necesidades individuales de cada estudiante. Las adaptaciones pueden
incluir tener un compafiero, usar un cronograma de imagenes, dividir un trabajo en componentes mas
pequefios, etc.

Revisa la descripcién del trabajo con tus estudiantes y haz que firmen el “contrato de trabajo”. Este es una
ficha en la que se detallan las caracteristicas del trabajo, asi como las expectativas de comportamiento.

2 Adaptado de PBIS Newsletter. Engaging Students in Meaningful Work. Recuperado de https://hestories.info/pbis-newsletter-engaging-students-
in-meaningful-work.html
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Ejemplo de contrato de trabajo con sentido

Gracias por ofrecerte como voluntario para este trabajo. Confiamos en
que cumpliras las expectativas del trabajo. Estas son:

Puntualidad

® Llegaatiempo.
@ Permanece donde se supone que debes estar.
® Preparate para trabajar.

Responsabilidad

® Sigue los pasos.
@ Sélomejor que puedas ser.
® Llaseguridad eslo primero.

Respeto

® Séamable.

@ Sérespetuoso contigo mismo.
® Sérespetuoso con los demas.
® Ayuda/comparte con los demas.

Ante cualquier problema o inquietud que tengas respecto al trabajo,
comunicale a tu supervisor.

Yo, , he revisado lo
que se espera de mi en este trabajo y me comprometo a realizarlo.

Nombre y firma del estudiante Nombre y firma del supervisor
trabajador

Fecha Fecha

G J

Capacita explicitamente a tus estudiantes en los requisitos del trabajo (modelo, juego de roles, practica).

EvalUa el desempefio de tus estudiantes. Dependiendo de sus necesidades y caracteristicas individuales,
dales retroalimentacién tomando en cuenta el enfoque positivo, destacando sus fortalezas y areas de
mejora.

Adapta los trabajos segun la edad y necesidades de tus estudiantes.

Los trabajos con sentido difieren en la escuela primaria y en la secundaria.

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion
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Es importante que realices un seguimiento de los trabajos que estdn desarrollando las y los estudiantes. Al
principio puedes ser tU mismo quien lo haga; mas adelante podrias capacitar a un “supervisor”, que puede ser
otro estudiante que vya realizo el trabajo anteriormente y lo conoce.

Aqui te proporcionamos una guia para la supervision del trabajo.

Lunes

Trabajo incompleto

Miércoles ———— Jueves ———— Viernes

Trabajo terminado

Mantuvo una actitud profesional

A continuacion, te compartimos algunas ideas de trabajo con sentido en el aula.

Anfitrién: da la bienvenida a las y los
estudiantes.

Persona de asistencia: ayuda a tomar la
asistencia y se la entrega al profesor.

Detective de buenas acciones: busca
buenas acciones de sus compafieros y/o
docentes para darles reconocimiento.

Periodista: anuncia las noticias del dia.

Reportero del tiempo: investiga e informa
sobre eventos referentes al clima en
diferentes partes del pais y del mundo.

Artista audiovisual: crea graficos,
pancartas, etc.

Asistente audiovisual: ayuda con la
tecnologia (computadoras, camaras,
televisores, proyector, parlantes, etc.).

Mensajero: lleva mensajes o encargos
fuera del saldn de clase.

Limpieza: ayuda a mantener el aula
limpia.

Borrador de pizarra: borra la pizarra antes
de que llegue el siguiente profesor.

Enfermero: encargado de verificar que el
botiquin esté completo.

éQué otros trabajos con sentido para tus estudiantes se te ocurren?

O 0 0 0 0 O

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



HABILIDAD ESENCIAL
Autorregulacion

Actividad @ Deuna situacion a una emocion?

Objetivo(s) @  Conectar como me siento con lo que me hace sentir asi.
Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

£Qué necesitaremos? @  Nose requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad
1. Inicio

Hay situaciones de nuestras vidas en las que podemos sentir emociones intensas. En silencio, intentemos
recordar una situacién en la que hayamos sentido una emocién muy intensa, como alegria, miedo, colera,
tristeza, sorpresa, asco, admiracién, gratitud u otra emocién.

éRecuerdan qué sintieron en el cuerpo en ese momento? ¢ Cémo sentian, por ejemplo, la cara, la cabeza, las
manos, los pies, el pecho, el estdmago?

Invita a tus estudiantes a compartir qué emocion sintieron y cémo la sintieron en su cuerpo.
Escucha algunas intervenciones.

Hoyvamosacomprender larelacion entre diversas situacionesy nuestras emociones.

3 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion
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2. Desarrollo

Como me hace sentir

o

Ahora, vamos a despejar nuestra mente y prepararnos para imaginar una por una las situaciones descritas,
imaginando qué nos haria sentir cada una de ellas. Los que quieran pueden cerrar los ojos. Después de
describir cada situacion, conversaremos al respecto. Es importante saber que una situacion puede hacernos
sentir mas de una emocién. ¢Empezamos?

Selecciona cuatro de las situaciones abajo descritas. Luego de leer cada situacién y de
gue tus estudiantes se imaginen la emocion que sentirian, pide que algunos compartan su
respuesta con el grupo.

Si tengo que dar un examen y no estudié, me sentiria...

Si mi amigo o amiga se burla de mi en Facebook, me sentiria...

Si mis papds insistiesen en venir a recogerme al colegio, me sentiria...

Si logro una meta que me habia propuesto, me sentiria...

Si alguien olvida una promesa que me hizo, me sentiria...

Si alguien se pone delante de mi en la cola para esperar ingresar a algun lugar, me sentiria...

Si paso un buen momento con mis mejores amigos, me sentiria...

v ¥V VvV VvV VvV VvV Vv v

Si alguien desconocido me sigue por la calle, me sentiria...

Después de leer cada situacion, escucha qué emociones sentirian tus estudiantes en ese
caso. Anota las respuestas en la pizarra.

Puedes reemplazar estas situaciones por otras de acuerdo al conocimiento que tengas del
grupo, y pedir a tus estudiantes que propongan situaciones.

Recuerda utilizar maximo cuatro situaciones, porque luego de cada una deben detenerse
a conversar y definir juntos la emocién o las emociones a las que tus estudiantes hagan
referencia. Para realizar esta actividad, toma en cuenta las definiciones de las emociones
gue se encuentran en la Guia complementaria para el docente de esta sesién.

Situaciones y emociones

En la hoja de trabajo “Mi cuadro de emocion-situaciéon” del cuadernillo (ver Material para el estudiante)
vamos a anotar una emociéon que sea dificil de manejar y describir brevemente la(s) situacion(es) que
origina(n) esa emocion.

Una vez que tus estudiantes hayan terminado de desarrollar su hoja de trabajo, pideles
gue compartan su respuesta en parejas o en grupos de tres.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



éEncontraron diferencias o similitudes entre las emociones y situaciones que compartieron en grupo?

Escucha algunas respuestas.

3. Cierre

© Hoy hemos visto que nuestras emociones estan asociadas a situaciones especificas.

> ¢Por qué es importante que aprendamos a reconocer e identificar las emociones que sentimos vy las
situaciones que provocan determinadas emociones?

» ¢Qué podemos poner en practica para ser mas habiles en nuestro reconocimiento de emociones y
situaciones?

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion 19



Material para el estudiante

Actividad: De una situacion a una emocién

Objetivo: Conectar como me siento con lo que me hace sentir asi.

Mi cuadro de emocién-situacion

Escoge una emocién que sea especialmente dificil de manejar para ti. Debajo, describe en
pocas palabras la(s) situacion(es) que origina(n) esta emocién en ti.

Emocion

Situacion(es) que provoca(n) esa emocién

20 Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Conciencia emocional: identificar nuestras emociones, sus causas y sus efectos (Goleman, 1995).

Emociones: reacciones fisiolégicas y psicoldgicas inmediatas e intensas ante lo que nos pasa o nos rodea,
y que nos mueven a actuar o expresar una respuesta. Se refieren a como nos sentimos ante algiin evento
o situacion (generalmente apenas ocurre), las reacciones automaticas de nuestro cuerpo (incremento
de la tasa cardiaca y de la respiracién, tensién muscular, etc.) y nuestra interpretacion de esa experiencia
en el momento. Por su naturaleza, las emociones son generalmente intensas y relativamente de corta
duracién (Mulligan y Scherer, 2012; Scherer, 2005; Ekman, 1992).

2 Consejos practicos para docentes y padres

@ Recuerda que no hay emociones negativas; ninguna emocién es mala ni debe ser censurada,
porque todas nos dan sefiales de que algo esta sucediendo.

@ Sialtrabajarsurgen otras emociones que no se encuentran definidas en esta Guia complementaria,
discutanlas juntos y lleguen a un consenso que cuente con tu orientacion. Puedes encontrar
definiciones breves de mas emociones en http://psicoemocion.wordpress.com/about/.

@ Ennuestrasvidas, vamos a enfrentar diferentes situaciones que van a provocar diversas emociones
con variada intensidad. Las emociones que sentimos nos dan informacién importante acerca de
una situacion, por ejemplo, si una situacion es peligrosa o si es segura.

@ Conformevamos aprendiendo a reconocer e identificar laamplia gama de emociones que sentimos
y las situaciones que las causan, podemos aprender a recibir e interpretar la informacion que
distintas emociones nos comunican. Esto nos permite actuar ante distintas situaciones de manera
sabia y 6ptima, en vez de actuar impulsivamente vy, tal vez, nocivamente.

3 Preguntas y respuestas frecuentes

® (Cuadl es la diferencia entre emocidn y sentimiento?
A continuacion, se muestra un pequefio cuadro donde se sefialan las principales diferencias entre

emocionesy sentimientos. Si necesitas informacion adicional, puedes consultar el siguiente enlace:
http://www.reeditor.com/columna/5443/24/psicologia/diferencias/emociones/sentimientos.

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion 21
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Emociones

Sentimientos

Son primitivas e instintivas. Se originan en
el sistema limbico del cerebro: la amigdala
cerebral.

Tienen su origen en el cerebro racional
(neocortex) que se localiza en el lobulo
frontal.

Intervienen diversos componentes:

. Fisiolégicos. Procesos involuntarios
como el tono muscular, la respiracion,
presion sanguinea, etc., que involucran
cambios en la actividad del sistema
nervioso.

J Cognitivos. Procesamiento de
informacion a nivel consciente e
inconsciente que influye en nuestra
cognicion 'y en nuestra vivencia
subjetiva de los acontecimientos.

J Conductuales. Expresiones faciales,
movimientos corporales, tono de voz,
volumen, ritmo, etc.

La respuesta a un sentimiento puede ser
fisica 0 mental. Asimismo, esta mediada por
neurotransmisores como la dopamina, la
noradrenalina y la serotonina.

Un sentimiento es mas racional. La persona
gue tiene conciencia de un sentimiento
tiene acceso a su propio estado animico.

Las emociones tienen una duracién reducida,
con una ventana temporal que va desde los
segundos hasta unos cuantos minutos.

Los sentimientos son mas largos en el
tiempo que la emocion. Tienen una duracion
proporcional al tiempo en que nuestra
mente consciente piensa en ellos.

® iUnaemocién que me hace sentir bien siempre me dice que estoy en una situacién favorable, y
una emocion que no me hace sentir bien siempre me dice que estoy en una situacion peligrosa?

En general, sentimos emociones que nos hacen sentir bien en situaciones que son favorables y
emociones que no nos hacen sentir bien en situaciones que es mejor evitar. Por supuesto, hay
excepciones, por ejemplo, consumir sustancias nocivas para la salud como alcohol y otras drogas
nos puede hacer sentir bien en el momento, pero estas emociones son artificiales, provocadas por
algo externo a nosotros, y no podemos confiar en ellas.

Por otro lado, hay situaciones saludables en las que podemos sentir emociones desagradables.
Por ejemplo, si hemos cometido un error y queremos disculparnos con alguien, es muy probable
que sintamos verglienza al hacerlo, especialmente si es alguien a quien estimamos; sin embargo,
ofrecer nuestras disculpas sinceras es un acto positivo que nos permite reparar nuestros errores.

Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo con familias



Actividad @ Pensamientos irracionales versus pensamientos tranquilos*
Objetivo(s) @  Calmar mis pensamientos para manejar mis emociones.
Grado/ Nivel @ 4 desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

£Qué necesitaremos? @ Nose requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

© Paraempezar, (quién se ofrece a leer la historia que encontramos en la hoja de trabajo “Lagartijas saltando”
del cuadernillo? (Ver Material para el estudiante).

( )

Lagartijas saltando

Una mujer estaba esperando en una parada de autobus, cuando una
pequefia lagartija saltd a su pie y se escurrid por su pierna. Ella gritd, se puso
de pie y comenzo a sacudir su pantaldn para que la lagartija saliera de ahi.
Sus movimientos frenéticos llamaron la atencién de un hombre joven,
quien, de inmediato, asumié que la mujer estaba teniendo convulsiones.
El la agarrd y tratd de forzar un lapiz entre sus dientes para evitar que se
muerda la lengua. Otra persona que pasaba por ahi pensé que el joven
estaba atacando a la mujer y corrié para salvarla de él.

En medio de todo el alboroto, la policia llegd.

g J

4 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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Invita a un estudiante a explicar de qué se trata la historia para asegurarte de que la hayan
comprendido.

» ¢Quiénes actuaron impulsivamente, sin tomarse el tiempo para detenerse y pensar o para preguntar?

> ¢Como nuestros pensamientos y emociones pueden ocasionar que realicemos acciones que no ayudan
a reconocer y resolver el verdadero problema?

Escucha algunas respuestas. Compleméntalas cuando sea necesario.

2. Desarrollo

Pensamientos irracionales versus pensamientos tranquilos

éSabfan que existen pensamientos irracionales? Veamos los ejemplos de pensamientos irracionales que
aparecen en la hoja de trabajo “Pensamientos irracionales versus pensamientos tranquilos” del cuadernillo
(ver Material para el estudiante). Antes de desarrollar la actividad, pensemos:

éPor qué estos pensamientos son irracionales?

Respuesta sugerida: Son irracionales porque son pensamientos que aparecen asociados a una emocion
intensa y nos hacen actuar de manera impulsiva, generando muchas veces consecuencias negativas para
nosotros mismos 'y para los demds. Estos pensamientos pueden ser catastroficos (adelantan cosas negativas
que nos van a suceder), absolutistas (de blanco o negro), equivocados, autoderrotistas o irrealistas.

Escucha a tus estudiantes y complementa sus respuestas si lo consideras necesario.

Ahora, vamos a reunirnos en parejas para realizar la actividad indicada en la hoja de trabajo “Pensamientos
irracionales versus pensamientos tranquilos” (ver Material del estudiante). Primero, leamos juntos las
instrucciones y el ejemplo.

Dales unos minutos para esto. Mientras tus estudiantes realizan la actividad, puedes pasar
por los grupos y asesorarlos guiandose de las ideas presentadas a continuacion.

Pensamiento Emociones que puede producir Comportamientos guiados por el
irracional vs. pensamiento tranquilo el pensamiento irracional pensamiento irracional
1.  Cometiun error, soy un Ansiedad, frustracion, Darme por vencido, no confiar
incapaz vs. ¢Qué puedo tristeza, etc. en mis propias capacidades, no
aprender de esta situacion? seguir intentandolo.
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Pensamiento
irracional vs. pensamiento tranquilo

Emociones que puede producir
el pensamiento irracional

Comportamientos guiados por el
pensamiento irracional

2. No me puedo controlar vs.
sé controlarme y lo voy a
hacer.

Célera, excitacion,
desesperacion, etc.

Golpear, pelear, ofender, matar,

tener sexo sin pensar en la otra

persona o en si es lo que quiero,
o sin proteccion.

3. No puedo vivir sin ella o él
vs. puedo superarlo y estar
bien, aun si ella/él no estd
conmigo.

Tristeza, frustracion, etc.

Puedo deprimirme, caer en una
tristeza profunda y sentir que la
vida no tiene sentido; seguir con
una persona que me lastima o
gue no es constructiva para mi
vida.

4.  Todas las personas deben
aceptarme y quererme
vs. seguramente habrd
personas a las que no les
simpatizo; eso es normal.

Célera, frustracion, etc.

Hacer cosas para agradar a los
demads y no por el gusto de
hacerlas; entrar en conflicto o
pelearnos con esas personas
a las que no les caemos bien;
sentir pena o verglienza.

5.  Soy asi, no puedo cambiar
vs. puedo esforzarme por
cambiar lo que no esta
siendo constructivo para mi
o para los demas.

Frustracion

Seguir teniendo actitudes y
comportamientos destructivos
para nosotros mismos, para
nuestras relaciones o para
guienes nos aman.

pensamientos irracionales.

> ¢Por qué esos son pensamientos tranquilos?

Una vez que todos hayan finalizado la actividad, escucha algunas respuestas por cada
situacion y compleméntalas de acuerdo a las ideas del cuadro anterior.

© Ahora, en la misma hoja de trabajo, leamos los pensamientos tranquilos que aparecen en oposicién a los

Respuestas sugeridas: Porque nos ayudan a calmarnos, y a actuar y tomar decisiones de una manera mds
racional. Por eso, cuando queremos manejar nuestras emociones, debemos reemplazar pensamientos
irracionales por pensamientos tranquilos.

Escucha algunas respuestas y compleméntalas si lo consideras necesario.
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Ahora, intentemos acordarnos de una situacion en la que hayamos tenido un pensamiento irracional que
nos haya llevado a sentir emociones fuertes o nos haya dificultado controlar nuestras emociones.

A partir de esta situacién, desarrollen la hoja de trabajo “Reemplazando mis pensamientos” (ver Material
para el estudiante). Si se les dificulta identificar un pensamiento tranquilo para reemplazar el pensamiento
irracional, pueden pedirle a un compafiero que les dé algunas ideas.

Una vez que todos hayan terminado la hoja de trabajo, escucha las respuestas de un par
de estudiantes.

3. Cierre

? Entonces ¢cdmo podemos hacer para controlar los pensamientos irracionales, y evitar las emociones y los
comportamientos que podemos tener guiados por ellos?
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Material para el estudiante

Actividad: Pensamientos irracionales versus pensamientos tranquilos

Objetivo: Conectar cdmo me siento con lo que me hace sentir asi.

Una mujer estaba esperando en una parada de autobus, cuando una pequefia
lagartija saltd a su pie y se escurridé por su pierna. Ella gritd, se puso de pie y
comenzd a sacudir su pantalén para que la lagartija saliera de ahi.

Sus movimientos frenéticos llamaron la atencidon de un hombre joven, quien de
inmediato asumié que la mujer estaba teniendo convulsiones. El la agarrd y traté
de forzar un ldpiz entre sus dientes para evitar que se muerda la lengua. Otra
persona que estaba presente asumié que el hombre joven estaba atacando a la
mujer, y corrid hacia ella para ayudarla y salvarla de él.

En medio de todo el alboroto, la policia llegd.
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Pensamientos irracionales versus pensamientos tranquilos

Selecciona dos pensamientos irracionales. Luego, piensa qué emociones nos podrian llevar a
tener esos pensamientos y qué comportamientos podriamos tener. Puedes guiarte del ejemplo
propuesto.

PENSAMIENTO IRRACIONAL VS.

PENSAMIENTO TRANQUILO

EMOCIONES QUE PUEDEN
PRODUCIR EL PENSAMIENTO
IRRACIONAL

COMPORTAMIENTOS GUIADOS
POR EL PENSAMIENTO
IRRACIONAL

Ejemplo: Cometi un error, soy
un incapaz vs. ¢ Qué puedo
aprender de esta situacion?

Ansiedad, frustracion,
tristeza, etc.

Darme por vencido, no confiar
en mis propias capacidades, no
seguir intentandolo.

No me puedo controlar vs.
Sé controlarme y me voy a
controlar.

No puedo vivir sin ella o él
vs. puedo superarlo y estar
bien, asi esa persona no
esté conmigo.

Todas las personas deben
aceptarme y quererme
vs. Seguramente habra
personas a las que no les
simpatizo; eso es normal.

Soy asi, no puedo cambiar
vs. Puedo esforzarme por
cambiar lo que no esta
siendo constructivo para mi
o para los demas.
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Reemplazando mis pensamientos?®

Un pensamiento irracional que me llevd a sentir emociones muy fuertes o no me permitié
controlar mis emociones fue...

La(s) emocidn(es) que senti fue(ron)...

Me hubiera sentido mejor si hubiera reemplazado mi pensamiento irracional por el siguiente
pensamiento tranquilo...

Ejercicio para el futuro

Como ejercicio facil para empezar a identificar y reemplazar tus pensamientos
irracionales, practica escribir lo que sea que esté pasando por tu mente (con todo
detalle) la proxima vez que sientas una emocién negativa (miedo, odio, cdlera,
decepcidn, inseguridad, etc.). Luego, mira tu lista de pensamientos e identifica
cual es el que mas te estd preocupando o perturbando; posiblemente, ese es un
pensamiento irracional. Luego, preguntate lo siguiente:

o ¢Hay alguna evidencia que apoye este pensamiento irracional?

o ¢Qué le dirfa a un amigo que piensa eso?

o ¢Podria defender esa idea en un juzgado?

o ¢Me ayuda pensar asi?

o ¢Puedo pensar en alternativas mas constructivas o razonables? Si es asi,
escribo esos pensamientos alternativos (estas son tus respuestas racionales,
las que te ayudardn a bajar la temperatura emocional).

Ahora, mira este video: https://www.youtube.com/watch?v=m2zRA5zCA6M (esta
eninglés).

Extraido y adaptado de [Watchwellcast]. (12 de octubre de 2012). Automatic Thoughts. [video de YouTube]. Recuperado de https://www.
youtube.com/watch?v=m2zRA5zCA6M
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Autorregulacién: manejar eficazmente nuestras emociones, pensamientos y comportamientos
en diferentes situaciones (CASEL, 2015). En nuestro marco conceptual utilizamos mayormente
la autorregulacién en su significado emocional y control de impulsos (manejo de emociones,
postergacién de la gratificacion y tolerancia a la frustracién), mientras que “determinacién” abarca
aquellos comportamientos autorregulatorios que se relacionan con el establecimiento de metas, y
la motivacién, la perseverancia y el manejo del estrés.

Emociones: reacciones fisioldgicas y psicoldgicas inmediatas e intensas ante lo que nos pasa o nos
rodea, y que nos mueven a actuar o expresar una respuesta. Se refieren a como nos sentimos ante
algun evento osituacién (generalmente apenas ocurre), las reacciones automaticas de nuestro cuerpo
(incremento de la tasa cardiaca y de la respiracion, tension muscular, etc.) y nuestra interpretacién
de esa experiencia en el momento. Por su naturaleza, las emociones son generalmente intensas y
relativamente de corta duracion (Mulligan y Scherer, 2012; Scherer, 2005; Ekman, 1992).

Manejo de emociones: influir intencionalmente en la intensidad, duracién y tipo de emocidon que
experimentamos, en concordancia con nuestras metas del momento y de largo plazo (Gross vy
Thompson, 2007).

Pensamientos irracionales: surgen a raiz de una emocion intensa y nos hacen actuar de manera
impulsiva, sin pensar en lo que es mejor para nosotros y para los demas.

Pensamientos tranquilos: nos ayudan a calmarnos y actuar de una manera mas racional para no
salir heridos ni herir a otros.

2 Consejos practicos para docentes y padres

@ Sives a un adolescente experimentando emociones negativas de manera intensa, frecuente
o durante un tiempo prolongado, intenta ayudarlo a identificar si se debe a que estd siendo
victima de pensamientos irracionales que puede reemplazar por pensamientos tranquilos. No
invalides sus emociones ni lo juzgues.

@ La mejor forma de acercarse a alguien que estd molesto, triste o asustado es con empatia,
especialmente cuando dichas emociones surgen como consecuencia de pensamientos
irracionales. Intenta sentir lo que el otro estd sintiendo y transmitele que entiendes lo que
estad sintiendo. No digas frases como “calmate”, “reldjate”, “estas siendo irracional” o “estas
exagerando, no es para tanto”. Por el contrario, puedes decir algo como “entiendo que esto te
moleste/ entristezca/ asuste/ ponga ansioso” o “veo que estds muy molesto/ triste/ asustado/
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ansioso”. Si estd muy abrumado por estas emociones, intenta consolarlo. Cuando se calme
lo suficiente como para conversar acerca de lo que sucedid, ayudalo a identificar qué esta
pensando, como estd interpretando la situacién, por qué piensa eso, qué evidencia tiene
para estar pensandolo (ten cuidado de no ser ni sonar inquisitivo) y, finalmente, de qué otras
maneras puede interpretar la situacion, para asi poder ayudarlo a manejar sus emociones.

3 Preguntas y respuestas frecuentes

® ¢(Por qué es importante identificar los pensamientos asociados a las emociones?

Porque nuestras emociones y nuestras acciones dependen significativamente de los
pensamientos asociados debido a la conexion que existe entre pensamientos - emociones
- acciones. Es importante que los estudiantes entiendan estas conexiones, ya que esto les
permitird modificar sus pensamientos y, con ello, manejar mejor sus emociones y actuar
consecuentemente.

® (Por qué es importante identificar nuestros pensamientos irracionales?

A menudo, aunque no siempre, un pensamiento irracional es incorrecto o engafioso. Por
ejemplo, podemos (equivocadamente) pensar que nuestra pareja estd coqueteando con alguien
en una fiesta, cuando en realidad estan conversando inocentemente. De haberlo juzgado
apresuradamente sobre la base de una interpretacién sesgada de los sucesos, es posible que
nos hubiésemos ido furiosos de la fiesta o que hubiésemos empezado a pelear publicamente
con nuestra pareja, arruinandole la velada a todos los presentes. Claramente, eso no habria
sido muy util.

® ({Podemos controlar nuestros pensamientos irracionales?

Programamos nuestra mente todos los dias, aun sin darnos cuenta. Los pensamientos que
ELEGIMOS pensar afectan fuertemente las emociones que sentimos y el humor que tenemos.
Si bien es posible que no podamos controlar qué pensamientos surgen en nuestra mente, lo
gue si podemos controlar es cudles PERMANECEN en nuestra mente. Cambiemos nuestros
pensamientosy cambiara la forma en que se sentimos y actuamos; ese es el concepto central de
la terapia cognitiva. Por tanto, es clave para este proceso de cambio descifrar cémo pensamos,
especificamente al ser conscientes de los patrones repetitivos de pensamientos autocriticos,
dafiinos o negativos en general.

® {Qué son los pensamientos positivos?

Es importante que tus estudiantes entiendan que no hay emociones buenas o malas. Todas las
emociones son validas y generalmente juegan una funcién adaptativa. Dicho eso, en el campo
de la psicologia positiva, los expertos tienden a diferenciar las emociones “positivas” de las
“negativas”.

En su libro Positividad, |a Dra. Barbara Fredrickson muestra evidencia empirica de que las emociones
negativas, como el temor, pueden bloguear nuestra habilidad para funcionar, mientras que las
emociones positivas nos abren a nuevas posibilidades e incrementan nuestra habilidad para avanzar.
Esto no significa que las emociones negativas sean malas; al contrario, nos benefician de una manera
distinta. Las emociones negativas (como el temor o la ira) conllevan beneficios adaptativos directos
e inmediatos, mientras que las emociones positivas amplian el espectro de pensamientos y acciones
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positivas que vienen a nuestra mente. En especial, esta mentalidad “mas amplia” conlleva beneficios
adaptativos indirectos y de largo plazo porque nos ayuda a crear recursos personales duraderos, los
cuales funcionan como reservas a las que podemos recurrir mas adelante para enfrentar futuras
amenazas. Frederickson identifica cudles son las diez emociones positivas mds comunes: alegria,
gratitud, serenidad, interés, esperanza, orgullo, diversion, inspiracion, asombro y amor. También
identifica que, para tener una vida feliz, necesitamos tres emociones positivas por cada emocién
negativa que sentimos. Por tanto, la capacidad de experimentar emociones positivas puede llegar a
ser, en realidad, una fortaleza humana fundamental critica para el estudio de la prosperidad del ser
humano.®

6 Extraidoy adaptado de Fredrikson (2011). Disponible en http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3122271/
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Actividad @  iQué estrés! ¢Qué estilo?’
Objetivo(s) @  Reconocer como afronto el estrés.
Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente
£Qué necesitaremos? @  Nose requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

Para iniciar la sesién, pensemos un momento en lo siguiente: ¢ Qué podemos hacer cuando nos sentimos
estresados?

Escucha algunas respuestas y escribelas en la pizarra.

2. Desarrollo

Estilos de afrontamiento del estrés

Vamos a leer juntos la hoja de trabajo “Estilos de afrontamiento del estrés” del cuadernillo (ver Material
para el estudiante).

7  Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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Cuando terminen de leer, aclara las dudas que puedan tener tus estudiantes.

Ahora, abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “é Qué estilo es?” (ver Material para el estudiante). Vamos
a leer cada una de las historias sobre situaciones estresantes e identificaremos qué estilo de afrontamiento
estd utilizando la persona en cada situacion.

Puedes desarrollar la actividad con toda la clase e ir escuchando las respuestas de tus
estudiantes, o dejar algln tiempo para que desarrollen la actividad individualmente o en
parejas, y luego escuchar algunas respuestas.

O > Juan
Respuesta sugerida: Afrontamiento de evitacion
» Sandra
Respuesta sugerida: Afrontamiento enfocado en la emocion
> Dante
Respuesta sugerida: Afrontamiento de ayuda social
> Gabriela
Respuesta sugerida: Afrontamiento enfocado en el problema

> (Esposible tener mas de un estilo de afrontamiento?

Escucha algunas respuestas y asegurate de que tus estudiantes entiendan que una persona
puede tener varios estilos de afrontamiento.

Resalta con tus estudiantes que el afrontamiento de evitacion puede ser problematico,
pues los puede llevar a tomar decisiones equivocadas, como usar drogas o alcohol, los que,
en vez de ayudarlos a afrontar directamente la situacién estresante, los lleva simplemente
a evitarla.

Ahora, vamos a pensar en nuestro propio estilo de afrontamiento. Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo
“Mi estilo de afrontamiento” (ver Material para el estudiante) y respondamos las preguntas.

Dales algunos minutos para esto. Indicales que no tendran que compartir sus respuestas.
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3. Cierre

O > (Porquéesimportante manejar el estrés en nuestra vida cotidiana?

Respuestas sugeridas: Porque el estrés causa tension y podemos tener problemas de salud fisica o
emocional si no lo manejamos. Un determinado grado de estrés puede ser positivo porque nos lleva a
actuar, pero demasiado estrés puede acarrear problemas de salud.

» ¢Qué consecuencias podrian ocurrir si utilizo un estilo de afrontamiento de evitacion?

Respuestas sugeridas: Nos podemos “hundir” con todo aquello que utilizamos para evadir el estrés, como
el alcohol o las drogas, o tener serios problemas de salud, desviarnos de nuestras metas, tener problemas
en las relaciones con otras personas, etc.
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Material para el estudiante

Actividad: jQué estrés! ¢Qué estilo es?

Objetivo: Reconocer cémo afronto el estrés.

Estilos de afrontamiento del estrés

El estrés suele formar parte de nuestras vidas. Todos lo afrontamos de una manera
diferente. “Afrontar el estrés” significa “manejar el estrés”. Hay cuatro tipos comunes de
estrategias de afrontamiento. Estas son:

@ )

Afrontamiento enfocado en la emocion

S

R

Cuando las personas tratan de deshacerse de las emociones que las hacen sentir
mal. Esto incluye cambiar pensamientos irracionales (catastréficos, irrealistas,
exageradamente pesimistas) por pensamientos tranquilos (aquellos que nos ayudan
a calmarnos y pensar con tranquilidad), pensar cémo desearia uno que fueran las
cosas o simplemente tratar de relajarse escuchando musica, haciendo deportes o
practicando otras actividades que tengan este fin.

Afrontamiento enfocado en el problema

s

®

Cuando las personas se centran en hacer frente a la situacion, desarrollando un
plan de accion para resolver el problema que ha provocado el estrés.

. J
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Afrontamiento de ayuda social

Cuando las personas tratan de buscar ayuda de sus amigos, profesores, consejeros,

padres u otras personas.

Cuando en su intento por aliviar el estrés, las personas usan drogas, alcohol,
comida, etc., o simplemente ignoran sus problemas. A diferencia de las otras, esta
es una forma destructiva de afrontamiento.
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¢Qué estilo es?
Lee los siguientes ejemplos e identifica el estilo de afrontamiento descrito en cada uno.

Juan

Juan ha postulado a un trabajo en un restaurante porque tiene experiencia como
mozo. Estuvo entre los finalistas para obtener el puesto, pero, al final, el administrador
contrata a otra persona con mas experiencia que él. Juan estd muy decepcionado
porque realmente necesita un trabajo. Regresa a su casa, saca una botella de tequila
y se la toma toda.

¢Qué tipo de afrontamiento esta utilizando Juan?

O Enfocado en la emocidn O Enfocado en el problema

O Ayuda social O Evitacion

Sandra

Durante el fin de semana, en una fiesta, Sandra conoce a un chico bien churro que se
llama Miguel. Sandra estd segura de que a Miguel le gusta ella, y les cuenta a todas
sus amigas que él le va a pedir para salir juntos el préximo fin de semana. Durante
la semana, Sandra ve a Miguel con otra chica. Cuando Miguel ve a Sandra, iél se
la presenta a ella como su enamoradal Sandra estd destrozada, pero piensa que
probablemente una relacion entre Miguel y ella no hubiera funcionado. Ella empieza
a enfocarse en quién conocera después, sofiando despierta con el dia que encuentre
el verdadero amor.

éQué tipo de afrontamiento esta utilizando Sandra?

O Enfocado en la emocién O Enfocado en el problema

O Ayuda social O Evitacidon

Dante

Un dia, Dante y su mejor amigo Leo estaban caminando hacia sus casas de regreso
del colegio. De la nada, mientras cruzaban la calle, un carro doblé en la esquina y
atropelld a Leo. El conductor no vio a Leo, pues estaba yendo a gran velocidad. Leo
fue trasladado de emergencia al hospital con heridas graves y fracturas en los huesos;
entrd en estado de coma y luego fallecid. Dante estaba muy triste por la muerte de
su amigo, pero encontré consuelo en sus amigos, su familia y también en la familia de
Leo. Dante aun visita a la familia de Leo cada afio.

¢Qué tipo de afrontamiento esta utilizando Dante?

O Enfocado en la emocion O Enfocado en el problema

O Ayuda social O Evitacion

\
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Gabriela

A Gabriela le encanta escribir poesia y estd redactando un libro de poemas. Un dia
se sienta a escribir en su cuarto y de repente escucha ruidos muy fuertes, los cuales
provienen de un edificio en construccion. Gabriela no se puede concentrar con tanto
ruido. Ella respira profundo, cierra la ventana de su habitacion, pone musica suave y
comienza a escribir.

éQué tipo de afrontamiento esta utilizando Gabriela?

O Enfocado en la emocién O Enfocado en el problema

OAyuda social O Evitacidon

Mi estilo de afrontamiento

Cuando estds estresado, équé tipo de afrontamiento sueles utilizar?

O Enfocado en la emocién O Enfocado en el problema

O Ayuda social O Evitacion

¢Es un estilo de afrontamiento constructivo o destructivo?

éiPor qué?

Si frecuentemente usas un estilo de afrontamiento destructivo, épor qué otro estilo
podrias cambiarlo?

O Enfocado en la emocién O Enfocado en el problema

O Ayuda social O Evitacion
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Afrontamiento: proceso de lidiar con demandas internas o externas que se perciben como amenazantes
o abrumadoras (APA, 2015).

Estrés: respuesta psicoldgica negativa cuando las demandas de una situacion cuestan o exceden los recursos
(capacidades) de una personay algun tipo de dafio o pérdida es anticipado. Se manifiesta con la presencia
de estados psicoldgicos negativos como el afecto negativo, la célera, el aislamiento y la frustracién (Lazarus,
1966; Lazarus y Folkman, 1984). En palabras de Selye (1974), “el estrés no es lo que te pasa, sino como
reaccionas a eso”.

Manejo del estrés: hacernos cargo de nuestro estilo de vida, pensamientos, emociones y de la manera en
que lidiamos con los problemas para afrontar el estrés, reducir sus efectos dafiinos e impedir que se salga
de control.

2 Consejos practicos para docentes y padres

@ El estrés significa algo diferente para cada persona. Por lo tanto, cada persona puede manejar el
estrés con estrategias diferentes. Es importante que los alumnos entiendan que no hay una sola
respuesta correcta para las preguntas “écudles son las causas del estrés en su vida?” y “écdémo van a
manejar el estrés?”, aunque si existen estilos de afrontamiento mas efectivos y saludables.

@ Elestrés, seglin su duracion en el tiempo, puede ser agudo o crénico. El primero desaparece después
de que el evento termina; por ejemplo, el estrés asociado con un examen en el colegio. El segundo,
en cambio, es duradero, pues prevalece en el tiempo; por ejemplo, el estrés asociado a la violencia
en la comunidad, al ruido en el colegio o0 a una relacion dificil con algin miembro de la familia.

@ Algunos adolescentes no han considerado la idea de que hay causas de estrés que son positivas
(por ejemplo, ganar un premio o empezar algo nuevo). Si los estudiantes no entienden que algunas
situaciones positivas también pueden causar estrés, explicales que esto sucede porque, para algunos de
nosotros, una situacion nueva y positiva no esta muy claray puede, por tanto, resultar dificil de afrontar.

@ Algunos adolescentes no se sienten comodos al hablar sobre el estrés en su vida diaria y les cuesta
mucho pensar en situaciones referidas a ellos mismos. En caso de que esto suceda, trata de que los
estudiantes piensen en situaciones personales de sus amigos o sus familiares. También es posible que
algunos estudiantes puedan tener una reaccién emocional intensa o negativa al pensar en el estrés
presente en su vida. Si un estudiante reacciona de esta manera, valida su reaccién diciéndole que es
una reaccion normal y comprensible, y sugiérele que acuda al psicdlogo del colegio para hablar del
tema.
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Un adolescente con niveles altos de estrés necesita ayuda inmediata. Es indispensable que sea
evaluado por profesionales, como médicos y psicdlogos, para que realice el tratamiento pertinente lo
antes posible.

El afrontamiento implica fortalecer los recursos personales a pesar de la dificultad. Es “sacar fuerza
de la flagueza”, por lo que posee un alto componente de resiliencia. Por ello, es muy importante
fomentar el desarrollo de estrategias de afrontamiento que se relacionan con la promocién de la
salud desde un enfoque preventivo: ejercicio fisico, alimentacién balanceada, descanso y suefio
suficiente, y estado de dnimo positivo u optimista que permita resistir la tension.

El afrontamiento requiere un ejercicio cognitivo de reconocimiento de la realidad. Por ello, frente a un
problema, es muy importante ayudar a los estudiantes a evaluar la situacion y analizar lo que ocurre
realmente tanto en la situacion externa como en la vivencia interna de ese momento; ello permitira
un reconocimiento mas efectivo de la situacion y, asi, las estrategias de afrontamiento también seran
mas efectivas.

Preguntas y respuestas frecuentes

éPor qué es importante identificar el estrés en la vida diaria?

Todas las personas padecen de estrés en algin momento de su vida, pero mucha gente no habla de
ello. Cuando los estudiantes identifiquen las causas del estrés en sus propias vidas, podran entender
sus emociones, sus reacciones fisicas al estrés y empezar a practicar estrategias para manejarlo.

éPor qué es importante manejar el estrés?

Vivir con estrés cronico o experimentar un nivel muy alto de estrés agudo sin manejarlo
adecuadamente genera un alto riesgo de sufrir consecuencias negativas en la salud fisica y mental.
Esimportante para los adolescentes identificar las causas del estrés en su vida, desarrollar estrategias
personales para manejarlo y reconocer qué personas de su entorno pueden brindarles apoyo. Esto es
especialmente importante porque, al practicar estrategias para manejar el estrés y buscar apoyo, los
adolescentes aprenden que pueden controlar sus emociones, enfrentar las adversidades y mantener
su determinacion en la vida.

éCual es la relacion del afrontamiento con las habilidades socioemocionales?

El desarrollo socioemocional guarda directa relacion con la habilidad de afrontamiento. Los
adolescentes que presentan una mayor regulaciéon y expresién adecuada de sus emociones, que
mantienen relaciones interpersonales positivas, y que poseen autoestima y confianza personal en
las propias capacidades pueden desarrollar estrategias que les permitan enfrentar las situaciones
dificiles y disminuir su efecto negativo.
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Actividad ¢Esperar o no esperar?®

Objetivo(s) Esperar si eso lleva al mejor resultado.
Grado/ Nivel 4.° de secundaria

Tiempo 45 minutos aproximadamente

éQué necesitaremos? No se requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

Algunos jévenes que reciben propina eligen gastar ese dinero de inmediato, mientras que otros lo ahorran
para reunir mas y para gastarlo en algo que quieran en el futuro, es decir, son capaces de posponer una
satisfaccion inmediata y esperar un resultado mas deseable en un plazo o tiempo mayor.

¢Ustedes alguna vez han tenido que escoger entre tener una satisfaccion inmediata o esperar un tiempo
para recibir después algo mas grande o que les guste mas?

Incentiva la participacion de algunos estudiantes y escucha sus respuestas.

En esos momentos en los que esperamos un tiempo para recibir algo mas grande o que nos guste mas nos
estamos autorregulando. La autorregulacion es la capacidad para manejar o controlar nuestras emociones,
pensamientos, impulsos y comportamientos en diversas situaciones. Hoy hablaremos un poco mas sobre
nuestra autorregulacion, en especial sobre nuestra capacidad para esperar.

6 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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2. Desarrollo

O Ustedes alguna vez han tenido que escoger entre tener una pequefia satisfaccion inmediata o esperar un
tiempo para recibir algo mas grande después?

Cuando todos hayan terminado, escucha algunas respuestas y resalta aquellas que
llevan al protagonista de la historia a esperar por una satisfaccién mayor o por lo que le
conviene mas a largo plazo, por ejemplo, a ahorrar e ir al concierto en la primera historia,
y a quedarse y terminar el proyecto para recuperarse académicamente en la segunda
historia.

Practicando estrategias para esperar

O ¢Qué estrategias podemos emplear para aplazar satisfacciones inmediatas y esperar mejores logros en el futuro?
Respuestas sugeridas:

¥ Pensar en otra cosa o hacer algo diferente mientras esperas (distraerte).

Tener una palabra para detenerte, como STOP — PARA — AHORA NO.

Hacer una lista de las ventajas de esperar por algo que quieres en el futuro.

Establecer metas para el futuro.

v vV Vv v

Hablar con otras personas sobre lo que te es dificil aplazar.

Escucha algunas respuestas y escribelas en la pizarra. Compleméntalas si lo consideras
necesario.

Si cuentas con tiempo, puedes motivar a tus estudiantes a que escojan una o dos
estrategias, y les den un nombre o disefien un simbolo para recordarlas facilmente y
poder utilizarlas en el futuro.

Abramos ahora el cuadernillo en la hoja de trabajo “Mi propia historia” (ver Material para el estudiante).
Para realizar la actividad, podemos usar como referencia las estrategias que hoy hemos identificado y
escrito en la pizarra.

3. Cierre

» ¢En qué situaciones les resulta dificil aplazar o hacer a un lado una satisfaccion inmediata pensando en
algo mejor para el futuro?

> ¢Serd mas facil esperar si nos planteamos metas?

Respuesta sugerida: Si. Nuestras metas nos ayudan a aplazar o a hacer a un lado satisfacciones
inmediatas.
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Material para el estudiante

Actividad: ¢Esperar o no esperar?

Objetivo: Reconocer cémo afronto el estrés.

¢Espero por lo que quiero o lo que me conviene, 0 no?

Historia 1: ¢El polo o el concierto?

Paula recibe una propina de 10 soles a la semana para sus gastos del dia a dia. Su
mejor amiga le comenta que dentro de dos semanas habra un concierto de su grupo
de musica favorito, cuya entrada cuesta 40 soles. Ella tiene ahorrados 25 soles y, luego
de hacer célculos, se da cuenta de que para entonces si podra haber ahorrado los
40 soles que necesita para comprar la entrada al concierto. Mas tarde, saliendo del
colegio, Paula ve un polo de su grupo de musica favorito que cuesta 25 soles, jjusto lo
que ella tiene ahorrado!

En esta historia, Paula puede comprar el polo ahora con los 25 soles que tiene o
esperar hasta ahorrar los 40 soles y asi poder comprar la entrada para el concierto.

1. ¢Qué deberia hacer Paula? ¢Por qué?

2. ¢Qué harfas tu?
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Historia 2: ¢Estudiar ahora o estudiar después?

Fernando tiene un proyecto de clase que no ha avanzado mucho y necesita terminar
este fin de semana. No ha estado sacando buenas notas uUltimamente, y si no se
recupera académicamente, sus padres le han dicho que no podra salir con sus amigos
por todo un mes. El viernes en la noche, sus amigos lo llamany lo invitan a una fiesta.

En esta historia, Fernando puede quedarse en su casa y terminar su proyecto, y
asi mejorar en sus estudios, o puede salir con sus amigos el viernes en la noche y
arriesgarse a no recuperar sus calificaciones y quedarse castigado sin salir un mes.

1. ¢Qué deberia hacer Paula? ¢Por qué?

2. ¢Qué harfas tu?

Mi propia historia

Ahora, cuenta brevemente tu propia historia. Para ello, recuerda una situacién en la
que podrias haber hecho a un lado una satisfaccién inmediata que no te convenia o
que era mejor aplazar para después.

[Escribe aca el titulo de tu historia]

En esta historia, iqué estrategias hubieras podido utilizar para aplazar la satisfacciéon
inmediata?

J
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Pensamientos tranquilos: pensamientos que nos ayudan a calmarnos y actuar de una manera mas

racional para no salir heridos ni herir a otros.

Postergacidon de la gratificacion: posponer la gratificacion inmediata a fin de obtener resultados mas

valiosos posteriormente (Mischel, Shoda, y Rodriguez, 1989).

Consejos practicos para docentes y padres

Los adolescentes tienen que practicar la postergacién de la gratificacion con mayor frecuencia
en esta etapa de su vida en comparacién con la de su nifiez, ya que estan expuestos a la presion
de sus amigos u otros adolescentes. Esta presion puede estar relacionada con el uso de alcohol
y otras drogas, participacion en actos de violencia, iniciacion sexual, entre otros temas. Cuando
desarrolles esta sesion con tus estudiantes, puedes abordar algunas de estas presiones.

Es importante que ellos entiendan que las experiencias de presion de tus amigos pueden darse de
manera frecuente, y que la autorregulacion incluye la resistencia a influencias negativas que no
son saludables para ellos. Si estas preocupado por alguno de tus estudiantes, puedes hablar con él
luego de la clase para que pueda pedir la ayuda de personas capacitadas, en caso de ser necesario.

Si los estudiantes tienen dificultades para pensar como aplicar habilidades de autorregulacién en
su vida, ayudalos a pensar en diferentes situaciones en las que necesitan esperar o postergar una
gratificacién, por ejemplo, elegir hacer sus tareas en vez de ir a una fiesta con sus amigos, elegir
comer de forma saludable para mantenerse en forma en vez de comer algo mas rico pero que
puede hacerles dafio, o elegir esperar tener relaciones intimas cuando tengan edad y criterio para
decidirlo de manera voluntaria, y tomando en cuenta su madurez mental y emocional.

Siaun asf a tus estudiantes se les dificulta pensar en comportamientos y situaciones propias en las
cuales necesiten autorregulacion, trata de que piensen en ejemplos de sus familiares o amigos.

Preguntas y respuestas frecuentes
éPor qué es importante la postergacion de la gratificacion?
Investigadores especializados en psicologia han llegado a la conclusién de que los nifios vy

adolescentes que han desarrollado esta capacidad tienen resultados muy adaptativos, por
ejemplo, tienen un mejor rendimiento académico y despliegan mejor sus habilidades sociales.
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Asimismo, durante la edad adulta, personas con mayor habilidad para postergar la gratificacion
tienen mejores carreras y un indice menor de participacién en actos delictivos que las personas
que tienen dificultades para postergar la gratificacion.

éPor qué es importante que tus estudiantes practiquen estrategias para esperar?
La adolescencia es una etapa durante la cual se pueden tener muchas dificultades para esperar
por lo que se desea. Con practica, los estudiantes podran postergar una gratificacién y manejarse

eficazmente; eso se vera directamente relacionado con las metas que puedan lograr a corto,
mediano y largo plazo.
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Actividad Lo que puedo cambiar®

Objetivo(s) Diferenciar lo que puedo arreglar de lo que esta fuera de mi control.
Grado/ Nivel 4.° de secundaria

Tiempo 45 minutos aproximadamente

¢Qué necesitaremos? No se requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

O (Sabenlo que es la frustracion?

Respuesta sugerida: Es una emocion que generalmente sentimos cuando no podemos lograr algo que
queremos.

O ¢Alguna vez han vivido una situacion en la que se sintieron frustrados porque no lograron algo que querian
0 algo no sucedié como esperaban, pero después pudieron hacer algo para cambiar la situacion? ¢Alguien
quiere compartir una situacion con el resto del grupo?

Escucha algunas respuestas.

En nuestra vida puede ser dificil comprender y manejar la frustracién. Las situaciones frustrantes pueden
ocurrir en todos los aspectos de nuestra vida: con amigos, familiares, en el colegio, etc. A veces, la situacion
frustrante estd bajo nuestro control, es decir, podemos tomar accién: hablar con otras personas, pedir

9 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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ayuda o intentar resolver el problema cambiando la situacidn. Otras veces, la situacion frustrante esta fuera
de nuestro control y no la podemos cambiar, por lo que tenemos que aprender a aceptarla y manejarla.

Es importante identificar las situaciones frustrantes que podemos cambiar y aquellas que no. Hoy
aprenderemos a manejar la frustracion que estas situaciones pueden generarnos.

2. Desarrollo

Entiendo lo que puedo cambiar

Vamos a empezar con una actividad que nos ayudara a entender cbmo manejar situaciones que podemos
cambiar y situaciones que no.

En el cuadernillo encontraremos una hoja de trabajo llamada “Me frustra, pero... élo puedo cambiar?”
(ver Material para el estudiante). En dicha actividad vamos a ver ejemplos de situaciones frustrantes que
podriamos enfrentar con nuestros amigos y en el colegio. Algunas de estas situaciones se pueden cambiar
y otras no. En cada una de las situaciones debemos identificar qué es lo frustrante, si es que la situacion
puede cambiary, si es posible, cdmo puede modificarse.

Después de que tus estudiantes completen la actividad, comenta con el grupo cada
situacion y habla de las diferentes maneras en que cada situacion puede o no ser cambiada
por acciones de tus estudiantes.

Recuérdales que, cuando las situaciones no pueden ser cambiadas, deben aprender a
aceptarlas y manejarlas de una manera diferente.

Puedo manejar mi realidad

Es importante identificar y comprender las situaciones frustrantes en nuestras propias vidas para aprender
a tolerar la frustracion. Hay diferentes maneras de manejar situaciones frustrantes, como respirar profundo,
hablar con un amigo o un familiar sobre la frustracién que sentimos, descansar un momento, entre otras.

En el cuadernillo encontraremos la hoja de trabajo “Puedo manejar mi realidad” (ver Material para
el estudiante). Alli escribiremos una situaciéon frustrante en nuestras vidas que podamos cambiar y una
situacion frustrante que no podamos cambiar. Luego, debemos escribir nuestras propias estrategias para
manejar la frustracion que dichas situaciones nos generan. Tras completar la hoja de trabajo, buscaremos a
dos compafieros y compartiremos con ellos solo la situacion frustrante que no podemos cambiar y como la
manejariamos.

Dales unos minutos para esto.

» ¢Cudles son las situaciones mas comunes que a ustedes les generan frustracién?
> (Cuadles son ejemplos de situaciones frustrantes que ustedes pueden cambiar?

> ¢Cuadles son ejemplos de situaciones frustrantes que no pueden cambiar?
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Escucha las respuestas de tus estudiantes y acoge sus sentimientos.

3. Cierre

¢Qué ideas practicas hemos aprendido hoy para tolerar y manejar nuestra frustracion?

¢Hay diferencia en la manera cémo podemos tolerar la frustracion, dependiendo de si podemos o no
cambiar una situacion frustrante?
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Material para el estudiante

Actividad: Lo que puedo cambiar

Objetivo: Diferenciar lo que puedo arreglar de lo que esta fuera de mi control.

Me frustra, pero... (lo puedo cambiar?

Situaciones frustrantes suceden en todos los aspectos de nuestra vida. A veces podemos
cambiarlas, pero a veces no. Lee cada situacion y responde las preguntas.

1. Todos tus amigos deciden ir juntos al cine, pero tui no quieres ver esa pelicula.

¢Quéeslofrustrante de estasituacion?

¢Puedes hacer algo para cambiar esta situacion? ¢Qué?

2. Tienes muchas ganas de ir a una fiesta, pero te enfermaste y tienes que ir a la clinica.

¢Qué es lo frustrante de esta situacion?

¢Puedes hacer algo para cambiar esta situacion? ¢Qué?

3. Estudiaste mucho para un examen, pero igual sacaste baja nota.

¢Qué es lo frustrante de esta situacion?

¢Puedes hacer algo para cambiar esta situacién? ¢Qué?

4. Estas muy ilusionado con tu pareja, pero esa persona ya no quiere estar contigo.

¢Qué es lo frustrante de esta situacion?

¢Puedes hacer algo para cambiar esta situacion? ¢Qué?
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Puedo manejar mi realidad

Completa los espacios en blanco.

-

Una situacién frustrante en mivida que Si PUEDO cambiar es

Asi es como debo manejar esta situacion

\_

-

Una situacion frustrante en mivida que NO PUEDO cambiar es

Lo que puedo hacer para sentirme mejor ante esta situacién es
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Algunas ideas

Cuando nos sentimos frustrados y Si podemos
cambiar la situacion, podriamos...

Cuando nos sentimos frustrados y NO podemos

cambiar la situacion, podriamos...

Hacer una lluvia de ideas sobre cémo
podemos cambiar la situacion y elegir la
gue nos parezca mejor.

Esforzarnos mas para lograr lo que
queremos.

Pedir ayuda a otras personas para cambiar
la situacion.

Pensar que la frustracién es pasajera y que
podremos superar la situacion.

Alejarnos por un tiempo de la situacion
para luego retomarla.

Llorar y permitirnos expresar lo que
sentimos sin lastimarnos o lastimar a
otros.

Respirar profundo.

Hablar con alguien o pedir la compafiia de
alguien.

Bajar nuestro nivel de frustracion
practicando un deporte, haciendo ejercicio
o bailando.

Distraernos haciendo algo que nos gusta.

Pensar que el tiempo nos ayudarda a
superar la situacion.

Aceptar la situacién con la idea de que
algo podemos aprender de ella.
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Frustracion: sensacion de colera o fastidio causada por la imposibilidad de hacer algo (Merriam-
Webster, 2015). Una respuesta emocional comun relacionada con la célera y la decepcién que surge

cuando percibimos oposicion al logro de un deseo o voluntad personal (Miller, 1941).

Tolerancia a la frustracion: soportar situaciones molestas, incluso muy moletas, sin llegar a
perturbarnos (Tobias, 2014). Dominar nuevas habilidades, realizar tareas dificiles o perseguir metas
desafiantes puede ser muy frustrante. Por eso, ser capaces de manejar esa frustracion y aprovecharla

para motivarnos (en lugar de evitarla) nos ayudara a mejorar.

Consejos practicos para docentes y padres

Recalcales a tus estudiantes que la realidad no siempre es como queremos o imaginamos y que
esto es normal. Una parte importante de crecer y madurar es aprender a aceptar la realidad tal
como esta se presenta.

A veces, los adolescentes no quieren compartir situaciones personales. Hay algunos asuntos
comunes a ellos que pueden causarles frustracion, por ejemplo: con los amigos: asuntos de
confianza, relaciones romanticas, bullying, chismes; en el colegio: profesores, clases, notas
y plazos para completar la tarea o estudiar para los exdamenes. Si de todos modos les cuesta
compartir sus experiencias, pideles que imaginen y compartan situaciones de familiares o
amigos.

Es importante que reflexiones con tus estudiantes acerca del hecho de que, si bien hay algunas
situaciones en la vida que no se pueden cambiar, podemos manejar nuestras emocionesy tolerar
nuestra frustracion. Si logramos identificar las situaciones que podemos cambiar y las que no,
podriamos lidiar mejor y mas efectivamente con las primeras.

Preguntas y respuestas frecuentes

éPor qué es importante tolerar la frustracion?

La tolerancia a la frustracion es importante porque muchas veces la vida diaria no es la ideal. No
podemos aprender, crecer o lograr nuestros suefios si no aprendemos a tolerar nuestra frustracion.
Si no lo hacemos, es probable que las acciones que tomemos tengan consecuencias negativas o
inesperadas.
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¢Qué hacemos cuando hay una situacién frustrante que no podemos cambiar?

Es importante que los estudiantes entiendan que algunas situaciones no son ideales y no van a
cambiar. Lo importante es manejar la frustracion dentro de uno mismo y aceptar lo que no va a
cambiar en la vida.

éQué ganamos al aprender a tolerar nuestra frustracion?

La tolerancia a la frustracion es una habilidad que estd relacionada con resultados favorables
en todos los aspectos de nuestra vida; por ejemplo, nos ayuda a tener relaciones saludables y
respetuosas con nuestros familiares, amigos y pareja, y también nos ayuda a sobreponernos de
los fracasos que tengamos, a lograr metas académicas y profesionales, y, a la larga, nos ayuda a
perseverary seguir luchando por nuestros suefios cuando parece que no avanzamos. Si manejamos
nuestra frustraciéon, podremos ser constantes y seguir trabajando para alcanzar nuestros suefios.
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HABILIDAD ESENCIAL

Habilidades de
comunicacion

Actividad @  Tipicos errores al escuchar®

Objetivo(s) @  Escuchar sin imponer, sermonear, minimizar ni culpar.
Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

¢Qué necesitaremos? @ No se requieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

’

© Un proverbio de Turquia dice: “Si hablar es plata, escuchar es oro”.
> ¢Qué creen ustedes que significa este proverbio?

Respuestas sugeridas: Que es mds valioso escuchar que hablar; a veces, al hablar demasiado nos
podemos equivocar o decir algo que no queriamos decir, sobre todo cuando nos encontramos en una
situacion dificil con alguien.

> ¢Qué piensan ustedes acerca de lo que se afirma con este proverbio?

Respuestas sugeridas: Hablar y expresarnos es muy importante, pero no es muy constructivo si no
sabemos escuchar. Si solo hablamos nosotros y no escuchamos a los demds, nos mostramos como
personas centradas en nosotros mismos y sin interés en otros. Debe haber un equilibrio entre expresarnos
y escuchar a los demds si queremos construir buenas relaciones en sociedad.

10 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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2. Desarrollo

Tipicos errores al escuchar

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Comprender, confirmar y conectarme” (ver Material para el
estudiante) y leamos juntos los dos cuadros que encontramos alli.

Una vez finalizada la lectura, continua.

Ahora, ubiquemos la hoja de trabajo “¢Escucha activa o tipicos errores de escucha?” (ver Material para el
estudiante). Vamos a formar parejas y realizar la actividad en conjunto.

&

Dales algunos minutos para esto. Una vez que todos hayan finalizado, solicita que algunos
voluntarios compartan sus respuestas.

Indicales a los demds que deben estar atentos para complementar las ideas cuando lo
consideren necesario. A continuacién, encuentra una guia con las respuestas que tus
estudiantes deben identificar en cada conversacion.

Conversacion 1

Jorge: No entendi esa férmula de velocidad en Fisica. ¢Tu entendiste? ¢ Me podrias explicar?
Alejandra: Si, iclaro! Pasa por mi casa esta tarde...

Jorge: Mmm, no sé si pueda. En mi casa las cosas estan dificiles: mi papa sigue sin trabajo, y mi
mama dice que ya no aguanta mas y que quiere que él se vaya... Ayer pelearon horrible...
Alejandra: No le des importancia a eso, los papds son asi y nunca hacen nada... Mira, los mios
estuvieron asi... y ahi siguen igual...

Respuesta sugerida: TIPICO ERROR AL ESCUCHAR: MINIMIZAR

Conversacion 2

Mama: Hoy me echaron de la fabrica. Me dijeron que es por un recorte de personal. No sé qué
vamos a hacer ahora...
Daniel: ¢ Estds muy preocupada, mama?

Respuesta sugerida: ESCUCHA ACTIVA: CONECTARTE CON LOS SENTIMIENTOS

Mama: Si, estoy un poco asustada. Estd muy dificil conseguir trabajo... Y con tantas necesidades,
¢como vamos a pagar lo de la casa y la comida...?

Daniel: Crees que te vas a demorar en ubicarte de nuevo y que no tendremos dinero para cubrir
nuestras necesidades.

Respuesta sugerida: ESCUCHA ACTIVA: PARAFRASEAR
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Mama: Eso es lo que me angustia.
Daniel: Mama3, lo siento. Yo procuraré ahorrar en mis gastos y cualquier cosa en la que pueda
ayudar, dime.

Respuesta sugerida: ESCUCHA ACTIVA: CONECTARTE

Conversacion 3

Dario: Estoy aburrido, hasta el tope, con los celos locos de Claudia... No me puede ver hablando
con alguna otra mujer porque ahi mismo empieza el problema...
Juan: Si pues, Chino... Te dije que no te metieras con esa nena, siempre la andas embarrando...

Respuesta sugerida: TIPICO ERROR AL ESCUCHAR: INSULTAR

Dario: No, pero si yo la quiero. Ella me ha ayudado mucho a tener mds empefio para todo, pero
ese problemita de los celos es insoportable...
Juan: Terminala de una vez. Como dice mi abuelito, mujeres es lo que hay...

Respuesta sugerida: TIPICO ERROR AL ESCUCHAR: DIRIGIR Y SERMONEAR

Ahora, en las mismas parejas podemos practicar alguna de las estrategias de escucha activa en la primera
conversacion: uno sera Jorge y el otro, Alejandra. Entonces, Jorge dird: “Mmm, no sé si pueda. En mi casa
las cosas estan dificiles: mi papad sigue sin trabajo, y mi mama dice que ya no aguanta mas y que quiere que
él se vaya... Ayer pelearon horrible..”.

Quien hace de Alejandra responderd con una de las estrategias de escucha activa: comprender, confirmar
y conectarse. Por ejemplo: “En tu casa estan habiendo peleas por la falta de empleo de tu papa, y tu mama
dice que se quiere separar (parafraseo). Estas preocupado por la situacion de tus papds (conectarte con los
sentimientos). éPor qué tu mama estd asi? (preguntas para aclarar)”.

Dales unos minutos para practicar. Luego, solicite que algunos estudiantes, desde sus sitios,
digan sus intervenciones de escucha activa.

3. Cierre

¢Por qué seria conveniente practicar la escucha activa cuando estamos hablando con alguien de ideas muy
diferentes a las nuestras?

Respuestas sugeridas: Porque podriamos comprender su punto de vista o su forma de ver las cosas en vez
de estar pensando como responderle o contradecirle; porque eso nos permitiria reafirmarnos o cambiar
nuestra propia forma de ver las cosas; evitariamos tener pensamientos radicales o extremos; etc.
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Material para el estudiante

Actividad: Tipicos errores al escuchar

Objetivo: Escuchar sin imponer, sermonear, minimizar ni culpar.

Comprender, confirmar y conectar

Lee las siguientes estrategias que te ayudaran a escuchar activamente.

Esfuérzate por atender y comprender

« Presta atencion a o que la olra persona esta
diciendo, cala tu voz nterna pues te puede distraer,
y no prestes atencion a nada mas

» Espera tu turno para hablar INo interrumpasl

« Asiente con la cabeza cuando estés sequro de que

comprendiste
ConfirMar
mabumm
es o que la otra persona queria transmitir
»  Di en Lus propias pakbras, lo que la olra persona dip
para verificar si estas entendendo bien.

«  Sinoentiendes b que te dee, haz preguntas para
alarar

ot

Conéctate con las emociones
de la otra persona

« Pregintde LY qué sientes? o si puedes
“observar” sus emociones confirma

“¢Te sientes triste?”.

Pregunta respetuosamente

“LHay dgo que pueda hacer para apoyarte?”.

» Ofrece un gesto afectuoso de apoyo, que
sepls que serd bien recbido por esa persona
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Tipicos errores al escuchar

ERROR TiPICO QUEES EJEMPLOS
Imponer Decirle lo que debe hacer o “Tienes que..”.
qué es lo mejor para él. “Deberias...”.
“Abandona el colegio”.
“No abandones el colegio”.
“Lo mejor que puedes hacer es...”
Sermonear Acudir a una regla/ norma “Los hombres no lloran”.
externa para decirle lo que “Tienes que ser responsable”.
debe o no debe hacer.
Minimizar Decirle que lo que le esta “Ya se te va a pasar”.
pasando no es importante. “Deja de preocuparte...”.
“A mitambién me ha pasadoy no es para
tanto”.
Culpar Culpar al otro por lo que le “Eso te pasa por tonto”.

pasa.
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¢Escucha activa o tipicos errores de escucha?

En las siguientes conversaciones identifica si hubo ESCUCHA ACTIVA o TIPICOS ERRORES DE
ESCUCHA. Si hubo escucha activa, sefiala la parte en donde se utilizé alguna estrategia v el
nombre de esta. Si hubo alguin tipico error, sefiala esa parte y escribe al lado el nombre de
dicho error.

Conversacion 1

Jorge: No entendi esa férmula de velocidad en Fisica. ¢Tu entendiste? ¢ Me podrias explicar?
Alejandra: Si, iclaro! Pasa por mi casa esta tarde...

Jorge: Mmm... No sé si pueda... En mi casa las cosas estan dificiles. Mi papa sigue sin trabajo y mi
mama dice que ya no aguanta mas y que quiere que él se vaya... Ayer pelearon horrible...

Alejandra: No le des importancia a eso. Los padres son asi y nunca hacen nada... Mira los mios:
estuvieron asf... y ahi siguen igual...

Conversacion 2

Mama: Hoy me echaron de la fabrica. Me dijeron que es por un recorte de personal. No sé qué
vamos a hacer ahora...

Daniel: ¢ Estds muy preocupada, mama?

Mama: Si, estoy un poco asustada. Estda muy dificil conseguir trabajo... Y con tantas necesidades,
écomo vamos a pagar lo de la casa y la comida?

Daniel: Crees que te vas a demorar en ubicarte de nuevo y que no tendremos dinero para cubrir
nuestras necesidades.

Mama: Eso es lo que me angustia.

Daniel: Mam3, lo siento... Yo procuraré ahorrar en mis gastos y cualquier cosa en la que pueda
ayudar, dime.

Conversacion 3

Dario: Estoy aburrido, hasta el tope con los celos locos de Claudia... No me puede ver hablando
con alguna otra mujer porque ahi mismo empieza el problema...

Juan: Si, pues, Chino... Te dije que no te metieras con esa nena. Siempre la andas embarrando...

Dario: No, pero si yo la quiero. Ella me ha ayudado mucho a tener mas empefio en todo, pero ese
problemita de los celos es insoportable...

Juan: Terminala de una vez. Como dice mi abuelito, mujeres es lo que hay...
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Comunicacion positiva: interactuar con cuidado y respeto por nosotros mismos y por los demas para
potenciar el bienestar y crecimiento compartidos, asi como la comprension mutua.

Escucha activa: poner toda nuestra atencién y conciencia a disposicion de otra persona, escuchando
con interés y sin interrumpir (Knights, 1985).

2 Consejos practicos para docentes y padres

® Como padres, podemos creer que nuestros asuntos laborales o personales no son de interés para
nuestros hijos. La mejor manera de crear ese interés es comentando con ellos nuestras situaciones
cotidianas significativas. Es una manera no solo de estrechar los vinculos familiares, sino ademas
de practicar la habilidad de escucha.

@ Aunque escuchar activamente siempre requiere de esfuerzo, es mas dificil cuando no hay un
vinculo afectivo y cuando la otra persona tiene ideas diferentes. Es conveniente que, como parte
de las actividades del colegio, se organicen visitas de personas diversas en diferentes aspectos para
que den charlas a los adolescentes.

@ Sialgun estudiante tuviera dificultades durante la actividad y lo notas afectado emocionalmente,
puedes hablar con él de manera privada en otro momento y espacio.

3 Preguntas y respuestas frecuentes

® ¢(Por qué es importante practicar la habilidad de escucha activa?

La escucha activa es una habilidad que se aprende; por eso, es importante practicarla. Escuchar
activamente a otras personas puede hacer mas sencillo entender sus pensamientos (involucrando
también la habilidad de toma de perspectiva) y sentimientos (involucrando también la habilidad de
la empatia). La escucha activa puede ayudarnos a resolver conflictos de manera mas efectiva, y nos
puede ayudar a establecer vinculos profundos y significativos con los demas.

® (Por qué es importante conocer los errores tipicos que se tienen al escuchar?
Porque muchas veces no escuchamos, sino que damos nuestro punto de vista sin tratar de

comprender genuinamente lo que la otra persona nos quiere transmitir. Otras veces juzgamos o
nos apresuramos a responder sin profundizar en lo que la otra persona quiere decir.
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Actividad @  ¢Agresivo, pasivo o asertivo?!!

@ Diferenciar entre respuestas agresivas, pasivas y asertivas ante situaciones

S dificiles.

Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente
éQué necesitaremos? @  No se requieren materiales.

é¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

Para iniciar la sesion de hoy, imaginemos la siguiente escena:

Hemos ido a comer a un restaurante y nos damos cuenta de que el vaso en el que nos sirvieron la bebida
tiene una mancha de lapiz labial. Nos sentimos incobmodos; entonces...

¢Ustedes qué harian?

Permite que tus estudiantes participen. Luego, puedes leer o contarles cada una de las
formas de reaccionar presentadas a continuacion.

Hay tres formas de reaccionar:

a) Llamas al mozo para gritarle y decirle: “jEste lugar es una porquerial jTienen que ser muy ineptos para
servir asi! iNunca mas volveré a este cochino lugar!”

b) Limpias el vaso con una servilleta y no le dices nada al mozo.

11 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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c) Llamas al mozoy le dices que el vaso que te ha dado esta sucio y que por favor te lo cambie; también le
dices que esperas que en el futuro sean mas cuidadosos.

» ¢Qué consecuencias tiene cada forma de responder?
Respuestas sugeridas:

Forma a) Se maltrata a otros seres humanos; se vulnera el derecho de los demds a ser tratados de forma
cuidadosa; cualquiera se puede equivocar.

Forma b) Se sequirdn equivocando y quizds pierdan toda la clientela; no aprenderdn a hacer mejor su
trabajo; la persona se arriesga a contraer infecciones o enfermedades

Forma c) No hay maltrato; la situacion no se convierte en un problema; el trabajador del restaurante
puede ser mds cuidadoso en el futuro.

2. Desarrollo

éAgresivo o asertivo?

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “é Agresivo, pasivo o asertivo?” (ver Material para el estudiante),
y leamos juntos el recuadro y la historia que se presentan.

Ahora, vamos a realizar la actividad. Para ello, tendremos que identificar las respuestas agresivas y asertivas.

Dales unos minutos para esto.

> ¢Cudl es la respuesta agresiva que identificaron?

Respuesta sugerida: La de Melisa, amiga de Adriana: “iEso es estupido!”y “iqué te pasa! Estds tratando
de que Adriana fume esta droga y ella no quiere. jAdriana deberia terminar contigo, idiota!”.

> ¢Cual es la respuesta asertiva que identificaron?

Respuesta sugerida: La de José, uno de los amigos de Diego. “Reldjense todos. Adriana puede decidir qué
quiere hacer. Yo no he fumado nada del polvo mdgico esta noche y no me han presionado para que lo
haga”.

> ¢Cuadl seria una respuesta agresiva, una pasiva y una asertiva por parte de Adriana?
Respuestas sugeridas:
- Agresiva: “{Estupido! No esperaba que fueras un drogadicto”.
- Pasiva: Consumir droga, asi no esté de acuerdo.

- Asertiva: “Me molesta que me estés presionando a hacer algo que no quiero. No voy a consumir
droga y no estoy de acuerdo con que tu lo hagas”.

Ahora, abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Mis respuestas asertivas” (ver Material para el
estudiante) y desarrollemos la actividad.
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Dales unos minutos para esto. Cuando todos hayan terminado, escucha algunas respuestas
y verifica que las respuestas agresivas, pasivas y asertivas que compartan tus estudiantes
correspondan a la definicion presentada en la hoja de trabajo anterior.

3. Cierre

o

Tomando en cuenta las tres formas de reaccionar (asertiva, agresiva y pasiva):

> ¢Lles parece que hay diferencias en cémo nos educan a hombres y mujeres en cuanto a cémo responder
en situaciones problematicas?

Respuesta sugerida: Por lo general, se les ensefia a los hombres a responder con agresividad y a las
mujeres con pasividad, y casi nunca nos ensefian a responder con asertividad.

» ¢Por qué es importante que tanto hombres como mujeres respondamos con asertividad?

Respuesta sugerida: Porque es la manera de mantener relaciones constructivas libres de maltrato y de
hacer que nuestros derechos y necesidades sean respetados.
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Material para el estudiante

Actividad: ¢Agresivo, pasivo o asertivo?

Objetivo:

dificiles.

Diferenciar entre respuestas agresivas, pasivas y asertivas ante situaciones

¢Agresivo, pasivo o asertivo?

\

Primero, recordemos...

Respuestas agresivas: decimos lo que queremos o no queremos, pero este tipo de
respuestas maltratan, ofenden, insultan o agreden de forma verbal a la(s) otra(s)
persona(s).

Respuestas pasivas: no decimos nada; solo hacemos lo que los otros quieren.

Respuestas asertivas: de forma firme y segura, decimos lo que pensamos, sentimos y/o
gueremos que haga o deje de hacer la otra persona, sin maltratar ni agredir.

J

A continuacidn, lee la siguiente historia e identifica las respuestas agresivas y asertivas. Sefiala o
subraya la parte donde aparecen y el nombre de la persona que las dice.

-

\

¢Qué hago en nombre del amor?

Adriana y Diego son enamorados desde hace muy poco y a ella realmente le gusta
él. Por eso, cuando Diego la invitd a una fiesta en la casa de un amigo el sdbado por
la noche, ella se emociond mucho y queria que ese dia llegara. Cuando el sdbado
finalmente llegd, se demord como tres horas en arreglarse y se probd varias prendas
con su amiga Melisa hasta decidir qué se iba a poner. Adriana y Melisa fueron a la
fiesta para encontrarse con Diego y sus amigos, pero cuando llegaron a la fiesta,
algo andaba mal. Sin considerar a Diego, no conocian a nadie y mucha gente en la
fiesta parecia estar drogada.

Después de un rato, dos amigos de Diego, José y Juan se acercaron y se sentaron
con Diego, Adriana y Melisa en la sala de la casa. Juan sacé un polvo que ni Adriana
ni Melisa habian visto antes —no era ninguna de las drogas de las que habian
escuchado hablar—, y Diego y Juan comenzaron a enrollar el polvo, fumarlo vy
pasarselo a los demads. Adriana dijo “no, gracias” cuando le tocd el turno a ella,
pero a Diego no le gustd eso. “Vamos”, dijo él. “Solo pruébalo. Te va a gustar. Confia
en mi”. Pero Adriana no consumia drogas y no tenia idea de lo que era eso. Mird

~
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a Melisa, quien frunciod el cefio y movid la cabeza. “Es polvo magico”, dijo Juan.
“Todo el mundo en la fiesta estda fumandolo”, dijo Diego. Luego, él dijo: “Adriana,
me gustas mucho. Ahora solo pruébalo”.

“iEso es estupido!”, interrumpié Melisa. Salté de su sitio, tratd de agarrar la
mano de Adriana vy, volteando hacia donde estaba Diego, le dijo: “iQué te pasa!
Estds tratando de que Adriana fume esta droga y ella no quiere. {Adriana deberia
terminar contigo, idiota!”. Diego se pard; se le veila muy molesto. “Eres una chica
estUpida y aburrida, Melisa. Mejor céllate o haré que te calles la boca”, y le dijo
a Adriana: “{Solamente hazlo! No le hagas caso a tu amiga”. Adriana estaba muy
afectada y no sabia qué hacer.

El otro amigo de Diego, José, que no se habia metido en la discusién, se pard y dijo:
“Reldjense todos. Adriana puede decidir qué quiere hacer. Yo no he fumado nada
del polvo magico esta noche y no me han presionado para que lo haga. Adriana,
équé quieres hacer?”.

\
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Mis respuestas asertivas

Escribe una experiencia personal que haya involucrado presién negativa por parte de tus
pares. Si te resulta dificil pensar en una experiencia propia, escribe sobre una que sepas que
un miembro de tu familia, amigo o pareja romantica haya tenido, o una experiencia que hayas
conocido a través de los medios de comunicacion populares (libros, television o peliculas).
Luego, escribe una respuesta agresiva, otra pasiva y otra asertiva.

La situacién

Una respuesta agresiva a esta situacion podria ser:

Una respuesta pasiva a esta situacion podria ser:

Una respuesta asertiva a esta situacion podria ser:
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Agresion: accion que causa dafio psicoldgico o fisico a otra persona (APA, 2015). Esta definicion se
centra en los efectos del comportamiento (dafio causado) y no en la intencién. Si uno causa dafio a otra
persona involuntariamente, se considera una agresion.

Asertividad: poder abogar por nosotros mismos o nuestras posiciones sin recurrir a la agresion ni
vulnerar los derechos de otros (Peneva y Mavrodieva, 2013).

Presion de grupo o de pares: fuerza positiva o negativa que ejerce un grupo hacia una persona para
influenciar en sus decisiones, opiniones y acciones.

2 Consejos practicos para docentes y padres

® Culturalmente, hemos privilegiado las respuestas agresivas y las pasivas en las situaciones
problemdticas que tenemos con otros; es indispensable realizar un cambio en esta situacion.
Nosotros como adultos debemos practicar las respuestas asertivas; esta es la mejor manera de
educar a los adolescentes en la asertividad. Recuerda: respuestas firmes, no agresivas, en las que
decimos qué nos molestd, o qué pensamos, qué sentimos y qué queremos que haga o deje de
hacer la otra persona.

@ Es importante hacer aportes para transformar las situaciones socioculturales que han traido
inequidad y violencia. Tanto hombres como mujeres debemos aprender a responder de forma
asertiva ante situaciones problematicas en las relaciones interpersonales. Educar hijos y estudiantes
pasivos o0 agresivos solo trae inequidad, violencia y retraso a nuestras sociedades.

@ Esmuyimportante hablar abiertamente con los adolescentes acerca de las tematicas que los hacen
mas propensos a asumir riesgos: consumo de sustancias psicoactivas (drogas y alcohol), abuso
sexual, relaciones sexuales, enfermedades de transmisidn sexual, entre otras. Si como padres no
nos sentimos con la confianza y seguridad para hacerlo, debemos formarnos o buscar ayuda en las
instituciones que haya en nuestra comunidad para saber como comunicarnos con nuestros hijos
al respecto. En este sentido, el colegio puede jugar un papel muy importante al ofrecer espacios
formativos para padres.
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3. Preguntas y respuestas frecuentes

éPor qué es importante practicar la asertividad?

Ser capaces de expresar nuestras necesidades, pensamientos o sentimientos de manera congruente
con nuestros valores y metas, vy, a la vez, ser cuidadosos con los demas, es una habilidad necesaria
para construir una vida saludable. La asertividad nos ayuda a relacionarnos bien con nosotros
mismos y con los demas.

éComo los prejuicios y estereotipos de género afectan el desarrollo personal y las relaciones
interpersonales?

Por ejemplo, cuando se promueve la agresividad en los varones y la pasividad o sumision en las
mujeres, se estan promoviendo estilos poco saludables de relacién con uno mismo y con los
demads. Permitir, validar y reforzar la agresividad en los varones genera en ellos dificultades de
autorregulacién, asi como el desarrollo de reacciones explosivas e impulsivas. Todo ello ocasiona
efectos en la salud fisica y psicoldgica, y dificulta las relaciones con los demds. En el caso de las
mujeres, promover el silencio y la renuncia a los propios deseos y necesidades las lleva a ser mas
propensas a sufrir de ansiedad y depresién.
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HABILIDAD ESENCIAL
Respeto mutuo

Actividad Respeto mutuo: la historia de Carlitos'?

Proporcionar a las y los estudiantes una imagen de los efectos a largo plazo de

Objetivo(s) comentarios irrespetuosos.

Reflexionar sobre los efectos a largo plazo de palabrasy acciones irrespetuosas.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 45 minutos aproximadamente

Un papeldgrafo con el dibujo de una cara o un hombre de palitos, el cual sera

¢Qué necesitaremos? llamado “Carlitos”

Mas papeldgrafos en caso sea necesario hacer modificaciones

é¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Sostén el papeldgrafo donde aparece Carlitos.

Presenta a Carlitos como un chico como cualquiera, que tuvo que ser cambiado de escuela y, por alguna
razon, no es del agrado de los demas.

Pide a tus estudiantes que compartan frases que escuchan que podrian estar hiriendo los sentimientos de
Carlitos.

Cada vez que tus estudiantes hagan uno de estos comentarios hirientes, anda arrugando el papel hasta que
quede en forma de pelota.

Ayuda a tus estudiantes a reflexionar sobre la situacion de Carlitos.

>

vVveYy

¢Coémo ha cambiado Carlitos? (El ahora se encuentra arrugado y reducido).
¢Cémo creen que se siente Carlitos al final de su primer dia en su nueva escuela?
¢Creen que quiera regresar el siguiente dia?

¢Creen que sus compafieros querian hacerlo sentir parte del grupo?

12 Actividad adaptada de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela
y saldn de clase. Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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¢Qué podrian decir o hacer para ayudar a Carlitos a sentir que pertenece y es bienvenido? (Empieza a
estirar el papel poco a poco con cada comentario de tus estudiantes).

¢Qué pueden notar?

¢Qué creen que estd pasando por la cabeza de Carlitos?

¢Creen que sea posible remover todas las arrugas?

éTenemos todos alguna “arruga”?

vvVvYy

Finalizado este proceso, pregunta a tus estudiantes: iqué han aprendido con esta actividad y que los
ayuda a mejorar como grupo?

¢Cémo podrian mejorar su relacion con los demas?

Modificaciones / Adiciones

Algunas veces la gente tiene dias “Carlitos”, en los cuales siente que no pertenece. ¢ Cémo podrian saber si
alguien estd pasando por un dia “Carlitos”? ¢ Qué aspectos podrian notar? (Es de mucha ayuda escribir estas
ideas en un poster para luego publicarlo).

Si un dia notan que alguien esta teniendo un dia como “Carlitos”, ¢cémo lo ayudarian a que sienta que
pertenece? (Es de mucha ayuda escribir estas ideas en un péster para luego publicarlo).

Si TU estds pasando por uno de estos dias, ¢cémo podrias pedir ayudar a tus compafieros y amigos? (Es de
mucha ayuda escribir estas ideas en un podster para luego publicarlo).

Comentarios y/o sugerencias

> Puedes utilizar el nombre “Carlitos” siempre y cuando ese no sea el nombre de uno de tus
estudiantes o de algin miembro de la escuela.

> Es importante invitar a tus estudiantes a pensar antes de hablar y reflexionar acerca de cémo
nuestros comentarios pueden ser recibidos por otra persona de manera positiva o negativa.

Extension de la actividad

En una segunda sesion podrias pedirles a tus estudiantes que escriban en notas adhesivas palabras
alentadoras que ayuden a Carlitos a sentir que pertenece, e invitarlos a colocar esas frases sobre la imagen
de Carlitos. A modo de ejemplo, te contamos que una docente de un colegio de Lima comentd que sus
estudiantes incluso le dibujaron la insignia del colegio.

En una tercera sesion, podrias invitar a tus estudiantes a compartir con el grupo situaciones donde no se
han sentido respetados. Preglntales qué estaban pensando, sintiendo y decidiendo en ese momento.

En una cuarta sesion, podrias pedirles a tus estudiantes que elaboren carteles que incluyan frases que
alienten el respeto:

> Por si mismos;
» Porlosdemas;y
> Por la situacion.
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Actividad @  Empatia frente a la injusticia®®

Objetivo(s) @  Usar mi empatia para alimentar mi sentido de justicia.
Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

é¢Qué necesitaremos? @ Unlépiz o lapicero por cada estudiante

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

¢Alguna vez han sentido que un amigo suyo compartio la tristeza o la alegria que ustedes sentian por algo?
¢Alguna vez, cuando algun amigo o familiar ha estado triste, han sentido algo parecido como tristeza o dolor
también?

Dales un momento para pensar. Si alguien quiere contar su experiencia, dale la oportunidad; si
son muchos los que quieren hacerlo, pideles que lo conversen en parejas. Si no quieren comentar,
cuéntales de alguna vez que hayas sentido empatia por la situacién que alguien te compartio.

2. Desarrollo

Ana Frank

O :Quésabende Ana Frank?

13 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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Escucha algunas respuestas.

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Ana Frank” (ver Material para el estudiante) y leamos juntos
la introduccion.

Una vez finalizada la lectura, pideles que lean los fragmentos del Diario de Ana Frank
mental e individualmente y que realicen la actividad. Luego, escucha algunos fragmentos
gue subrayaron y las emociones que les produjeron. Enfatiza y profundiza en algunas de las
emociones. Resalta como ellos experimentan emociones frente al dolor de otras personas.

éPor qué esto les produjo tristeza? ¢ Qué les dio célera?

Pueden compartir en qué partes del texto Ana Frank relata la discriminacién y las injusticias a las que fueron
sometidos los judios (segundo parrafo de los fragmentos). éPodemos dar algunos ejemplos de grupos o
comunidades que sean discriminados en nuestra sociedad y como se da esa discriminacién?

Respuestas sugeridas: Las personas indigenas y afrodescendientes tienen menos acceso a la educacion
universitaria; las personas con orientaciones sexuales diferentes, como los gays y leshianas, son rechazados
en trabajos o tratadas con agresion.

Escucha algunas respuestas y compleméntalas cuando lo consideres necesario.

3. Cierre

O > ¢Porqué esimportante sentir dolor, tristeza, indignacion o célera cuando vemos que una persona o un
grupo de personas son discriminados?

Respuestas sugeridas: Porque es una forma de solidarizarnos con ellos; porque es una forma de reaccionar
frente a la injusticia; porque esto nos ayuda a que nosotros no discriminemos; porque al sentir estas
emociones es posible que queramos ayudarlos; etc.

O (Por qué es injusto discriminar a una persona o a un grupo social?

Respuestas sugeridas: Porque todos merecemos tener un trato igual y digno; esto es parte de los derechos
humanos; todos los seres humanos tenemos sentimientos y debemos cuidar de no herir ni lastimar a
otros; etc.
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Material para el estudiante

Actividad: Empatia frente a la injusticia

Objetivo: Usar mi empatia para alimentar mi sentido de justicia.

Ana Frank™

Ana Frank nacié el 12 de junio de 1929 en la ciudad alemana de Francfort del Meno.

@ )

Ella fue una nifia judia que, durante la Segunda Guerra Mundial, tuvo que esconderse
para escapar de la persecucion de los nazis. Junto con otras siete personas permanecio
escondida en una casa ubicada detras de un edificio donde su padre trabajaba, en
Amsterdam. Después de mas de dos afios de haber estado ocultos, los escondidos fueron
descubiertos y deportados a campos de concentracion. De los ocho escondidos, solo
el padre de Ana, Otto Frank, sobrevivio a la guerra. Después de su muerte, Ana se hizo
mundialmente famosa gracias al diario que escribid durante el tiempo en que estuvo
escondida. Ella habfa recibido un diario personal como regalo de cumpleafios, en el que
comenzd a escribir inmediatamente. El diario fue un gran apoyo para Ana; alli le escribid a
su amiga imaginaria Kitty sobre todo lo que ocurria mientras estaban escondidos. También
escribio cuentos cortos y colecciond citas de escritores en su Libro de frases bonitas.
Cuando termind la guerra, durante su largo viaje de regreso a los Paises Bajos, Otto Frank
—el padre de Ana— fue informado de que Edith, su esposa, habia muerto. Aln no sabia
nada sobre sus hijas, y abrigd esperanzas de poder volver a verlas con vida. A principios
de junio llegd a Amsterdam. Otto intentd dar con sus hijas, pero en el mes de julio recibié
la noticia de que ambas habian muerto en el campo de concentraciéon de Bergen-Belsen
a causa de enfermedades y sufrimientos. Miep Gies, mujer que ayudo a la familia Frank a
ocultarse de los nazis, le entregd entonces las hojas del diario de Ana. Otto leyo el diario y
encontrd en él a una Ana muy distinta de la que conocia.

. J

A continuacion, encontraras algunos fragmentos del Diario de Ana Frank. Subraya aquellas partes
que te hacen sentir alguna emocion (asi sea muy leve), y en el margen derecho o izquierdo haz un
simbolo o dibujo que represente la emocién o emociones que experimentas.

14 Adaptado de http://www.annefrank.org/es/
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Querida Kitty

Quiero progresar. No puedo imaginarme que tuviera gque vivir como mamd,
la seirora van Daan Y todas esas mujeres que hacen sus tareas Y que mas
tarode todo el mundo olvidard. Aparte de wn wmarido e hijos, wecesito otra cosa a
la que dedicarme. No quiero haber vivido para nada, como la mayoria de las
personas. Quiero ser de wtilidad y alegria para los que viven a wi alrededor,
aun st conocerme. iRuiero seguir viviendo aun después de muertal Y por eso
le agradezeo tanto a Dios que me haya dado desde que nacl la oportunidad
de instruirme Yy de eseribir, o sea, de expresar todo Lo gue Llevo dentro de mi.
cuando escribo se me pasa todo, mis penas desaparecen, mi valentia revive.
Pero entonces surge La gran pregunta: EPodré escribiv algo grande algin dia?
iLlegaré algin dia a ser periodista y escritora? i€spero que st

J

~

Después de mayo de 1940, los buenos tiempos quedaron definitivamente atrds: Primero
la guerra, luego la invasiom alemana, Yy ast comenzaron las desgracias para wosotros
los judios. Las wedidas antijudias se sucedieron rapidamente Yy se nos privé de muchas
Libertades. Los judios deben Llevar una estrella de David, deben entregar sus bicicletas; no
les estd permitido viajar en coche, tampoco en coches particulares; Los judios solo pueden
hacer La compra desde las tres hasta las cinco de La tarde; solo pueden ir a una pelugueria
Judia; wo pueden salir a La calle desoe Las ocho de La woche hasta las seis de la manana; wo
les estd permitida La entrada a Los teatros, cines Y otros lugares de esparcimiento piblico;
wo les estd permitida la entrada a las piscinas wi a las pistas de tenis, de hockey wni de
ningin otro deporte; wo les estd permitido practicar remo; no Les estd permitioo practicar
ningin deporte en piiblico; no Les estd permitido estar sentados en sus jardines después
de las ocho de la woche, tampoco en los jardines de sus amigos. Los judios no pueden
entrar en casa de cristianos; tienen que Lr a colegios judios Yy otras cosas por el estilo. Asi
transcwrrian nuestros dias: St esto no Lo podiamos hacer, que st Lo otro tampoco. Jagques
stempre me dice: “Ya no wme atrevo a hacer nada poraue tengo miedo de que esté prohibido”.

~

.8 muchisimos de nuestros amigos Yy conocidos se los haw Llevado a un horrible destino.
Noche tras noche pasan los coches wilitares verdes Yy grises. Llaman a todas las puertas
preguntando si alll vivew judios. EBn caso afirmativo, se Llevan en el acto a toda la
familia. Bn caso negativo, contintan su recorrido. Nadie escapa a esta suerte, @ wo ser
que se esconda. A menudo pagan un precio por persona que se llevan: Tantos florines por
cabeza... icomo una caceria de esclavos de las gue se hactan antes! Pero no es broma, La cosa
es demasiado dramdtica para eso. Por Las noches veo a esa pobre gente inocente desfilando
en la oscuridad con ninos gque Lloran, siempre en marcha, cumpliendo Las broenes de esos

individuos, golpeados y maltratados hasta casi wo poder més.
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..para Legar al escondite nos pusimos en camino bajo una Wuvia tupida, papd y mamd
Uevando cada cual una bolsa de provisiones Llena de toda clase de cosas colocadas de
cualquier modo, Y Yo com mi bolsén repleto a reventar. Las personas que se dirigian a
sw trabajo wos wiraban compasivamente. Sus rostros expresaban el pesar de no poder
ofrecernos wn medio de transporte cualaquiera; nuestra estrella amarilla era Lo bastante
elocuente. Durante el trayecto, paph Yy mamd me revelaron ew detalle La historia de nuestro
escondite. Desde hacla varios meses, habian hecho transportar, pleza por pleza, una parte
de nuestros muebles, lo mismo que ropa de casa y parte de nuestra indwmentaria; la
fecha prevista de nuestra desaparicién voluntaria habia sido fijada para el 16 de julio. A
raiz de La citacion a mi hermana Margoth, hubo que adelantar diez dias nuestra partida,
de manera que thamos a contentarnos con una instalaclton mis bien rudimentaria. L
escondite estaba en el inmuceble de las oficinas de papd. Es un poco dificil comprender

cuando no se conocen Las circunstancias; por eso, tengo gue dar explicactones”.
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Discriminacion: conducta intencional o involuntaria para la que no existe justificacion razonable y
que afecta desfavorablemente a individuos o grupos especificos sobre la base de su edad, raza, color,
ascendencia, lugar de origen, ideologia politica, religion, estado civil, estado familiar, discapacidad fisica
o mental, sexo, orientacion sexual o condenas criminales no relacionadas (UNESCO, 2015).

Empatia: entender y sentir lo que otra persona esta experimentando desde su marco de referencia. Es
la capacidad de ponerse en el lugar del otro (Bellet y Maloney, 1991).

2 Consejos practicos para docentes y padres

o

Es importante educar con el ejemplo. Tanto padres como maestros debemos identificar nuestros
prejuicios (juzgar a una persona con anterioridad por sus creencias o grupos a los que pertenece,
entre otros) y superarlos. La mayoria de nosotros hemos sido educados en sociedades rigidas a las
que les cuesta trabajo aceptar la diversidad. Es importante identificar si somos discriminadores
y evitar incurrir en este tipo de comportamientos.

Para algunos estudiantes puede ser dificil identificar los sentimientos de otras personas. Por ello,
es importante motivarlos a imaginar que son los protagonistas de la situacion y reconocer como
se sentirfan ellos mismos; asi podran identificar posibles emociones en los demas. Preguntas
como “écémo te sentirias si estuvieras en esa situacion?”, “éy si fuera a tu hermana, mama, papa
u otra persona que amas a la que le hicieran eso?”, entre otras, ayudan a que el adolescente

desarrolle su capacidad para experimentar empatia.

Metodologias pedagdgicas como la educacion mediante el servicio son oportunidades para
desarrollar empatia. Trabajos con la comunidad, trabajos con estudiantes mas pequefios, y
campafas contra la discriminacién en el colegio y la comunidad son algunos ejemplos del uso de
esta metodologia. El teatro también puede ser una valiosa herramienta para el desarrollo de la
empatia.
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3 Preguntas y respuestas frecuentes

éCual es la relacion entre empatia y justicia social?

Por ejemplo, sentir dolor o indignacion cuando los derechos de otro ser humano son vulnerados
es el primer paso para no incurrir en esos mismos comportamientos y para asumir conductas
de ayuda. Es muy importante educar en la empatia. A mayores niveles de empatia, menores de
agresion.

éEs posible sentir empatia por los agresores o abusadores?

Los procesos de perddén estan basados en que las “victimas” logren sentir empatia por los
agresores; esto no quiere decir justificarlos, sino comprender sus trayectorias de vida. En el
contexto escolar y de familias en donde estamos educando nifios y adolescentes, es importante
tener la conviccion de la posibilidad de cambio. La trayectoria de un nifio o adolescente que va
por el camino de la indisciplina, la agresién, el abuso, etc. se puede cambiar.
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HABILIDAD ESENCIAL
Trabajar en
cooperacion

Actividad @  Elnudo®

Objetivo(s) @  Promover el trabajo cooperativo para la solucién de problemas.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria

Tiempo @ 20 minutos aproximadamente

¢Qué necesitaremos? @  Unasoga de tres metros de largo aproximadamente

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Coloca en el suelo una soga gruesa con un nudo en el centro.
Pide a sus estudiantes que se paren al costado derecho e izquierdo de la soga.

Diles: “Agachense para tomar la soga con una de sus manos y ponganse de pie. A partir de este momento,
esa mano no podra soltarse de la soga. La tarea que tienen en este momento es desatar el nudo sin mover
esa mano de esa parte de la soga donde han colocado la mano”.

Las y los estudiantes pueden usar sus cuerpos y la otra mano para desatar el nudo.

Una vez que hayan logrado desatar el nudo, preglntales lo que estaban pensando, sintiendo y decidiendo
mientras trataban de solucionar el problema.

Adicionalmente, hazles las siguientes preguntas:

¢Qué habilidades fueron necesarias para cumplir con el objetivo?
éQué oportunidades encontraron al trabajar en equipo?

¢Hubo alguna participacion que fuera mas importante?

éQué roles y actitudes fueron necesarios?

éQué mas estan aprendiendo de esta actividad?

vVVvVvVvVvYVvyYYyYy

15 Actividad aprendida en un taller y adaptada para la presente guia
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Actividad El paracaidas®®

Objetivo(s) Promover la cooperacion para lograr un objetivo comun.
Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 20 minutos aproximadamente

é¢Qué necesitaremos?

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Una tela liviana lo suficientemente grande para que todas las y todos los
estudiantes puedan sujetarla, ubicandose alrededor de ella
Una bola pequefia de algoddn de 2 cm de didmetro aproximadamente

Pide a tus estudiantes que se paren y tomen un extremo de la tela. Coloca la bola de algoddn sobre ella.

Propdn retos de menor a mayor dificultad, por ejemplo:

vVvVvey

e Pregunta a tus estudiantes:

» Ahora, vamos todos juntos a mover la bola de algodén alrededor de nuestra tela formando circulos”.

» Ahora, vamos a soplar la bola de algodon y enviarla hacia [nombre del estudiante]”.

¥ Ahora, vamos todos a mover la tela y enviaremos la bola de algoddn a [nombre del estudiante]”.
Haz las variaciones que estimes convenientes durante el tiempo que creas necesario.

¢Qué estan aprendiendo con esta actividad?

¢Qué necesitan para resolver problemas en el aula?

¢En qué circunstancias necesitan a los demas para solucionar problemas?
¢Qué es la cooperacion

16 Actividad aprendida en un taller y adaptada para la presente guia
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Actividad (paginas 89-91) @  Héroes an6nimos'’
Objetivo(s) @  Buscar formas en que puedo ayudar a otros.
Grado/ Nivel @ 4.7 desecundaria
Tiempo @ 45 minutos aproximadamente
o

éQué necesitaremos? Un lapiz, lapicero o resaltador por estudiante

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

© Vamos a comenzar la sesidn de hoy pensando en situaciones en las que hayamos sentido que alguien nos cuida,
es decir, que hace algo para que nos sintamos bien o responde a alguna necesidad que tenemos.

Dales algunos minutos para que piensen. Mientras ellos recuerdan, tu puedes contar tu
propia situacion de ser cuidado. Luego, permite que algunos estudiantes compartan sus
experiencias.

2. Desarrollo

ADEA - Agrupacién para la Defensa Etica de los Animales

? Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Héroes anénimos: ADEA- Agrupacion para la Defensa Etica de
los Animales” (ver Material para el estudiante) y leamos juntos.

17 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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> ¢Por qué hay jovenes que se comprometen con ese tipo de campafias?

Respuestas sugeridas: Porque aman a los animales; quieren cuidarlos y ayudarlos; les causa sufrimiento
el maltrato animal; sienten dolor cuando ven animales abandonados; quieren aportar para que las cosas
en sus comunidades estén mejor; quieren utilizar su tiempo libre de forma constructiva, les gusta o les
parece importante ayudar; etc.

Y a ustedes... éen qué les gustaria ayudar?

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Y a ti... éen qué te gustaria ayudar?” (ver Material para el
estudiante). Leamos con cuidado y desarrollemos la actividad.

Una vez que todos hayan terminado, permite que algunos estudiantes le cuenten a toda la
clase las ideas de ayuda que subrayaron y las que escribieron.

Ahora, vamos a organizarnos en grupos de tres o cuatro. Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “éY
como lo hariamos?” (ver Material para el estudiante) y desarrollemos la actividad.

Una vez que todos hayan terminado, escucha los deseos de ayuday las acciones de algunos
de los grupos.

Lo ideal serfa que, en el drea de Etica o ciudadania (u otra que consideres apropiada),
algunas de estas ideas de acciones prosociales o “deseos de ayuda” se pudieran volver
proyectos.

3. Cierre

» ¢Cdédmo nuestras acciones de ayuda contribuyen a la sociedad de la que formamos parte?

Respuestas sugeridas: Podemos hacer que haya menos violencia y agresion; podemos lograr que los
derechos humanos sean respetados; podemos marcar la diferencia en la vida de nifios que viven en
condiciones dificiles y que se pueden ir por un camino equivocado si no reciben apoyo; etc.
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Material para el estudiante

Actividad: Héroes anonimos

Objetivo: Buscar formas de ayudar a otros.

Héroes anonimos: ADEA

Agrupacién para la Defensa Etica de los Animales'®

La Agrupacion para la Defensa Etica de los Animales (ADEA) es un proyecto que relne a
jovenes entre los 15y 25 afios de edad, y que esta vinculado a un grupo ambiental afiliado a la
Pontificia Universidad Catdlica del Pert (PUCP). Este grupo de jévenes se dedica a desarrollar
campafias para proteger y difundir los derechos animales en comunidades. Su deseo es que
las personas sean mas cuidadosas con los animales y sepan como protegerlos. Los jovenes
de la agrupacién manejan tematicas como el cuidado de los animales, la importancia de
evitar el maltrato y el abandono de las mascotas, entre otras. Todas las jornadas creadas por
estos jovenes son Utiles y estan orientadas a que cada vez mas personas tomen conciencia
de que los animales, al igual que los seres humanos, merecen el respeto de sus derechos y
de ser cuidados.

18 Tomado de ADEA. (25 de noviembre de 2013). ADEA cumple 9 afios de activismo en la PUCP. Recuperado de http://blog.pucp.edu.pe/blog/adea/
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Y a ti.. jen qué te gustaria ayudar?

Lee y subraya o resalta tres situaciones en las que te gustaria ayudar. Luego, escribe tus propias
ideas.

-

En tu colegio
»  Ayudar aincluir a estudiantes nuevos en el colegio o en la clase.
»  Ayudar aincluir a estudiantes rechazados.

> Cooperar con otros compafieros para hacer campafias en contra de la agresion y el
maltrato escolar.

»  Ayudar a compafieros explicdndoles sobre temas de alguna drea académica en la
que seas bueno.

»  Ayudar a estudiantes mas pequefios guiando el desarrollo de sus tareas.

> Cooperar con otros compafieros en la ejecucién de otro tipo de campafias que te
parezcan importantes.

> Escribe en las siguientes lineas tus propias ideas de ayuda.

~

En tu comunidad

> Hacer campafias de ayuda para personas en situaciones dificiles: recolectar
alimentos, ropa usada en buen estado, etc.

> Ayudar ensefiando alguna habilidad deportiva o artistica a nifios de tu comunidad.

»  Cooperar con otros compafieros para hacer campafias de educacion con respecto
a las tematicas que consideren importantes en su comunidad.

> Llevar obras de teatro u otro tipo de actividades culturales, y de entretenimiento y
diversion a tu comunidad.

> Escribe en las siguientes lineas tus propias ideas de ayuda.

J
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¢Y cémo lo hariamos?

En grupo, conversen sobre los “deseos de ayuda” que sefialaron. Si tienen uno o varios en comun,
seleccionen uno; si no, seleccionen uno de los que algin miembro del grupo sefiald. Previamente,
lean el siguiente ejemplo para desarrollar la actividad.

(" )

Deseo de ayuda: Incluir estudiantes nuevos en el colegio o en la clase.
Ideas de como podrian ayudar

> Diseflando con otros compafieros y con el apoyo de alglin maestro una campafia
de “acogida” de alumnos nuevos

> Una accion individual seria presentarle al nuevo compafiero a mis amigos e incluirlo
en mi grupo

» Siendo amable con él; preguntandole sobre su antiguo colegio, sus amigos, su
musica favorita; conversando con él

> Pasando tiempo del recreo con él

> Evitando tener conductas de rechazo u otras conductas agresivas, asi otros las
tengan y asi no haya simpatizado a primera vista

. J

Ahora, el deseo de ayuda que ustedes seleccionaron

( )

Deseo de ayuda:

Ideas de como podrian ayudar (recuerden que son acciones grupales o individuales)
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[

Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Comportamiento prosocial: accion voluntaria cuya intencién es beneficiar a otra persona o grupo de
personas (Eisenberg y Mussen, 1989).

Conciencia social: capacidad para empatizar y tomar la perspectiva de personas de contextos y culturas
diversas para comprender normas de conducta sociales y éticas, asi como para reconocer los recursos y
fuentes de soporte disponibles en la familia, la escuela y la comunidad (CASEL, 2015).

Responsabilidad social: ser miembros activos, preocupados y responsables de nuestra comunidad social
y politica (Berman, 1997). Significa sentirse conectado con la gente que sufre, analizar los problemas
sociales reflexivamente, tener la vision para imaginar soluciones y actuar con coraje para hacerlas
realidad (Berman, 1997).

2 Consejos practicos para docentes y padres

® Esimportante reconocery validar los comportamientos de ayuda que llevan a cabo los adolescentes
de manera desinteresada tanto en el ambiente escolar como familiar.

@ La necesidad de ayuda es una caracteristica humana. Somos dependientes unos de otros porque
la vida nos plantea retos y dificultades a todos a diario. No debemos confundir ayuda con
caridad. Como seres humanos, estamos en igualdad de derechos pero en diferencias en cuanto a
circunstancias. La ayuda siempre se debe dar en un contexto de equidad y dignidad. Asimismo, la
manera en que demos ayuda a otros serd un modelo para nuestros hijos y estudiantes.

3 Preguntas y respuestas frecuentes

® (Por qué es importante practicar el comportamiento prosocial?
El comportamiento prosocial nos permite aportar de manera significativa a la construccion de una
mejor sociedad. Las personas que tienen un comportamiento prosocial generalmente hacen una
diferencia en la vida de otras personas.

® los estudiantes realmente pueden mejorar su comportamiento prosocial?
Por ejemplo, apoyar a otros, cooperar o brindarles consuelo en situaciones dificiles son decisiones

existenciales. No nacemos con estas caracteristicas, sino que las desarrollamos a partir de nuestra
experiencia. Cualquier ser humano en cualquier momento de su vida puede decidir ser prosocial.
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HABILIDAD ESENCIAL
Errores y como
corregirlos )

Actividad Las ‘R’ para la recuperacion de los errores®

Ensefiar a las y los estudiantes a recuperarse de los errores para obtener

las herramientas necesarias que los ayudardn a dejar de lado la culpa, la
Objetivo(s) vergiienza y el remordimiento.

Entender que cometer errores no es tan importante como lo que hacemos

para solucionarlos.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 30 minutos aproximadamente

Cartel de “Las 4 ‘R” para la recuperacion de los errores”

Las 4 ‘R’ para la recuperacion de los errores
;Qué i ? ! )
¢Qué necesitaremos? Reconocer: “Uy, me equivoqué”.
Responsabilizarse: “Cometi un error”.
Reconciliarse: “Lo siento”.

Resolver: “é¢Cémo puedo resolver este error?”

bl

¢Qué haremos?

Diles a tus estudiantes que van a aprender a recuperarse de los errores.

Muestra el cartel y diles que van a revisar y practicar cada paso.

19 Adaptado de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela y saldn
de clase (p. 72). Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)0©.
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Primer paso: Reconociendo el error

Pregunta a tus estudiantes: “Si nos damos cuenta de que hemos cometido un errory queremos disculparnos
o arreglarlo, équé aspectos debemos tomar en consideracién antes de disculparnos o tomar cartas en el
asunto?

Hagamos una lluvia de ideas. Por ejemplo:

Debemos hacernos responsables de nuestros errores.
Todos los involucrados debemos mantener la calma.
Todos los involucrados debemos ser honestos.

No podemos inventar excusas.

vVvVvVyvYy

Segundo paso: Responsabilizandose del error

© Sin culpa ni verglienza. Todos cometemos errores.

Tercer paso: Reconciliandose

¢Qué puedes decirle, con simples palabras, a la persona que has herido?

» “Losiento”.
> “Me disculpo por mis acciones”.
» “Losiento. Voy a tratar de no hacerlo de nuevo”.

Cuarto paso: Resolviendo

Para poder solucionar, primero debes hacer sentir bien a la persona a la cual has herido; esto depende del
error que hayas cometido.

Haz una pequefia lluvia de ideas sobre errores comunes en los cuales una disculpa seria apropiada (Tomar
algo sin pedir prestado, colarse en la fila, interrumpir una conversacion, etc.).

Pide a algunos voluntarios pensar como podrian solucionar algunos de estos errores.

Avanzando hacia el objetivo

Pide a tus estudiantes recordar algin momento en el cual cometieron un errory puedan aplicar las 4 ‘R’ para
la recuperacién de los errores. Agrupalos en parejas para que compartan sus experiencias.

Haz que tus estudiantes realicen un juego de roles utilizando sus experiencias. Uno de ellos serd el ofendido
o herido, mientras que el otro practicara el uso de las 4 ‘R’ para la recuperacion de los errores.
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Comentarios y/o sugerencias

> Dependiendo de la etapa de desarrollo de tus estudiantes, te recomendamos acompafiar el cartel
con imagenes.

>  Restaurar nuestros errores requiere de correcciones y disculpas cuando sea posible.

>  Usarlas 4 ‘R’ para la recuperacion de los errores puede fortalecer una relacion una vez cometido
el error.

>  Algunos docentes prefieren empezar esta actividad con una discusion. Revisa la modificacién en
la parte inferior.

Poniendo los errores en perspectiva

0 Explicando

O Lamanera cdmo resolvemos nuestros errores es mas importante que nuestros errores en si.

> ¢Puedes recordar alguna ocasién en la cual alguien te hirié por haber cometido un error y no se disculpd
ni traté de hacer algo para solucionarlo?

> ¢Cambid tu manera de ver a esa persona? ¢ Qué podria pasar si cometes un error y no haces nada para
solucionarlo?

9 Reconociendo nuestros errores

> ¢Como puedes saber que has cometido un error?

e Reconcilidndose

Tus estudiantes deben saber que reflexionar, solucionar y ofrecer una genuina disculpa son elementos
claves para la reconciliacion.

O Explorando sentimientos sobre las disculpas y soluciones

> (Sientes mas consideracion por alguien que se disculpa o arregla el problema?

v

Pregunta a tus estudiantes si pueden recordar algin momento en el cual algiin adulto los obligd a decir
“lo siento” cuando en realidad no lo sentian. ¢ Cdmo se sintieron al respecto?

¢Alguna vez alguien te ha ofrecido unas sinceras disculpas y tu no estabas listo para aceptarlas?
¢Alguna vez te han ofrecido disculpas y estas te han hecho sentir mejor?
¢Alguna vez pediste disculpas y estas no fueron sinceras? ¢ Cual fue la razon?

éQué pensaste sobre la persona que se disculpd? (Notaras que las y los estudiantes respetan y aprecian
a las personas que ofrecen una sincera disculpa y hacen algo por reparar su error. Estas no son vistas
como débiles).
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Actividad @  iBaile del método GROOVE™ %
Objetivo(s) g ,sleergtearrea| La;qy()l:: Zztﬁiiscnatresf cometer errores mediante el movimiento.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria
Tiempo @ 20 minutos aproximadamente
@  Mdsica de diferentes géneros, tales como rock, pop, salsa, hip hop, huayno,

éQué necesitaremos?

bachata, etc.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Diles a tus estudiantes que se muevan al ritmo de la musica.

Ensefia unos pocos movimientos bdsicosy deja que lasy los estudiantes se muevan a su ritmo. Recuérdales

>

vvVvYy

e Pide que agiten sus brazos “como un arbo
manera correcta.

gue no hay un movimiento correcto, pues cada uno define su propio ritmo y movimiento.

|II

, siempre a su manera. La forma en que bailen es siempre la

o Luego, continda diciendo:

“Toma una mano y menéala. Luego, la otra. Muévela hacia abajo. Muévela muy alto. Salta y agita tus
manos en el aire. Perfora el aire... en cualquier lugar.

Agita tus manos en alto. Agita tus manos hacia abajo.

Pon tus codos sobre tu cabeza y salta.

Salta y trata de cruzar las piernas. Golpea al aire de nuevo.

Mueve solo tus dedos ahora. Agachate lo mas que puedas. Sactudete”.

e Puedes crear las combinaciones de movimientos que desees.

20 The Groove Method. Recuperado de www.thegroovemethod.com
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Comentarios y/o sugerencias

>  Elmétodo GROOVE™ es una metodologia de ensefianza desarrollada por Misty Tripoli y Melanie
Guertin. Es una clase de baile o expresidn corporal que consiste en una coreografia simple y facil.

La actividad es muy alentadora porque nadie “se equivoca”, en la medida en que cada uno puede
moverse a su propio ritmo.
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HABILIDAD ESENCIAL
Alentar

Actividad @  Llaentrevista positiva?!

Objetivo(s) @ Brindar la oportunidad de conocer de manera mas profunda a aquellas
) personas que algunas veces “no vemos”.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 30 minutos aproximadamente

Hojas bond A4

éQué necesitaremos? )
Un lapicero

o0 O O

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

a Invita a tus estudiantes a caminar alrededor del salén y encontrar a algin compafiero con el que pocas
veces socializan.

e Pideles que le hagan las preguntas que crean necesarias para obtener informacién sobre habilidades y
gustos especificos que tenga esa persona.

e Luego de cinco a diez minutos, pideles que presenten a su compafiero. Deberan destacar sus cualidades
y presentarlo como si fueran ellos mismos. Por ejemplo, Maria puede presentar a Elsa de la siguiente
manera: “Mi nombre es Elsa y practico futbol. Tengo habilidad para las matematicas..”. Juan puede
presentar a Jorge de la siguiente manera: “Soy Jorge y me gusta dibujar. Tengo la habilidad de saber
cocinar”.

9 Finalizando la actividad, procesa con algunos estudiantes voluntarios: ¢ Qué pensabas, sentias y decidias
al hacer esta actividad? ¢ De qué te has dado cuenta al participar de esta actividad?

21 Adaptado de Minero, E. (14 de febrero del 2017). Social and Emotional Learning. Habits, Community and Culture: Laying the Foundation for
Emotional Intelligence. Edutopia. Recuperado de https://www.edutopia.org/article/13-powerful-sel-activities
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Actividad & Empezando el dia en positivo?
Objetivo(s) @  Promover el aliento entre las y los estudiantes.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria
Tiempo @ 20 minutos aproximadamente
@ Hojas bond A4
éQué necesitaremos? @  Plumones delgados de colores o lapiceros
@  Unacampana u otro objeto sonoro

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Coloca una hoja de papel A4 en el respaldar del asiento de cada estudiante.

Pide a tus estudiantes que se pongan de pie y empiecen a desplazarse alrededor del salon. Ten contigo la
campana para que la hagas sonar cada 20 segundos aproximadamente. (TU también puedes acompafiarlos
y participar de la actividad).

e Diles a tus estudiantes que, cuando escuchen el sonido de la campana, tendran que detenerse y escribir
frases positivas y alentadoras en la hoja de papel que esté mas cerca de ellos. Repite el ejercicio cuatro
veces.

o Si las y los estudiantes tienen dificultades para escribir frases positivas sobre una compafiera o un
compafiero, ayuda bastante decirles que escriban una frase positiva que les gustaria recibir si fueran esa
persona.

22 Adaptado de Minero, E. (14 de febrero del 2017). Social and Emotional Learning. Habits, Community and Culture: Laying the Foundation for
Emotional Intelligence. Edutopia. Recuperado de https://www.edutopia.org/article/13-powerful-sel-activities
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Invita a tus estudiantes a retornar a sus lugares y procesa con ellos lo que pensaban, sentian y decidian
mientras realizaban la actividad.

Ahora, invitalos a tomar la hoja detras de sus respaldares del asiento y a leerla.
Pide a un voluntario que comparta lo que piensa, siente y decide mientras lee estas frases.

Pregunta a todos: ¢Qué estan aprendiendo de esta actividad?

Recursos para docentes - 4.° grado de secundaria - Ministerio de Educacion

95



96

Actividad &  Somos escritores?

Objetivo(s) (] gﬁiﬂ;zﬁs y los estudiantes a entender la perspectiva de otro y empatizar
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria

Tiempo @ 30 minutos aproximadamente

¢Qué necesitaremos? g anpj; ?csetr)c());d

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

Diles a tus estudiantes que el dia de hoy se convertiran en escritores y que la tarea sera escribir un
poema.

Indicales que tienen que pensar en alguien que no conozcan muy bien; puede ser un compafiero de clase,
un familiar o un conocido de su comunidad. Una vez que tengan a la persona en mente, deben escribir un
poema desde la perspectiva de esa persona, es decir, como si fueran ellos.

Luego de unos diez minutos, pide voluntarios para compartir lo escrito.

Preguntales: ¢ Qué experimentaron al escribir desde la perspectiva de otra persona? ¢ Qué ocurrié cuando
trataron de mirar a través de los ojos del otro? ¢ Fue facil o dificil?

23 Adaptado de Minero, E. (14 de febrero del 2017). Social and Emotional Learning. Habits, Community and Culture: Laying the Foundation for
Emotional Intelligence. Edutopia. Recuperado de https://www.edutopia.org/article/13-powerful-sel-activities
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Comentarios y/o sugerencias

>

En el caso de estudiantes de los primeros grados de secundaria, que estdn en proceso de aprender
o consolidar la lectoescritura, te recomendamos que les propongas elaborar una historieta desde
la perspectiva de la otra persona y que luego la compartan con el grupo.
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HABILIDAD ESENCIAL
Respetar las
diferencias

Actividad &  Perspectiva de derechos?

Objetivo(s) @  Usar la perspectiva de derechos para evaluar una situacion dificil.
Grado/ Nivel @  4.°desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

éQué necesitaremos? @ Noserequieren materiales.

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

Para iniciar la sesién, vamos a recordar situaciones en las que nosotros u otras personas hayan sido
discriminadas, es decir, tratadas de forma diferente y negativa o perjudicial.

Escucha algunas situaciones y sefiala aquellas que son de discriminacion, es decir, que
involucran un trato diferente y negativo hacia una persona por su raza, sexo, ideas politicas,
religion, caracteristicas personales, etc.

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “éQué ven?” (ver Material para el estudiante) y observemos
por algunos minutos la fotografia que encontramos ahi.

» ¢Qué ven en la fotografia?
Respuestas sugeridas: Hay una nifia que se ve feliz jugando a conducir el auto; hay una nifia que estd en

una situacion de peligro porque las llaves del auto estdn puestas y podria darse un accidente.

24 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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> ¢Por qué cada uno de nosotros ve situaciones distintas o nos fijamos en algo diferente en una misma
situacion?

Respuestas sugeridas: Porque tenemos experiencias y conocimientos diferentes; a veces pasamos por
alto aspectos o detalles importantes.

© Ahora, leamos el cuadro ubicado debajo de la fotograffa, donde encontraremos los derechos de nifios y
adolescentes.

> (En esta situacion se muestra la vulneracién de un derecho de los nifios? ¢ Cual es?

Respuesta sugerida: El derecho expresado en el punto 3.

2. Desarrollo

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Perspectiva de derechos” (ver Material para el estudiante). Alli
vamos a encontrar dos situaciones. Leamos la situacion 1y respondamos las preguntas.

Dales un tiempo. Luego, formula las siguientes preguntas y escucha algunas respuestas.
Complemeéntalas cuando lo consideres necesario.

> (Qué piensan y quieren las nifias de esta comunidad?

Respuestas sugeridas: Piensan que para ellas es mejor estudiar; quieren estudiar y ser profesionales
como los hombres de su comunidad.

> ¢Qué creen ustedes que piensan los padres de estas nifias?

Respuesta sugerida: Es posible que, por su cultura y forma de pensar, consideren que las mujeres deben
dedicarse solo a labores domésticas y que deben prepararse desde nifias para esto. Entonces, pueden
pensar que la educacion solo debe ser para los hombres.

> ¢Se les estd vulnerando o incumpliendo algun derecho a estas nifias?

Respuestas sugeridas: Si, el derecho a la no discriminacion, pues se las trata diferente por su género;
también se les estd vulnerando el derecho a un desarrollo espiritual, moral y social pleno; también el
derecho a la participacion, pues se les estd imponiendo algo muy importante para su vida, sin escuchar
y respetar lo que ellas realmente quieren.

Ahora, leamos la situacién 2 y respondamos las preguntas.

Dales unos minutos para esto. Luego, escucha algunas respuestas y compleméntalas cuando
lo consideres necesario.

> ¢Sele estd vulnerando o incumpliendo algin derecho a Margarita?

Respuestas sugeridas: Si, el derecho a la no discriminacion, pues sus compafieros la tratan diferente por
una caracteristica fisica; también el derecho a la proteccion y a tener un desarrollo fisico, moral, espiritual y
social pleno; también se le vulnera un derecho humano a Margarita y al resto del grupo: el derecho a la paz,
a vivir en un ambiente sin agresion y maltrato.
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> ¢Por qué los demas compafieros de Margarita se hacen complices de la situacién y, en lugar de buscar
como frenar las agresiones, agreden también a Margarita hasta aislarla?

Respuestas sugeridas: Porque se dejan influir por los demds; porque no cuestionan este tipo de
comportamientos; porque creen que es normal al vivir en un ambiente agresivo; porque no se dan cuenta
de que violan o incumplen los derechos humanos; porque sienten miedo de que les hagan lo mismo.

3. Cierre

O > iCémoserelacionaladificultad paraentender la perspectiva del otro con las situaciones de discriminacién
y abuso?

Respuestas sugeridas: Por ejemplo, cuando nos centramos solo en nuestra forma de ver las cosas o en
cémo la ven nuestros amigos, es posible que nos sea dificil comprender otras formas de vivir, de pensary
otras culturas; esto puede hacer que nos percibamos como mejores que otros seres humanos y que nos
involucremos en situaciones de discriminacion.

O :Por qué vivir libres de discriminacion es un derecho humano fundamental?

Respuestas sugeridas: Ser discriminado causa dolor y sufrimiento; ademds, afecta la equidad. “Todos
somos iguales en derechos”. La Sequnda Guerra Mundial y muchos otros conflictos han partido de la

discriminacion por raza o por religion. Todo esto hace que un deber superior de todo ser humano sea
evitar la discriminacion.
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Material para el estudiante

Actividad: Perspectiva de derechos

Objetivo: Usar la perspectiva de derechos para evaluar una situacion dificil.

{Qué ven??

Los derechos del nino y el adolescente

En 1989 se aprobd la Convencion sobre los Derechos del Nifio, que incluye a todos los
nifios y adolescentes menores de 18 afios. La Convencion consta de 54 articulos pero
se basa en cuatro principios fundamentales:

1. No discriminacién (art. 2): no deberias beneficiarte ni sufrir debido a tu raza,
color, género, idioma, religién, nacionalidad, origen social o étnico, o por
ninguna opinién politica o de otro tipo; ni tampoco debido a tu casta, propiedad
0 nacimiento; o porque tengas alguna discapacidad.

2. Elinterés superior del nifio (art. 3): las leyes y las medidas que afecten a la
infancia primero deben tener en cuenta tu interés superior y beneficiarte de la
mejor manera posible.

3. Supervivencia, desarrollo y proteccion (art. 6): los adultos y las autoridades de
tu pais deben protegerte y garantizar tu desarrollo fisico, espiritual, moral y
social pleno.

4.  Participacion (art. 12): tienes derecho a expresar tu opinion en las decisiones
que te afecten y que tus opiniones se tomen en cuenta.

25 Fotografia tomada de http//corresaltaycuidate.blogspot.com
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Perspectiva de derechos

\

Situacion 1

En una comunidad ubicada en una zona urbana, las nifias y adolescentes encuentran
muchos obstdculos para culminar su primaria y secundaria por diversas situaciones
que las obligan a abandonar sus estudios, lo cual abre una gran brecha entre nifios y
nifas. Las menores anhelan graduarse de secundaria y ser profesionales; sin embargo,
se ven obligadas a asumir tareas que no son propias de su edad: cuidar a sus hermanos
menores, realizar labores domésticas de adultos y hasta trabajar para colaborar con la
economia familiar.

¢Qué piensan y quieren las nifias de esta comunidad?

¢Qué creen ustedes que piensan los padres de estas nifias?

éSe les estd vulnerando o incumpliendo algun derecho a estas nifias?

() s () no

¢Cual o cudles?
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Situacion 2

Margarita va en la mitad de su secundaria. Debido a una enfermedad que sufrié a
los tres afios, perdié totalmente la audicién. Aunque puede hablar, su diccién no es
igual a la de las demas adolescentes. A pesar de estas dificultades, Margarita avanza
académicamente a su ritmo de manera satisfactoria, pero en la relacion con sus
compafieros no le va muy bien. Durante el recreo y las pausas entre clases, un grupo
de estudiantes aprovecha para “molestar” a Margarita. Le desaparecen su comida o la
llenan de goma o de cualquier otra sustancia que la hace incomestible. Se le pierden
sus cuadernos y solo aparecen cuando ya es tarde para tomar apuntes. Cuando
Margarita pasa a la pizarra o quiere participar, ese grupo comienza a hacer sefiales de
animales, lo cual la hace sentir “sencillamente miserable”. Lo peor es que todos sus
demas compafieros la empiezan a hacer a un lado. Lucia, una nifia con la que habia
comenzado a construir una amistad, comienza a evitarla y a buscar otras amistades en
clase.

éSe le estad vulnerando o incumpliendo algun derecho a Margarita?

O s o

¢Cual o cudles?

éPor qué los demas compafieros de Margarita se hacen complices de la situacién vy, en lugar de

buscar cémo frenar las agresiones, también agreden a Margarita aislandola?
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Bullying (acoso, intimidacion, hostigamiento): conducta agresiva que busca causar malestar o dafio,
involucra un desbalance de poder entre el agresory la victima, y ocurre de manera repetida y sistematica
(APA, 2004). Es un tipo de victimizacion entre pares (estudiantes) que puede darse de diversas formas,
incluyendo el bullying fisico; las bromas y los apodos; la exclusién social; el acoso sexual entre pares;
bullying sobre raza, etnicidad, religion, discapacidad, orientacion sexual e identidad de género; vy el
cyberbullying o bullying cibernético (APA, 2004; Limber, 2002; Olweus, 1993; Nansel, et al., 2001).

Conciencia social: capacidad para empatizar y tomar la perspectiva de personas de contextos y culturas
diversas, para comprender normas de conducta sociales y éticas, y para reconocer los recursos y fuentes
de soporte disponibles en la familia, la escuela y la comunidad (CASEL, 2015).

Derechos humanos: son aquellos inherentes a todos los seres humanos, sin distincion alguna de
nacionalidad, lugar de residencia, sexo, origen nacional o étnico, color, religion, lengua o cualquier
otra condicion. Todos tenemos los mismos derechos humanos, sin lugar a discriminacion alguna. Estos
derechos son interrelacionados, interdependientes e indivisibles (UN-OHCHR, 1996-2015).

Discriminacién: conducta intencional o involuntaria para la que no existe justificacion razonable y
que afecta desfavorablemente a individuos o grupos especificos sobre la base de su edad, raza, color,
ascendencia, lugar de origen, ideologia politica, religion, estado civil, estado familiar, discapacidad fisica
o0 mental, sexo, orientacion sexual o condenas criminales no relacionadas (UNESCO, 2015).

Toma de perspectiva: ver el mundo desde un lado diferente a nuestro punto de vista habitual. Nos
ayuda a entender lo que otras personas pueden pensar o sentir en una situacion dada, al intentar ver lo
que ellas ven. Tanto en nifios como en adultos, la toma de perspectiva se asocia a una mayor empatia,
comportamiento prosocial y un trato mas favorable a la persona (o grupo) cuya perspectiva se toma
(Furr, 2008).

2 Consejos practicos para docentes y padres

@ Generar perspectivas multiples sobre cada situacién ayuda a los estudiantes a aprender a pensar
de manera flexible y entender el punto de vista de otras personas.

@ El desarrollo cognitivo de los adolescentes los vuelve cada vez mds capaces de reflexionar y
cuestionar los hechos. Por ello, es muy importante generar espacios de sana confrontacion donde
se cuestionen las posturas rigidas y se les motive a repensar. El planteamiento de preguntas y el
debate alrededor de posturas rigidas son formas adecuadas de ensefiar a los adolescentes a tener
en cuenta varias perspectivas en cada situacion que enfrentan o que observan en su contexto.
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Los prejuicios surgen de la imposibilidad de comprender algo desde diferentes perspectivas. La
habilidad de la toma de perspectiva se opone a un pensamiento rigido que produce estereotipos, y
no permite el reconocimiento de la diversidad ni el respeto por puntos de vista diferentes o formas
de ser diferentes. Es muy importante que como adultos identifiqguemos, cuestionemos y frenemos
nuestros propios prejuicios; esta es la mejor manera de no transmitirlos a los adolescentes.

Si durante el desarrollo de la sesién o en el colegio te vieras ante una situacion de bullying, es
necesario que intervengas inmediatamente para frenar este comportamiento. Lo ideal es que en
la institucion educativa exista una clara postura contra el bullying y un protocolo de actuacion en
caso de presentarse.

Preguntas y respuestas frecuentes

éPor qué es importante practicar la habilidad de la toma de perspectiva?

La habilidad de la toma de perspectiva es importante en la resolucion de conflictos y en la toma
efectiva de decisiones. La toma de perspectiva permite reconocer como las propias decisiones y
acciones pueden afectar a otros. Es importante que los estudiantes se den cuenta de que tienen la
capacidad para entender las diferentes perspectivas de otras personas; asi podran tomar decisiones
de una manera mas efectiva y responsable consigo mismos y con los demas.

¢Como reconocer qué perspectiva es la mejor ante una situacion?

Al no haber una Unica perspectiva o punto de vista ante una situacién especifica, es dificil
determinar que una perspectiva en particular es la mejor. Cada situacion que vivimos puede ser
vista desde diferentes enfoques. Para entender una situacion se requiere estimular el ejercicio de
“pensar los pensamientos” de los demas v, asi, poder tener una mirada mas integral y completa de
dicha situacion. Esto no quiere decir que no hayan perspectivas equivocadas, por ejemplo, cuando
no se toman en cuenta los derechos humanos, cuando se actla de acuerdo a prejuicios, cuando se
tiene la intencién de dafiar o lastimar a otros, etc. Lo importante es identificar esas perspectivas,
cuestionarlas y frenar la situacion cuando sea necesario.

é¢Como la toma de perspectiva ayuda a construir relaciones interpersonales mas duraderas y
saludables, y minimizar la discriminacion?

La toma de perspectiva permite reconocer la diversidad de opinion, y ello facilita el respeto por
las personas al reconocerse la validez de los puntos de vista diferentes basados en las preferencias
individuales o en las preferencias de cualquier grupo social. Asi, se desarrolla la capacidad para vivir
en sociedad, entendiendo que todas las personas merecen ser respetadas y escuchadas a pesar de
no pensar igual o de presentar caracteristicas diferentes por motivo de raza, origen étnico, género,
clase social, orientacion sexual o religiéon, o por tener habilidades diferentes. Ademas, al mirar algo
desde otro dangulo, desarrollamos apertura y nuevas ideas, lo cual permite desarrollar una mirada
mas reflexiva y tolerante sobre nosotros mismos y los demas. Ello, a su vez, promueve actitudes y
decisiones que buscan el bienestar comun.
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HABILIDAD ESENCIAL
Tener reuniones
de aula

Actividad @  Explorando el poder: Gana/Gana®
Objetivo(s) @  Presentar la idea de soluciones gana/gana.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria
Tiempo @ 30 minutos aproximadamente

& Pizarra

&  Materiales para un pdster (opcional)

& Cartel opcional:

¢Qué necesitaremos?

Trabajamos juntos para obtener soluciones
Gana/Gana

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Discutiendo y anotando

Poder del adulto

¥ Pide a tus estudiantes pensar en alguna situacién en la cual un adulto tuvo poder sobre ellos.
> Pide que compartan y tomen nota de sus ideas.

26 Actividad adaptada de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela
y saldn de clase (p. 90). Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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€@ Poder delasy los estudiantes

> Pide atus estudiantes imaginar un salén o una escuela en donde ellos tengan poder sobre los adultos.

> (Como seria eso?

> (Como se sentirian si fuesen el docente? ¢ COmo se sentirian si fuesen un estudiante?

€ Poder compartido

> Pide a tus estudiantes hacer una lluvia de ideas de lo que podria pasar si existe un poder compartido y
respeto hacia todos.

> ¢Qué harian los docentes?

> ¢Qué harian los estudiantes?

2. Etiquetando

Etiqueta los dos primeros grupos como situaciones gana/pierde y el tercer grupo como situacion gana/
gana.

Discute un poco sobre la diferencia entre tener poder sobre otros y tener poder compartido. Toma en
consideracidon pensamientos, sentimientos y las decisiones que la gente tomaria en cada situacion.

3. Explicando

“Para que nuestras reuniones en el salon de clase sean seguras, todos debemos trabajar en conjunto para
encontrar soluciones gana/gana. Nadie tiene poder sobre otro. Necesitamos trabajar en conjunto para
encontrar soluciones con las que todos podamos vivir”.

4. Avanzando hacia el objetivo

Sies apropiado para la edad de tus estudiantes, pide a algin voluntario crear un cartel sobre las soluciones
gana/gana (revisa el ejemplo en la ficha técnica de la actividad).

Comentarios y/o sugerencias

>  Para trabajar con estudiantes de los primeros grados de primaria, puedes presentar el cartel

acompafiado de una imagen.
> También puedes complementar esta actividad con una dramatizaciéon de titeres haciendo

referencia a los tres escenarios propuestos, y proseguir con las preguntas.
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TERCER NIVEL DE LA
CASA DE DISCIPLINA
POSITIVA:

SENTANDO LAS BASES

HABILIDADES ESENCIALES
PARA LLEVAR A CABO LAS
REUNIONES DE AULA
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HABILIDAD ESENCIAL
Formar un circulo

Actividad @  Formar un circulo?

Objetivo(s) @  Crear una atmosfera democra’tjca donde puedan existir soluciones con las
que todos ganen y tengan el mismo derecho a expresarse y ser escuchados.

Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 30 minutos aproximadamente

Pizarra
Plumones de pizarra
Un reloj crondometro

¢Qué necesitaremos?

000 O | o

éQué haremos?

Guia de la actividad

Decide con tus estudiantes si el circulo serd formado en el piso o en las sillas. Es importante que tu estés
sentado al mismo nivel. Después de decir a tus estudiantes dénde se va a hacer el circulo, escribe las

” o«

siguientes palabras en la pizarra: “rapidamente”, “silenciosamente” y “con seguridad”.

Pregunta por sugerencias para formar el circulo rapidamente, silenciosamente y con seguridad. Si hay
necesidad de colocar mobiliario, asegurate de preguntar al grupo qué necesita hacerse y escribe las ideas
debajo de cada titulo.

Después de la lluvia de ideas, pregunta si tienen alguna sugerencia de lo que deba ser eliminado por no
ser practico o respetuoso. Tacha esas ideas y pregunta al grupo cuantos estan dispuestos a seguir las
indicaciones restantes.

27 Actividad adaptada de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela
y saldn de clase (p. 90). Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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Pideles que adivinen cuanto tiempo creen que les tomard formar el circulo siguiendo las indicaciones
anteriores. Anota algunos de los tiempos sugeridos en la pizarra. Pide a un voluntario que utilice un reloj
con crondmetro para tomar el tiempo.

Déjalos intentar el plan y observa cuanto tiempo les toma. Después de formar el circulo, pregunta al
grupo: éalguien aprendio algo que pueda ayudar a reducir tiempo la proxima vez?

Comentarios y/o sugerencias

> Llaforma ideal de crear una atmodsfera democratica en el aula es acomodando todas las sillas en
forma circular, sin mesas ni escritorios. Esta organizacion del espacio facilita que todos puedan
ser vistos y escuchados; sirve también para recordar que las reuniones de clase son una parte
especial de lo que hacemos en la escuela.

>  Algunos docentes piden a sus estudiantes que sigan practicando hasta lograr formar el circulo
en 60 segundos 0 menos. Hemos visto estudiantes lograr esto en muchas aulas, incluso cuando
tienen que mover escritorios para que no estorben y acomodar sillas en circulo.

Plan alternativo

0 Pide a tus estudiantes que formen un circulo sin darles mayores indicaciones. Preglntales después qué
aprendieron de la experiencia.

e Preglntales qué ideas tienen para mejorar. Animalos a discutir acerca del proceso. Sin darse cuenta, tus
estudiantes estaran teniendo su primera discusién que estara enfocada en soluciones.

e Preguntales si quieren volver a poner el mobiliario en su lugar e intentarlo de nuevo para ver si pueden
mejorar su tiempo. Reldjate y disfruta observando cuanto pueden aprender tus estudiantes al hacer algo,
discutir acerca de ello y volver a intentarlo.
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HABILIDAD ESENCIAL
Practicar cumplidos
y apreciaciones

Actividad @  Dando cumplidos y apreciaciones?

Sty O reciiy dar cumplidoy aprecadones, oo arlouesirter
Grado/ Nivel Primaria y secundaria

Tiempo 30 minutos aproximadamente

Pizarra
Plumones de pizarra
Un reloj crondometro

¢Qué necesitaremos?

000 O | o

éQué haremos?

Guia de la actividad

0 Prepara anticipadamente un papeldgrafo dividido en tres columnas, cada una rotulada con el titulo
PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS Y DECISION. En el caso de trabajar con estudiantes de los primeros
grados de primaria, puedes reemplazar estas palabras con una nube de pensamiento, un corazén y una
flecha.

e Pide a tus estudiantes que cierren los ojos y visualicen algin momento de su vida donde se sintieron
reconocidos o tal vez cuando alguna persona les dio un agradecimiento por determinada accién. Esta
persona puede ser alguien cercano o tal vez un desconocido. Puedes ayudar a tus estudiantes proponiendo
algunas situaciones: en casa cuando apoyan en alguna tarea doméstica, en el colegio cuando le pasan la
pelota a alglin compafiero, en la calle cuando ayudan a alguna persona a darle alguna direccion...

28 Actividad adaptada de Minero, E. (14 de febrero del 2017). Social and Emotional Learning. Habits, Community and Culture: Laying the Foundation
for Emotional Intelligence. Edutopia. Recuperado de https://www.edutopia.org/article/13-powerful-sel-activities
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Pideles que traten de identificar los sentimientos y pensamientos que tenian en ese momento y qué
decisiones tomaron al recibir el agradecimiento o reconocimiento.

Luego, pideles que abran los ojos y que compartan lo que pensaron, sintieron y decidieron. Anota las
ideas en la columna del papeldgrafo que corresponda. En el caso de estudiantes de los primeros grados
de secundaria, puedes decirles que hagan un dibujo en cada seccién en lugar de anotar.

Preglntales qué estan aprendiendo con esta actividad.

Extension

Es importante practicar los cumplidos y apreciaciones de manera periddica, pues es una habilidad esencial
e importante para las reuniones de aula.

Aqui te ofrecemos algunos alcances para las siguientes reuniones con tus estudiantes.

1. Pide a tus estudiantes que se sienten en circulo y que compartan un cumplido y/o apreciacion que
quieran brindar a todo el grupo o a alguna persona en especial.

Por ejemplo: “Me gustaria agradecer a Maria por participar con sus ideas en la clase”, “me gustaria
reconocer el esfuerzo que Pedro estad haciendo por llegar temprano después del recreo”.

2. Enalgunos casos, las y los estudiantes podrian empezar agradeciendo sin decir nombres.

Por ejemplo: “Me gustaria agradecer a la persona que me explicé la clase de Fisica la semana pasada”.

Es importante decirles que estos cumplidos y/o apreciaciones tienen que ser genuinos para que tengan un
efecto positivo en las personas.

Comentarios y/o sugerencias

> En caso de trabajar con nifios de secundaria, puedes invitarlos a que den unos cuantos aplausos
0 que agiten sus manos cada vez que alguna compafiera o compafiero dé un cumplido y/o
apreciacion.

Con nifias y nifios de inicial, los cumplidos y/o apreciaciones pueden ser dados a modo de un
abrazo.
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HABILIDAD ESENCIAL
Respetar las
diferencias

Actividad Hay una jungla alla afuera®
@  Ensefiar a lasy los estudiantes el valor de las diferencias.
Objetivo(s) @  Pasar del entendimiento a poder apreciar como las diferencias se vuelven
recursos que podemos acoger y celebrar.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria
Tiempo @ 45 minutos aproximadamente
@  Cuatro fotografias o peluches de los siguientes animales: tortuga, aguila,
camaledn y ledn
@  Plumones gruesos de colores
@  Cuatro papelografos preparados con anticipacion (uno por cada animal),

¢Qué necesitaremos?

é¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Presentando el concepto

como el siguiente modelo:

“Queremos ser un camaledn porque...”.

“No queremos ser un/ una...”.

ledn porgue... aguila porque... tortuga porque...

O Pregunta a tus estudiantes (invitalos a usar sus manos):

29 Adaptado de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela y salon
de clase (p. 81). Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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> ¢Cuantos de ustedes creen que siempre hay una respuesta correcta o incorrecta para todo?

> ¢Cuantos de ustedes piensan que solo hay una manera de ver las cosas?

» ¢Cuantas veces se han sentido avergonzados de levantar su mano porque pensaron que el resto ya sabia
la respuesta?

Entonces, diles: “Vamos a trabajar una actividad que les va a mostrar que hay distintas maneras de ver las
cosas”.

2. Escogiendo un animal

Pregunta a tus estudiantes:

“Si ustedes pudiesen ser alguno de estos animales por un dia, écudl de ellos serian?”.

3. Aceptando su eleccion

Pide que se dirijan hacia la fotografia o peluche de su eleccion.

4. Completando los cuadros

Pide a cada grupo:

Escribir una lista de caracteristicas que les gusta de ese animal debajo de la parte que dice “Queremos ser
(el animal elegido por ellos) porque...”.

Escribir una lista de las razones por las cuales no escogieron los otros animales debajo de la parte que
dice “No queremos ser... porque...”.

5. Compartiendo ideas

Cada grupo pasara al frente con su papeldgrafo para leer las ideas que escribieron.

Coloca los papeldgrafos en un lugar visible del aula cuando todos hayan terminado.
6. Reflexion

Una vez que todos los papeldgrafos hayan sido presentados, tus estudiantes notaran lo siguiente:

Lo que le gusta a algunas personas no necesariamente le gusta a otras. En caso no se llegue a esa
conclusion, deberas orientar la reflexion hacia esa conclusién.

Algunos estudiantes podrian reaccionar al escuchar comentarios negativos sobre el animal que han
escogido. Permiteles experimentar, expresar y compartir sus reacciones de una manera respetuosa.

Preglntales si tener diferentes opiniones significa que la otra persona o grupo estd en lo correcto o
incorrecto.
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7. Continua el debate

Trata de guiar el debate de tal forma que tus estudiantes lleguen a la conclusion de que todos vemos el mundo
de distinta manera. Aunque nos encontremos bajo las mismas circunstancias, vamos a tener distintas opiniones.
Algunas preguntas que puedes hacer para continuar el debate son las siguientes:

¢Qué pasaria si todos escogieran el mismo animal? ¢ Cdmo se veria eso reflejado en el aula?

¢Como se sintieron cuando hablaron sobre el animal que eligieron?

¢Coémo seria el aula si todos tuviesen la misma opinién? ¢ Cudles serian las ventajas y desventajas?

Si tuviesen solo una manera de solucionar un problema (dado que todos tienen la misma opinion), écomo
podrian saber si esa solucion no funciona?

Han estado hablando de animales; ahora van a conectar esta actividad con el aula y ustedes mismos.
¢Coémo se diferencian por cémo se ven, como se sienten y de dénde vienen?

¢Como sus diferencias constituyen una ventaja para la clase y cémo pueden aprender en conjunto?
¢Cémo sus diferencias pueden ayudarlos a solucionar problemas durante las reuniones de aula?
éCémo pueden aprender uno del otro? ¢Qué pueden aprender de como cada uno ve el mundo?
¢Como pueden comprender las diferencias para aprender a aceptar al resto y trabajar juntos?
¢Como pueden aprender a reconocer y celebrar sus diferencias individuales?

éCoémo pueden incluir a gente que ven como “diferente” a su comunidad escolar?

¢Qué necesitan aprender sobre sus diferencias para poder honrar a cada individuo?

8. Avanzando hacia el objetivo

Piensa en ejemplos en los cuales distintos puntos de vista fueron de ayuda. Estos ejemplos podrian ser
distintas maneras de solucionar un problema de matematicas, problemas sociales, lecciones de historia,
etcétera.

Consejos

0 Si estds trabajando con estudiantes de los primeros grados de primaria que aln no saben escribir, podrias
invitar a estudiantes de grados superiores para hacer la actividad mas divertida. Los estudiantes mayores
pueden ayudar a escribir las opiniones. Si esto no es posible, tU puedes escribir las opiniones.

e Hay una razén por la cual estos cuatro animales han sido escogidos para esta actividad; por ello, te
aconsejamos realizarla como estd presentada.

e Dependiendo de la edad vy las caracteristicas de tus estudiantes, podrias hacer que escriban en un papel
el nombre del animal que prefieren para no hacerlo publico. Esto debe hacerse antes de empezar la
actividad. Pide a todos los “leones” mostrar su papel y moverse bajo el pdster de su animal. El hacerlo en
conjunto elimina la presién de grupo.
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Ejemplos

Ejemplo de los que escogen al camaledn

Queremos ser un camaledn porque...

> Puede cambiar, es flexible, es adaptable.

> Se puede esconder facilmente para observar.

> Es adorable.

> No hace dafio.

No queremos ser un/una...

Ledn porque...

Aguila porque...

Tortuga porque...

2 Esbullicioso. > Estd

hambriento
> Come carne. de poder.
> Quiere serel % Las hembras
rey. hacen todo.
> Esflojo.

> Essolitaria.

> Es
inaccesible.

> Viveen
lugares
rocosos.

> Sevecalva.

> Empujaasus
crias a salir
del nido.

> Seesconde.
> Eslenta.

> Evitalas
cosas.

> Tiene que
cargar su casa
a todos lados.

> Muerde.

Ejemplo de los que escogen la tortuga

Queremos ser una tortuga porque...

Siempre tiene una casa.

Puede vivir en la tierra, en el agua y puede

disfrutar del sol.

Es paciente (lenta pero segura).

Es gentil; no hiere ni molesta.

Es vieja y sabia.

Pone huevos y se va.

> Estd segura dentro de su caparazon.
Es fuerte.

No queremos ser un/una...

Leodn porque...

Aguila porque...

Camaleon porque...

> Esferoz. > Es perezoso.

> Esespantoso. | @ Es bullicioso.

2 Esviolento. 2 Espredador.

> Esarrogante. | ® Esrey.

> No tiene ¥ Escazador.
piedad.

2 Eshambrienta de poder.

Y Essolitaria.

Es
malhumorado.

> Esvolatil.
> Esfalso.

2> Esinconsistente.

> No es muy
fuerte.

> Seescabulle.

> Es
impredecible.
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Ejemplo de los que escogen el dguila

Queremos ser un aguila porque...

Tiene libertad, fuerza y larga vida.
Es bella, fiel, atenta.

Es inteligente.

v VvV vV v v

Dirige su vida.

Es observadora, de vista muy aguda.

Vuela y planea. Tiene una gran vista
desde alld arriba.

Controla su propio destino.
Respetada en los Andes.

Es un simbolo de independencia.

No queremos ser un/una...

Ledn porque... Camaledn porque... Tortuga porque...
> Es peligroso. 2 Esmacho. > Esmuy > Espeligroso. |  Eslenta, débil. > Esmuy
) cambiante. ) ) cambiante.
> Esagresivo. > Esperezoso. > Esagresivo. 2 Tiene un
o 2> Huye de los o caparazon > Huye de los
2 Es bullicioso. problemas. 2 Es bullicioso. pesado que problemas.
; ; cargar todo el
> l\/|ve en > Se mezcla > l\/|ve en tieripo > Se mezcla
ugares secos mucho. ugares ' mucho.
y aridos. Secosy
aridos.
Ejemplo de los que escogen al ledn
Queremos ser un ledn porque...
Es el rey de la selva. > Es juguetdn, especialmente con sus

Es orgulloso, apasionado, fuerte.

Es independiente, respetado.

v VvV v v

Es atractivo, con increible melena.

crias.
Vive en un ambiente calido.
Es sociable.

La gente reacciona a su rugido

apasionadamente.

No queremos ser un/una...

Camaledn porque...

Aguila porque...

Tortuga porque...

¥ Es muy pequefio.
> Siempre estd cambiando. 2> ¢Quién

> No tiene coraje.

> Lleva una vida solitaria.

quiere volar?

> Escalva.

> Estd bajo los pies.
> Estimida.

> Eslenta.
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Comentarios y/o sugerencias

Esta actividad es importante y muy profunda. Despierta una conciencia no intuitiva sobre las diferencias
y cémo trabajar juntos en una comunidad. Nos invita a entender profundamente y apreciar cémo las
diferencias entre los seres humanos nos ensefian habilidades que podemos acoger, asi como a celebrar

la diversidad.

>  Esdesumaimportancia que tus estudiantes sean de ayuda y no hirientes antes de empezar esta
actividad.

>  Esta actividad puede ser llevada a cabo en varias reuniones consecutivas, dado que puede
extenderse por mas de 45 minutos.

> Esta actividad usualmente genera risas, y un debate muy vivo con nifias y nifios desde muy
pequefios hasta adultos.

>  Publicaunafotode cadaanimal en cuatro dreas distintas del aula. Ten en cuenta que tus estudiantes
podrian no estar familiarizados con los “camaleones”. Por esa razon, pide a un voluntario explicar
lo que es para que el resto lo conozca.

>  Coloca cada papeldgrafo junto a la fotografia apropiada.
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HABILIDAD ESENCIAL
Usar habilidades
de comunicacion
respetuosa

Actividad @ Conversandoy acordando®

@  Utilizar la conversacién planificada para encontrar alternativas gana-gana a

QRIS un conflicto.

Grado/ Nivel @ 4. desecundaria

Tiempo @ 45 minutos aproximadamente

¢Qué necesitaremos? @  Papeldgrafo elaborado previamente por el docente

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Inicio

¢Ustedes tienen hermanos? De ser asi, éalgunas veces tienen conflictos con ellos? éPor qué se dan esos
conflictos?

Escucha algunas respuestas.

2. Desarrollo
Teresa y Héctor

Cuando tenemos un conflicto con alguien, hay varias formas de manejarlo. Vamos a utilizar un ejemplo para
identificar algunas maneras de manejar un conflicto.

30 Actividad extraida de Banco Mundial (2018). Step by Step- Toolkit Promoting Social and Emotional Learning (SEL) in Children and Teens [Paso
paso: kit de herramientas para promover el aprendizaje social y emocional (SEL) en nifios y adolescentes]. Recuperado de https://www.
worldbank.org/en/topic/education/publication/step-by-step-sel-curricula
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Héctor es el hermano mayor de Teresa. Ambos estdn en secundaria y viven solos
con su mama. Todas las tardes cuando llegan de estudiar tienen una batalla campal
por quién tendra el control de la television, y quién escogera qué ver durante la
hora diaria de television que les permite su mama y que por obligacion tienen que
compartir. iCada uno quiere ver su serie favorita, que es diferente!

© Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “¢Alguien gana... alguien pierde?” (ver Material para el
estudiante). Primero, escucharemos algunas de las formas en que estos hermanos han manejado este
conflicto. Luego de escuchar lo que hicieron los hermanos, revisaremos la hoja de trabajo para ver si en ese
manejo alguien gand y alguien perdid, o ganaron ambos o perdieron ambos.

Después de leer cada numeral, detente, dales un minuto para que busquen la respuesta,
escuche algunas y continta con el siguiente numeral.

1. Teresa ha empujado a su hermano, le ha dado pufietes y se ha quedado con el control.
Respuesta sugerida: Yo gano - tu pierdes

2. Héctor ha amenazado a Teresa con decirle a la mama que ella tiene un enamorado en el colegio y se ha
guedado con el control.

Respuesta sugerida: Yo gano - tu pierdes

3. Teresa decide no ver television y dejarle el control a Héctor. Aunque es un sacrificio para ella, prefiere no
seguir peleando.

Respuesta sugerida: Yo pierdo - tu ganas

4. Teresay Héctor deciden que lo mejor es no volver a ver television para no pelear.

Respuesta sugerida: Yo pierdo - tu pierdes

Teresa y Héctor conversan

Abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Teresa y Héctor conversan” (ver Material del estudiante) para
ver qué paso en el conflicto entre estos hermanos.

Uno de ustedes leerd la parte de Héctor y otro, la de Teresa.

Una vez que hayan finalizado la lectura, haz la siguiente pregunta y escucha algunas
respuestas.

> ¢Cémo cambid la forma de manejar el conflicto? Volvamos a mirar la hoja de trabajo “éAlguien gana...
alguien pierde?” y respondamos juntos quién gand y quién perdid en esta conversacion.

Respuesta sugerida: Teresa y Héctor ganaron, ya que llegaron a un acuerdo gana-gana.
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Escucha algunas respuestas de tus estudiantes.

Conversando y acordando

Ahora, abramos el cuadernillo en la hoja de trabajo “Conversando y acordando” (ver Material para el
estudiante). Primero, debemos escoger una de las tres situaciones alli presentadas; segundo, pensaremos
en qué acuerdos gana-gana podriamos hacer con la persona con la que tenemos el conflicto y, finalmente,
escribiremos en la siguiente hoja lo que le dirlamos en una posible conversacion con ella.

Dales unos minutos para esto. Si te parece mas conveniente, puedes proponer que
trabajen en parejas. Cuando todos hayan terminado, escucha una o dos respuestas por
cada situacion, tanto sobre los acuerdos que proponen como sobre las generalidades de la
conversacion. Complementa las respuestas si lo consideras necesario.

Respuestas sugeridas:

¥ Situacion 1. Puedes proponer que te dejen ir esta vez y que acuerden un nimero limitado de salidas
desde el proximo mes; para las salidas, tu siempre tendrds ahorros y asumirds los gastos; solo saldrds si
te estd yendo bien en el colegio; entre otras.

¥ Situacion 2. Puedes proponerle hacer unas normas de disciplina que seguirds y que te den otra
oportunidad en las notas, entre otras.

¥ Situacidn 3. Debes decirle qué cosas que ella dice te ofenden, decirle lo que te gusta de ella, y hacer un
acuerdo como grupo de cuidarse entre todos y no agredirse de ninguna manera, de decirinmediatamente
cuando algo sea ofensivo, entre otras.

3. Cierre

© > (Cudles pueden ser algunas causas de que, en vez de que conversemos y lleguemos a acuerdos gana-
gana, muchas veces discutamos o peleemos?

Respuestas sugeridas: Algunas creencias sociales que tenemos y que hacen ver bien la agresion para
manejar los conflictos; tener emociones muy intensas y no saber controlarlas o manejarlas; algunas
emociones como el orgullo, que de forma equivocada nos lleva a pensar que conversar es una forma de
ceder; entre otras.
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Material para el estudiante

Actividad: Conversando y acordando

Utilizar la conversacién planificada para encontrar alternativas gana-gana a

Objetivo: )
un conflicto.

¢Alguien gana..,, alguien pierde?

Situacion N.° Resultado final
YO GANO TU PIERDES
YO PIERDO TU GANAS
YO PIERDO TU PIERDES
YO GANO TU GANAS
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Teresa y Héctor conversan

¢QUE ESTA SUCEDIENDO?

Teresa Héctor

Quiero llegar de estudiar y ver television un  Quiero ver televisién un rato por la tarde,
rato, pero esto se ha convertido en un dolor pero no me gustan los programas que tu
de cabeza. ves.

¢COMO NOS ESTAMOS SINTIENDO?

Teresa Héctor

Siento mucha célera, frustracion... Siento aburrimiento...

¢NECESITAMOS DISCULPARNOS?

Teresa Héctor
Siento mucho haberte maltratado. Por Yo también he actuado mal. Te pido que me
favor, disculpame. perdones.

¢COMO PODEMOS SOLUCIONAR ESTO?

Héctor

Yo también tengo algunas ideas:

Teresa ) )
Yo te explico por qué me gusta ese programa,

Tengo algunas ideas: a ver si también te gusta, o tU me cuentas a
mi por qué te gusta el que tu quieres ver para
ver si logramos convencernos el uno al otro.
Si no nos podemos convencer mutuamente,
podremos tener turnos para decidir y
debemos comprometernos a respetarlos.

TU ves televisién un dia y yo otro.

Tu ves television una semana y yo otra.

¢A QUE ACUERDO LLEGAMOS?

Héctor y Teresa

Cada uno vera television solo (sin el otro) dos dias a la semana. Una vez a la semana
veremos televisién juntos, nos explicaremos por qué nos gusta el programa y decidiremos
entre los dos qué ver.

¢COMO PODEMOS ACTUAR DE AHORA EN ADELANTE?

Teresa Héctor
Quiero que no nos maltratemos, que no Si, cuando sintamos célera mejor no
nos agredamos ni con palabras ni con debemos estar juntos hasta que estemos
empujones ni nada. calmados.
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Conversando y acordando

Selecciona una situacion y piensa en posibles acuerdos gana-gana que podrian proponer para
solucionarla.

Situacidn 1. Mis papas

Tus amigos saldran el sdbado por la tarde. Pides permiso, pero tus papds no te quieren dejar ir;
dicen que has salido mucho en el mes. Tu has ahorrado un poco de dinero y no necesitas que te
den plata, solo necesitas el permiso. Piensa por lo menos en dos propuestas que le puedes hacer
a tu papa o mama para que te dejen ir, con las que tanto tu como ellos ganen.

Situacion 2. Nuestra profesora

Tu clase ha tenido varios inconvenientes con una profesora. Ella dice que ustedes son muy
indisciplinados y que por eso ahora casi todo el grupo estd desaprobado en su curso. Deciden
hablar con ella de buena manera. Piensen por lo menos en dos propuestas que le pueden hacer
a la profesora para solucionar la situacion, con las que tanto ustedes como ella ganen.

Situacion 3. Nuestra amiga

Una de las integrantes de tu grupo a veces les dice cosas que los ofende a ti y a tus demas amigos;
esto los hace sentir muy mal. Ustedes la quieren mucho porque es muy divertida y los apoya
siempre que lo necesitan. Han decidido hablar con ella de buena manera y decirle lo que sienten.
Piensen por lo menos en dos propuestas que permitan solucionar la situacion, con las que tanto
ustedes como ella ganen.

Situacion

Posibles acuerdos
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Conversando y acordando

¢Y tu qué dirias en una conversacion con la otra persona si fueras el hijo, estudiante o amigo?

¢QUE ESTA SUCEDIENDO?

¢COMO NOS ESTAMOS SINTIENDO?

¢NECESITAMOS DISCULPARNOS?

¢COMO PODEMOS SOLUCIONAR ESTO?

¢A QUE ACUERDO LLEGAMOS?

¢COMO PODEMOS ACTUAR DE AHORA EN ADELANTE?
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Guia complementaria para el docente

1 Conceptos clave

Conflicto interpersonal: lucha o enfrentamiento entre dos o mas personas como resultado de
incompatibilidad, desacuerdo o diferencias entre ellas (Rahim, Managing Conflict in Organizations,
2011). El conflicto forma parte de nuestra vida en sociedad y refleja la diversidad de los seres humanos.
En estas situaciones, las emociones y los sentimientos juegan un papel muy importante, y la relacién
entre las partes puede salir fortalecida o deteriorada en funciéon de cémo sea el proceso de manejo o
resolucion del conflicto (Torrego, 2003).

Manejo de conflictos: limitar los aspectos negativos del conflicto e incrementar los positivos para
lograr un maximo aprendizaje y resultados positivos para el grupo (Rahim, 2002).

2 Consejos practicos para docentes y padres

® Los conflictos son naturales; lo que no es natural es manejarlos con agresiéon o violencia,
renunciando a nuestras propias necesidades o deseos, o imponiéndonos sobre los demas.
Es importante que como adultos evaluemos como manejamos nuestros conflictos y que nos
propongamos hacerlo de forma constructiva, buscando acuerdos gana-gana.

@ Uncomponente complejo de los conflictos son las emociones y los sentimientos. Muchas veces,
los conflictos se hacen mas grandes cuando no procesamos adecuadamente esas emociones,
por ejemplo, cuando la célera se convierte en resentimiento. Por ello, es conveniente motivar a
los adolescentes a que identifiquen las emociones que les produce una situacién de conflicto;
esto se puede hacer preguntandoles directamente sobre lo que sienten.

@ No cualquier tipo de conversacion sirve para manejar los conflictos de manera constructiva.
Hay conversaciones en que las partes se culpan y juzgan mutuamente; este no es un manejo
adecuado de los conflictos. Es importante ayudar a los adolescentes a identificar como estdn
contribuyendo ellos para que una situacion de conflicto se presente, en vez de culparlos o
juzgarlos.
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3 Preguntas y respuestas frecuentes
® ¢Por qué los adolescentes deben aprender a manejar los conflictos interpersonales?

Muchas veces, los adolescentes no reflexionan sobre su propio comportamiento ni manejan sus
conflictos interpersonales de manera constructiva. Ante esto, es importante que cuenten con
herramientas para manejar sus conflictos interpersonales, ya que ello impactara positivamente en sus
relaciones con los demadsy en su sentido de bienestar personal. Ademas, el manejo constructivo de los
conflictos favorece el crecimiento personal, promueve una cultura de paz y mejora significativamente
la convivencia escolar.

® ilos adolescentes realmente pueden mejorar en el manejo de conflictos?
Aunque algunos adolescentes podrian saber manejar sus conflictos mejor que otros, todos pueden

mejorar esta habilidad mediante la practica y al aprender unos de otros. Cuanto mas practiquen estas
habilidades, mas posibilidades tienen de mejorarlas.
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HABILIDAD ESENCIAL
Enfocarse en
soluciones

((((l

Objetivo(s) &  Enfocarse en soluciones.

Grado/ Nivel (&  Primariay secundaria

Recuerda que, frente a un problema, las soluciones propuestas por ti o tus estudiantes deben cumplir los
siguientes cuatro criterios:

Respetuosas Razonables

Relacionadas Utiles
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~ >
HABILIDAD ESENCIAL . .
Lluvia de ideas y
juego de roles

Objetivo(s) @  Motivar una lluvia de ideas y juego de roles.

Grado/ Nivel @  Primariay secundaria

Siempre recuerda el proceso para la lluvia de ideas y juego de roles.

Todas las ideas son bienvenidas Todas las ideas de las y los
(hasta las ideas descabelladas). estudiantes son anotadas.

Explora lo que sienten, piensan
y deciden las y los estudiantes
cada vez que interpretan un rol.

La diversién es una pieza
esencial del juego de roles.
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HABILIDAD ESENCIAL

La agenda y el
formato de las
reuniones de aula

Actividad @  Presentando las reuniones en el aula®!
i @  Presentar las reuniones de aula.
Objetivo(s) o )
&  Prepararlos para iniciar las reuniones de aula.
Grado/ Nivel @  Primariay secundaria
Tiempo @ 45 minutos aproximadamente
, . Pizarra
éQué necesitaremos? © . .
@  Plumones de pizarra o tiza

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

1. Preparar la actividad

Pregunta a tus estudiantes qué problemas o dificultades encuentran en el aula, la cafeteria, los pasadizos o
en el drea del recreo.

Escribe sus preocupaciones en la pizarra. En caso trabajes con estudiantes mas pequefios, no es necesario
gue anotes las ideas.

Si tienen problemas para sugerir ideas, puedes empezar haciendo una pregunta como: ¢ Qué piensan sobre
las peleas por los juegos durante el recreo? O équé piensan si alguien los estd molestando?

31 Actividad adaptada de McVittie, J.; La Sala, T. y Smitha, S. (2012). Guia del maestro, actividades para estudiantes: disciplina positiva en la escuela
y saldn de clase (p. 91). Basada en Positive Discipline in the Classroom Teacher’s Guide de Jane Nelsen y Lynn Lott (1992)©.
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2. Proponiendo solucionar problemas en conjunto

Pregunta: ¢ Cudntos de ustedes creen que, si pueden trabajar en conjunto, logrardn encontrar soluciones a
sus preocupaciones?

Pide que te respondan con las manos.

Si algunos parecen dudar, pregunta: (Cuantos de ustedes estan dispuestos a aprender las habilidades
necesarias para poder ayudarse entre todos de una mejor manera?

3. Poniendo en practica

© Discute las siguientes ideas con tus estudiantes.

» Vamos a trabajar juntos durante las reuniones de aula para poder aprender a solucionar problemas
enfocandonos en las soluciones.

> Vamos a empezar utilizando problemas de “practica” para asegurarnos que tenemos las herramientas
necesarias para poder sugerir soluciones Utiles.

» También vamos a practicar con problemas reales los cuales tendran un impacto en todos nosotros.

Comentarios y/o sugerencias

> Usualmente, las y los docentes tratan de solucionar ellos mismos los problemas de sus estudiantes
y pierden la oportunidad de involucrarlos en el proceso de aprendizaje de cémo solucionarlos,
como contribuir y cémo ayudarse entre ellos.

> Las reuniones de aula proveen a las y los estudiantes de las herramientas necesarias para aprender
a solucionar un problema por ellos mismos.
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HABILIDAD ESENCIAL
Usar y entender las
metas equivocadas

¢Qué haremos?

Guia de la actividad

O Paraeldesarrollo de esta habilidad esencial, utiliza la tabla de metas equivocadas presentada en la pagina 59
de la Guia de disciplina positiva para el desarrollo de habilidades socioemocionales en la escuela y el trabajo
con familias, con la intencion de identificar las metas equivocadas que podrian tener algunos estudiantes, y
qué hacer para alentarlos y ayudarlos a trazarse metas mas positivas.
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