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Introduccion

iOs damos la bienvenida al Programa de Formacion del Proyecto
Felicidad! Este programa trata de ayudar a jovenes estudiantes
como tu a sentirse mas felices y sanos. Trataremos un montén de
temas divertidos y esenciales que te ayudaran a convertirte en una
persona mas seguray capaz.

Algunas de las cosas que aprenderemos son las siguientes:

« COmo ser mas adaptable y manejar situaciones nuevas o
inesperadas

« COmo entender y controlar nuestros pensamientos y
emociones

« COomo entender y ser amable con las personas que son
diferentes a nosotros

« COmo comunicarnos eficazmente con los demas

e COmo trabajar bien en equipo y resolver conflictos

e COmo fijar y alcanzar nuestros objetivos

« COmo pensar de forma critica y tomar buenas decisiones

A lo largo del programa, participaras en diversas actividades y
juegos gque te ayudaran a practicar y aplicar tus habilidades de
aprendizaje. También trataremos ejemplos y problemas de la vida
real con los que te puedes encontrar en tu dia a dia, para que
aprendas a manejarlos de la mejor manera posible.

Estamos felices de que te unas en este viaje para sentirte mas
feliz y seguro de tu persona.
iEmpecemos yal!
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Modulo 1

ADAPTABILIDAD

¢, Sabias que tu felicidad dependera de tu capacidad para adaptarte a
las distintas.circunstancias que se presenten en tu vida? Cuanto mayor
sea tu capacidad de adaptacién, mejor uso haras de.ti mismo y mas
feliz y realizado te sentiras.

La capacidad de adaptaciéon no viene dada, es-algo que hay que
trabajar; por eso aqui te ayudamos.
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Invitacion al moédulo

iHola lector/a!
Este modulo introduce el concepto de adaptabilidad y lo que significa
ajustarse a circunstancias nuevas o cambiadas. También te ayudara a
fomentar y desarrollar conocimientos sobre flexibilidad, resolucion de
problemas, fijacion de objetivos, desarrollo sostenible, jy mucho mas!
Porque...

e ¢Cuantas veces has tenido que cambiar un plan o una idea?

e ¢Eres capaz de tomar decisiones por ti mismo/a?

e ¢Te has encontrado alguna vez en una situacion sin saber qué

hacer?
e ¢ Sabes lo que significan las 5R y el impacto verde?

Si algo te afecta negativamente -quedarte atras en los examenes 0 no
entrar en el equipo o la universidad que esperabas-, confiaras en tu
capacidad de adaptacion. Te ayudara a encontrar formas creativas de
seguir adelante y mejorar. Esta habilidad sera increiblemente
beneficiosa para tu bienestar en un mundo en constante cambio.

En este mddulo encontraras herramientas y dinamicas que te ayudaran
a lidiar con diferentes emociones y situaciones y a maximizar tu
capacidad de adaptacion. Suena bien, ¢verdad? © Ademas, también
se te pedira que trabajes individualmente, en pequefos y grandes
grupos, para resolver problemas abiertos, de modo que mejoraras tus
habilidades utilizando un feedback constructivo.

Vamos a empezar. ¢ Estas preparado?
iAdelante!

Mg,
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Unidad 1

Piensa en verde, piensa
en grande Palabras clave para ti:

Flexibilidad, pensamiento
estratégico, responsabilidad

- social, medio ambiente
Contexto teodrico ecolégico

Aprender es adaptarse; si nos fijamos bien, veremos que es algo que
hacemos todos los dias, aungue no seamos conscientes de estos
logros. En una situacion de adversidad, o te adaptas o sucumbes; de
modo que la respuesta que puedas dar a la situacion te fortalecera o te
debilitara.

Es posible transformar los aspectos mas perjudiciales de una situacion
en nuevas oportunidades de crecimiento y desarrollo, de modo que
puedas aprovechar la energia y transformarla en una corriente
beneficiosa y positiva, guiando asi tu propia vida por el camino de la
felicidad.

Las personas tienen la oportunidad de utilizar sus habilidades y su
creatividad para imaginar y hacer realidad nuevos escenarios y formas
de organizacioén social y ecologica mas pacificas y sostenibles. Por lo
tanto, tu, como futuro/a lider, debes estar preparado/a para los retos
del mafana, jporque es esencial para el futuro que heredard tu
generacion!

Esta unidad fomenta el compromiso con acciones ecoldgicas para
disefiar un mundo feliz y sostenible, concluyendo con la realizacion de
las herramientas propuestas e implicando a tus companeros y a ti en la
difusion del mensaje de un mundo sostenible. Suena interesante,
¢cverdad? @ A partir de las realidades que se trabajaran en esta
unidad, se te pedira que reflexiones sobre coémo ven la situacion global
actual y los principales problemas de nuestro tiempo.



Unidad 1

Imagina un mundo
alternativo

La clase se dividira en dos grupos. Cada compafiero dara un paso al
frente y adoptara un papel que refleje su concepciéon del mundo, al que
se iran sumando progresivamente el resto de miembros del grupo
hasta crear una propuesta colectiva.

A continuacion, se abrira un debate sobre lo que el grupo ha
representado y cuales son, en opinion de todos, los principales
problemas de nuestro mundo. Se pedira al grupo que piense en
soluciones para cambiar esta situacion, reflexionando sobre como les
gustaria que fuera su "Mundo Alternativo".

Se pedira a los grupos que realicen un mural que represente una
situacion global diferente a la anterior, siguiendo la misma dinamica
explicada anteriormente.




Unidad 1

Mi mundo alternativo

Reflexionaremos sobre como es este mundo alternativo que hemos
disefiado y qué ocurre en él. Con estas ideas de lluvia de ideas, cada
grupo rellenara dos columnas en una pizarra u hoja de papel.

Puedes escribir =:

1- Me gustaria que en
mi mundo alternativo...

2- Me comprometo a... _
e 1554*
{i",/

Como ultimo paso, podemos generar contenidos para difundir nuestro
mensaje de compromiso con un mundo alternativo basado en el
bienestar y la felicidad. Para ello, cada grupo puede crear material
audiovisual (mensajes, fotos, videos, etc.) utilizando las propuestas
colectivas creadas, el mural disefiado durante esta actividad, u otras
propuestas que su grupo considere para difundir al mayor nimero de
personas.

De esta manera, compartimos con la comunidad lo aprendido sobre
alternativas sociales y ambientales. Al mismo tiempo, anunciamos
nuestro compromiso con el mensaje, realizamos acciones concretas y
nos reafirmamos como agentes de cambio para lograr un mundo de
alternativas sustentables.



Unidad 1

Yincana sostenible

Esta actividad estimula la reflexion
sobre la cuestion medioambiental
en su conjunto, sobre la
importancia de preservar el medio
ambiente y de cuidar la
produccion de residuos,
especialmente en la recogida
selectiva. Esta dirigida al
alumnado de entre 12 y 16 aios.

Nos dividiremos en grupos y a cada uno se le dara un mapa de la zona
y se marcara en €l la ubicacion de las diferentes pruebas. Cada equipo
empezara por niveles diferentes para no tener que esperarse unos a
otros. Cuando tu y tu equipo terminéis cada una de ellas, se firmara el
mapa y se 0s dara una pista para pasar a la siguiente. El equipo que
primero consiga llegar al punto de control con todas las pruebas
firmadas sera el ganador.

Este ejercicio consiste en buscar
residuos en diferentes puntos o
escondites. Cada objeto debe
depositarse en un contenedor
segun el residuo. Habra que buscar
objetos variados como botellas,
envases, latas de bebidas, tetra
bricks vacios, botellas de plastico,
etc.




Unidad 1

Yincana sostenible

Simularemos varios contenedores de colores para que depositemos
nuestra basura en el que creamos mejor para reciclar, hasta que no los
acertemos todos no pasaremos al siguiente nivel. Los contenedores
pueden ser:

Contenedores de plastico: amarillo.
Contenedor de residuos organicos: marron.
Contenedor de papel y carton: azul.
Contenedor de muebles y trastos: naranja.

Una vez finalizada la gymkhana y distribuidos correctamente cada uno
de los contenedores. El profesor invita al aula a pensar en acciones
cotidianas que podemos realizar en nuestro dia a dia para cuidar el
planeta como consejos, sobre como rechazar, reutilizar y reciclar.

El objetivo es plantear opciones sobre coOmo ayudar al medio ambiente
y cuidar de las generaciones futuras. Esta experiencia te hara tomar
conciencia de la importancia de respetar y cuidar el medio ambiente.



Unidad 1

Segunda oportunidad - 5R

¢, Ha oido hablar de las 5 R? Como ya hemos dicho, conservar el medio
ambiente no es solo una eleccion, es una necesidad. Por eso es
esencial conocer las 5 R: rechazar, reducir, reutilizar, reutilizar y
reciclar. Se han convertido en algo esencial si queremos aportar
nuestro granito de arena para marcar la diferencia. Desde el principio,
practicar habitos ecologicos debe ser tu prioridad.

¢, Adonde va a parar todo esto?

Las producciones deben valorarse
por su eficacia y no por su belleza. Se
trata de crear a partir de residuos, no
de generar mas, es decir, de dar "una
segunda vida" a ciertos productos
para los que solo hacen falta
"pequeiios gestos". Por eso hay que
elegir los materiales necesarios y
utilizarlos bien.

Para terminar, recogeras diferentes productos de los contenedores
donde depositaste cada material previamente en la gymkhana, y a
partir de ahi, decoraras los materiales y decidiras qué uso les daras.

No olvides compartir tus creaciones con las personas que quieresy
admiras porgue jlos pequefios gestos marcan la diferencia!



Unidad 1

Comprueba tu comprension

Compartiras tus opiniones e ideas en circulo con el resto de tus
comparieros para buscar conexiones, practicar el pensamiento
divergente y convergente para generar tantas ideas como sea posible
con el fin de seleccionar las mejores.

Como ultimo paso, tu y tus comparieros preparareis en grupos de 4 un
informe escrito o una historia similar sobre lo que habéis aprendido al
final de la unidad.

El informe debera incluir preguntas como

Utiliza 3 palabras para describir los conocimientos adquiridos.

¢,Qué es lo que mas te ha sorprendido de la unidad y como te

sientes ahora?

e ¢Cual es el tema sobre el que necesitas aprender mas para vivir
una vida mas plena?

e ¢Qué puedes aprender de tus mayores errores?

e NoO podria imaginarme vivir sin...

 Nombra cosas que te inspiren: libros, modelos de conducta, sitios
web, citas, cuadros, historias, etc.



Unidad 1

Informacion adicional

Recursos didacticos sobre medio ambiente y
sostenibilidad para profesores - Pagina web de
planes de estudio

Lecciones medioambientales - Sitio web de planes
de lecciones

Escenarios de resolucion de problemas en el
entorno profesional - Portal de juegos

Como proteger el medio ambiente- BBC Learning
English

Haz clic arriba para ver una serie de enlaces a actividades divertidas
para el aula y videos de Youtube


https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://www.teacher.org/lesson-plans/environmental/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcetZ6gSk96-AdmkxPgizwq1AZnOgjdRC

Unidad 2

Uno para todos. Todos para uno

Palabras clave para ti:

Emociones, flexibilidad,

Contexto teodrico empatla Yy trabajo en equo

La vida esta llena de sorpresas. Algunas son agradables, pero otras no
tanto. A veces las malas situaciones te hacen sentir triste,
preocupado/a, disgustado/a... Sin embargo, si te entrenas y tienes las
herramientas suficientes para interpretar las situaciones
desagradables, podras vivir de forma mas saludable, evitando el
sufrimiento y potenciando la felicidad.

Esta unidad te permitira adquirir herramientas y formas saludables de
interpretar situaciones dificiles, trabajar en grupo y encontrar
soluciones a diferentes problemas conflictivos. Estas herramientas te
permitiran ser mas feliz aunque tengas malos momentos en la vida. En
esta unidad se presentan algunas dinamicas. jTrabajar en grupo sera
fantastico!

A partir de la educacion socioemocional y los valores personales,
intentaras resolver algunos problemas tratando de entender como se
sienten los demas y hacer saber al resto de la clase cOmo te sientes tu
en determinadas situaciones. Recuerda ser paciente, escuchar
atentamente e intentar ser empatico.

iA compartir! @




Unidad 2

iSiente la vida!

En primer lugar, os sentaréis en el suelo formando un gran circulo. En
el centro del circulo, encontraran una huella de zapato y una cartulina,
donde describiran una situacion hipotética que hace que una persona
se sienta triste, ansiosa, preocupada... Por turnos, como voluntarios,
coloquense sobre la huella de zapato cerca de la cartulina y compartan
con el resto del grupo cOmo se sentirian si fueran la persona que esta
sufriendo esa situacion. jPongamonos en el lugar de otra persona!

Una vez que hayais compartido vuestros sentimientos y opiniones, es
el momento de hacer pequefios grupos, y pensar en varias formas de
encontrar hechos positivos o soluciones para la situacion dada para
gue la persona se sienta mas feliz o, al menos, se sienta menos
preocupada o triste. Después, escribelas todas en diferentes post-its y
comparte las ideas de tu equipo con el resto de los grupos. Por ultimo,
pega los post-its mas relevantes alrededor de la cartulina inicial.

¢, Te has dado cuenta de que después de una situacion triste siempre
hay algo positivo o una solucién que nos hace sentir mejor?




Unidad 2

Td, mi apoyo.

Elegid un compairiero/a y preparad vuestros smartphones. jVamos a
utilizar Whatsapp! En esta actividad, uno del grupo enviara un mensaje
de texto a la otra persona contandole algo que os hace sentir tristes o
preocupados (puede ser real 0 no).

La otra persona respondera dandole apoyo, expresando ideas
optimistas y diferentes formas de resolver la situacion.

No olvides crear la conversacion utilizando emociones con palabras y
emojis, gifs, etc.

[ 4 &
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Unidad 2

iSacude tu corazon!

Forma un grupo de 5 personas y elige 3 de las 5 cartas que
encontraras boca abajo sobre la mesa. Cada tarjeta contiene una
emocion concreta: amor, tristeza, miedo, ira, alegria, sorpresa,
confianza, optimismo, etc.

Cada grupo tendra que emparejar esta emocion con una cancion que
cada uno crea que la representa. Es importante que compartais
vuestras opiniones y discutdis cudl es la mejor eleccion para cada
emocion. También podéis utilizar vuestros smartphones.

Formen grupos de 5 personas y tomen papel y boligrafo. Escuchad 5
canciones diferentes y debatid sobre como etiquetariais cada una de
ellas con un sentimiento. Comparte las decisiones del equipo con los
demas grupos y escuchad las ideas de los demas.

A continuacion, en el mismo equipo, decidid cual es la cancion mas
motivadora para cambiar un "mal dia" por uno mejor. Comparte las
ideas de tu equipo y toma nota también de las de los demas. Seguro
gue son interesantes.

No olvides que la musica es una buena forma de cambiar el estado de
animo. Como decia Bob Marley jDon't worry be happy!

<




Unidad 2

Comprueba tu comprension

Individualmente, rellenaras un cuestionario para autoevaluar lo que has
aprendido sobre los temas trabajados. Clasificaras cada item en "Si",
"A veces"y "No".

El cuestionario contiene los 10 items siguientes:
1.Entiendo lo que siento
2.Comprendo lo que sienten los demas
3.Puedo compartir lo que siento con los demas
4.Puedo empatizar con los demas
5.Puedo encontrar posibles soluciones a mis problemas
6. Puedo encontrar posibles soluciones a los problemas de los demas
7.Puedo utilizar un dialogo positivo conmigo mismo
8.Sé mantener un diadlogo positivo con los demas
9.Sé escucharme

10.Puedo trabajar en grupo



Unidad 2

Informacion adicional

V.0O. Completo. Los beneficios de la inteligencia
emocional para nuestros hijos. Daniel Goleman

4 habilidades sociales/emocionales que puedes
practicar facilmente con los adolescentes.

Adolescencia_Cliques_Crowds_Conformity- Video



https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://www.teacher.org/lesson-plans/environmental/

Unidad 3

Aprovechar las redes
sociales

Palabras claves para ti:

Responsabilidad social,
Contexto tedrico solidaridad, pensamiento

estratégico y empatia.
¢, Sabias que la felicidad tiene una perspectiva social de la que
debemos ser conscientes?

La felicidad depende de nuestra responsabilidad y capacidad de
accion, es decir, de la dimension social del ser humano. Podemos
sentirnos felices y realizados si hacemos felices a los que nos rodean y
si colaboramos con los demas.

La felicidad esta ligada a la responsabilidad y a la capacidad de actuar,
por lo que debemos preguntarnos si no podemos hacer mas, mucho
mas, por nuestros amigos, familiares, vecinos, nuestras calles, por
todos aquellos seres humanos que pueden depender de nosotros, pero
a los que no prestamos atencion.

A continuacion, proponemaos
ejercicios que fomentan la
reflexion sobre la
responsabilidad social y la ayuda
a los demas basada en la
capacidad de adaptacion para
afrontar con éxito cualquier
situacion.

Ademas, reflexionaremos sobre
el papel de las redes sociales en
la construccion de nuestra
responsabilidad social.




Unidad 3

Ayuda a sonreir

Muchos nifios y adolescentes pasan largos periodos de tiempo
alejados de sus familias y de su entorno social debido a la
hospitalizacion.

Un proceso de hospitalizacion provoca ansiedad y tristeza en mayor o
menor medida.

Nuestra naturaleza nos impulsa al altruismo, lo que queda demostrado
por el hecho de que cuanto mas ayudamos a los demas, mejor nos
sentimos. Actuar sin esperar nada a cambio y ser conscientes de los
gestos de los demas nos hara a todos mas felices. El objetivo de esta
actividad sera contribuir a mejorar la calidad de vida de los nifios y
adolescentes hospitalizados haciéndoles sonreir con nuestra ayuda.

A continuacion, te proponemos una actividad enriquecedora y
gratificante que puede llenarte de felicidad en la que participaras con
un grupo de 25 alumnos de entre 13 y 14 afos. Esta accion consistira
en conocer a otros nifios y adolescentes que aprenden en un entorno
muy diferente al tuyo y con distintas oportunidades.

En la primera sesion, te proponemos que entres en contacto con los
chicos y chicas del hospital de tu ciudad, por ejemplo a través de
cartas. En ellas, os presentaréis y explicaréis vuestra intencion de
ayudarles, animarles y hacerles felices compartiendo experiencias,
juegos o palabras.

(o



Unidad 3

Ayuda a sonreir

Tu objetivo sera obtener una respuesta para crear un vinculo que de
alguna manera te permita conocer las circunstancias y necesidades
afectivas de estas personas-.

En la segunda sesidén, una vez que hayamos obtenido una respuesta,
el siguiente paso sera organizar una visita al hospital para conocerles
personalmente. Una vez alli podemos preguntarles si les gustaria
compartir con vosotros algunos talleres disefiados por vosotros mismos
compartiendo intereses mutuos que os beneficien a ambos y os llenen
de felicidad.

En cuanto a la dltima sesion: os animamos a compartir vuestra
experiencia con mas gente para que de alguna manera podais animar
a otros a tener gestos bonitos con personas necesitadas.




Unidad 3

Impulsa la economia de
tu barrio

La solidaridad te hace mas feliz. Te presentamos un proyecto en el que
descubriras como puedes ser mas feliz ayudando a los demas. Te
animamos a que crees tu grupo de 10 alumnos de entre 14 y 15 afios
participaran.

Como os podéis imaginar, tendréis el colegio lleno de botes de hidrogel
vacios en un rincon sin saber qué hacer con ellos. Como responsables
de no generar residuos, y de contribuir y ayudar a las empresas de
vuestro barrio, la primera tarea sera buscar empresas dedicadas a la
venta de jabon. @5

)
Pasos a seguir: ’

Paso 1: Decide cual sera tu camparia solidaria y a quién ira destinado
el dinero que consigas con la venta de los botes de jabon.

Paso 2: Busca una empresa adecuada, y explicale el proyecto y su
finalidad, ya que la intencion es colaborar con la compra de jabon para
rellenar los botes de gel desechados y volver a venderlos en una
campafia benéfica para ayudar a otras personas.

Paso 3: Informa a las familias de tu trabajo y lleva a cabo tu campana
para vender lo recaudado. Tu grupo puede aprovechar una de las
fiestas del colegio donde el nimero de asistentes es mayor.

Paso 4: Como tarea final, podéis ser todos vosotros los que entreguéis
la cantidad recaudada a la asociacion finalmente elegida por vuestro
grupo de trabajo.

Con esta actividad os sentiréis orgullosos de vuestro trabajo porque
incluso pequenos gestos hacia alguien necesitado os hara felices.



Unidad 3

Aprendemos juntos

Hacer feliz a otra persona es una gran fuente de satisfaccién, sobre
todo cuando se trata de una persona mayor. Esta actividad consistira
en que tu aprendas de tus mayores y ellos aprendan con tu ayuda.
Participaras en un grupo de alumnos de 13 a 17 afios con personas
mayores de tu barrio y alrededores ®.

ﬂﬂ En la primera sesion de trabajo en el colegio, recibiréis la visita de
profesionales de la residencia de ancianos y de los servicios sociales
del barrio; os informaran sobre las caracteristicas de una residencia de
ancianos y de sus residentes.

Py
21 Os dividiréis en grupos para analizar las necesidades de las
personas mayores para adaptarse a los nuevos tiempos y abriremos
un debate sobre los problemas que rodean a las personas mayores en
el barrio. Tras el debate, seguro que se 0s ocurren actividades para
ayudaros mutuamente.

=)

3‘ La segunda sesion tendra lugar en las residencias de ancianos
del barrio. Visitaréis el centro de mayores, donde tendréis la
oportunidad de presentaros y charlar para entablar una relacion.

l

%‘ Después de la visita, seria bueno invitar a los ancianos a visitar tu
centro. Cuando lleguen, tendras preparados unos cuestionarios para
entrevistarles y conocer los habitos de los jovenes de su época y en
gué se diferencian de los tuyos.

Otra idea es realizar talleres durante la visita, como talleres de musica,
pintura, lectura y nuevas tecnologias.



Unidad 3

Redes sociales con
responsabilidad social

Hacer un buen uso de las redes sociales y promover la responsabilidad
social es un factor clave para aportar algo positivo a nuestro mundo.
Las redes sociales son herramientas que nos permiten conectar con la
gente, a través de mensajes y proponer ideas o crear acciones para
mejorar nuestro entorno.

En esta actividad, tendras que investigar anuncios publicitarios para
analizar la responsabilidad social corporativa de las empresas. Con
esta investigacion, analizaras como las empresas se centran en
impactar positivamente en la sociedad, el medio ambiente y el
bienestar de sus clientes y empleados. También conoceras los
beneficios de la responsabilidad social corporativa y te preguntaras por
gué algunas empresas no tienen esta responsabilidad.

ANUNCIO CODIGO QR (ESCANEAME)

Nike Dream Crazier

Dove. Fat Pandora

Orange. Grooming

Always. Like a girl




Unidad 3

Redes sociales con
responsabilidad social

Tras analizar los anuncios, abriremos un debate que te ayudara a
reflexionar sobre las siguientes cuestiones:

- ¢, Son conscientes algunas empresas de su papel como agentes
activos y de su responsabilidad social?

- ¢, Son conscientes los consumidores de la falta de ética empresarial
de algunas empresas?

- ¢ Existen estereotipos sexistas y roles que la publicidad asigna a
hombres y mujeres?

- ¢ Influyen y condicionan los medios de comunicacion a las personas,
fomentando a veces estereotipos y roles negativos?




Unidad 3

Comprueba tu comprension

La educacion de la responsabilidad es de gran importancia en la
sociedad. En este sentido, debemos guiarnos en la autorreflexion y
autocritica sobre los aspectos mas relevantes que has encontrado
durante el proceso y desarrollo de la unidad, respondiendo a preguntas
como:

¢,Han cambiado en algo mis habitos en las redes sociales?

¢, Soy mas responsable en el uso que hago de mis redes sociales?

¢, Coémo he contribuido con mis acciones responsables a la sociedad?
¢, Qué beneficios he obtenido? ¢ Qué beneficios han obtenido los
demas?

- Ser mas responsable socialmente puede ayudar a mi felicidad y a la
de los demas?

Ser responsable beneficia la convivencia social, ya que este valor es la
concrecién de la disciplina, la colaboracioén, el deber y el respeto hacia
uno mismo y hacia los demas.

Podemos generar un debate final en el que los alumnos opinen sobre
las respuestas de sus comparfieros



Unidad 3

Informacion adicional

Video sobre responsabilidad personal.

Responsabilidad social personal para un mundo
mejor - Ejemplos de historias.




ADAPTABILIDAD

Resumen del mdédulo

La adaptabilidad es esencial porque permite resolver problemas y
superar retos. Es la capacidad de cambiar de accion, direccion o
perspectiva para adaptarse a condiciones o entornos diferentes.
Implica navegar conscientemente, en lugar de dejarse llevar por las
circunstancias cambiantes. En otras palabras, incluye la capacidad de
evaluar una situacion en evolucion desde multiples perspectivas, de
cambiar la forma de pensar y el punto de vista, y de elegir la mejor
respuesta. Como persona adaptable, puedes prosperar en medio del
caos. Asi que este cierre te permitira profundizar en los conocimientos
aprendidos, pensar en las dificultades que has tenido y reflexionar
sobre lo que has conseguido para concluir el médulo de adaptabilidad,
iy asi poder pasar al siguiente!

Sobre el autor

Angela, profesora del colegio Séneca, Espaiia
Fomentamos la diversidad en la educacion e intentamos
formarpersonas solidarias y respetuosas con el medio
ambiente, con alta capacidad critica, trabajoen equipo y
compromiso con.la innovacion. Estos son nuestros
valores esenciales. Esperamos con ilusion el impacto
global en nuestro colegio en diferentes etapas con
nuestra participacion en proyectos europeos.

- Co-funded by
HAPPINESS 5 the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Modulo 2

AUTOCONOCIMIENTO

¢ En qué medida diria que se conoce a si mismo?

En absoluto

No puedo responder a esta pregunta

Muy, muy bien

Este mddulo te ayuda a encontrar una mejor conexion contigo mismo y a comprender tus
acciones, pensamientos o emociones en diferentes situaciones.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS 5

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Invitacion al moédulo

jHola!
¢ Estas preparado para subir con nosotros a esta montafia rusa de la
autoconciencia?
Este modulo esta dedicado al concepto de autoconciencia, que
representa la capacidad de centrarte en ti mismo y en cOmo tus propias
acciones, pensamientos o emociones se alinean o no con tus normas
internas.
Con demasiada frecuencia, las personas no son conscientes de si
mismas, especialmente cuando se ven atrapadas en un ciclo de
peleas, depresion, ansiedad, problemas de pareja, derrotas o incluso
en la vida cotidiana. Afortunadamente, puedes ser mas consciente de
tus problemas, y es esencial prestar especial atencion a los cuatro
elementos siguientes: sentimientos, pensamientos, emociones y
patrones.
Es esencial desarrollar la competencia de autoconciencia. Por eso, en
este modulo
e aprenderas a evaluarte objetivamente, a gestionar tus emociones,
a alinear tu comportamiento con tus valores y a comprender cOmo
te perciben los demas.
o Te familiarizaras con la autoconciencia interna y la autoconciencia
externa.
e Seras capaz de responder a las preguntas "¢ Quién soy?".
e Ser capaz de utilizar diferentes métodos de autorreflexion.
o Saber mantener un momento a momento.
e Ser capaz de identificar los puntos fuertes personales y las areas
de mejora.

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Unit 1

Peel the onion

Keywords for you:
Would you say you know yourself? Internal and external self-

awareness
Can you follow your gut?

Do you know what you want?
Do you know how you will react to certain situations and why?
You usually speak to yourself in a positive way, don’t you?

Don’t worry if you haven’'t answered these questions with yes; also adults
do not answer all of them with “yes.” Self-awareness is a lifelong learning
or discovering process that develops throughout your life.

Self-awareness is the ability to monitor our inner world. Still, others
describe it as the difference between how we see ourselves and how
others see us.

Research suggests that when we see ourselves clearly, we are more
confident and more creative. We make sounder decisions, build stronger
relationships, and communicate more effectively. We're less likely to lie,
cheat, and steal. We are better students who use more opportunities.

There are two types of self-awareness, internal and external.
1.Internal represents how we see our own values, passions,
aspirations, fit with our environment, reactions (including thoughts,
feelings, behaviors, strengths, and weaknesses), and impact on
others.
2.External self-awareness means understanding how other people view
us. Research shows that people who know how others see them are
more skilled at showing empathy and taking others’ perspectives.
Source: What Self-Awaress Really Is (and How to Cultivate It).


https://hbr.org/2015/03/research-were-not-very-self-aware-especially-at-work
https://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/jscp.23.4.475.40307
https://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/jscp.23.4.475.40307
https://www.jstor.org/stable/20152338?seq=1#page_scan_tab_contents
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/02683940310484008/full/html
https://www.emeraldinsight.com/doi/abs/10.1108/EJTD-04-2015-0031?journalCode=ejtd
https://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/jscp.23.4.475.40307
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9109286
https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1464-0597.1991.tb01002.x
https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/j.1464-0597.1991.tb01002.x

Unidad 1

Pelar la cebolla

Palabras clave para ti:

Autoconciencia interna y

D i mismo?
¢ Diria que te conoces a ti mismo?~ externa

¢, Sabe seguir tu instinto?

¢, Sabe lo que quieres?

¢, Sabes coOmo reaccionaras ante determinadas situaciones y por que?

Sueles hablarte a ti mismo de forma positiva, ¢ verdad?

No te preocupes si no has respondido a estas preguntas con un "si";

tampoco los adultos responden a todas con un "si". La autoconciencia

es un proceso de aprendizaje o descubrimiento permanente que se

desarrolla a lo largo de la vida.

La autoconciencia es la capacidad de controlar nuestro mundo interior.

Otros la describen como la diferencia entre cdmo nos vemos a

NOsotros mismos y cOmo nos ven los demas. Las investigaciones

sugieren que cuando nos vemos a nosotros mismos con claridad,

tenemos mas confianza y somos mas creativos. Tomamos decisiones

mas acertadas, establecemos relaciones mas solidas y nos

comunicamos con mas eficacia. Somos menos propensos a mentir,

engafar y robar. Somos mejores estudiantes y aprovechamos mas las

oportunidades.

Hay dos tipos de autoconciencia: interna y externa.

1.La interna representa cOmo vemos nuestros propios valores,
pasiones, aspiraciones, encaje con nuestro entorno, reacciones
(incluidos pensamientos, sentimientos, comportamientos, puntos
fuertes y débiles) e impacto en los demas.
2.La autoconciencia externa significa comprender cOmo nos ven los

demads. Las investigaciones demuestran que las personas que
saben como les ven los demas son mas habiles a la hora de
mostrar empatia y adoptar las perspectivas de los demas.

Fuente: Qué es realmente la autoconciencia (y como cultivarla).



Unidad 1

Pelar la cebolla

La cebolla nos hace llorar a veces, pero la pelamos de todos
modos. Asi que pelemos también nuestra cebolla personal y
profundicemos en ella. A veces es duro hacerlo, pero al final
merece tanto la pena cuando nos volvemos mas conscientes de
Nosotros mismos, mas seguros de nosotros mismos y mas
relacionados con nuestro mundo interior.

Aunque todos los ejercicios son adaptables y sin limites de edad,
las actividades serian mas beneficiosas para jovenes de entre 15y
17 anos. Para ellos s6lo se necesitan hojas en blanco y lapices.




Unidad 1

e Mis valores
esenciales

Este ejercicio consta de dos partes. Al principio, analizaras tus
valores. Tus valores son las cosas que consideras importantes en
tu forma de vivir y trabajar. Determinan (deberian determinar) tus
prioridades y, en el fondo, son probablemente las medidas que
utilizas para saber si tu vida esta resultando como tu quieres.

Parte 1:

Coge una lista de papeles y lee los valores que enumeramos a
continuacion. Elige los mas importantes para ti, los centrales, y
utiliza la estructura del cuadro para representarlos.

Puedes ayudarte leyendo cada linea y eligiendo lo mas importante
de cada linea para ti. Al final, tomaras una decision final a partir de
estos 17 valores y haras un cuadro con tus 7 valores
fundamentales.

. Trabajo en Esto también

Aventura Amabilidad J )
equipo pasara
Comunicacion Aprendizaje Excelencia Cambio

Innovacion Empleo Calidad Entusiamo

. Desarrollo L
Belleza Atencion Positividad
personal




Compromiso Sabiduria Respeto Alegria/Juego
Trabajar duro
Perdon Fé y de forma Amor
inteligente
Transparenci
a Encargar Avance Diversidad
: : Responsabilid
Generosidad Integridad Humandad P ad
Conexion Creatividad Exito Respecto
Familia Libertad Seguridad Lealtad
: L Fortaleza :
Abundancia Espiritualidad Rigueza
Excelencia Contribucion Poder Cooperacion
Amistad Orgullo Salud Equilibrio
Casa Divertido Corage Conocimiento
Liderazgo Humor Carisma Compasion
Paciencia Cambio Prosperidad Gratitud
Dinero Fama Justicia Autorespeto




Unidad 1

Imagen de mis valores
esenciales

Parte 2:
Haz un dibujo con tus 7 valores fundamentales.

CORE VALUES

OO0
5O




Unidad 1

¢, Quién eres?

Coge un papel y escribe las 10 palabras clave que mas te
describen. A continuacion, busca una pareja en el aula y
realizaréis una actividad muy facil, pero muy poderosa. Cada uno
de vosotros os haréis alternativamente una sencilla pregunta entre
20 y 30 veces: "¢ Quién eres?" y seqguireis preguntando mientras el
otro tenga las respuestas y escribiréis todas las respuestas a
vuestro compafiero. Luego cambiais de lado y vuestro compafiero
0S pregunta lo mismo.

El objetivo de la actividad es ayudaros a descubrir todas las
identidades y roles que cada uno de nosotros porta, pero ¢ queda
algo mas cuando nos alejamos de todos los roles? ¢Quién es la
persona real que hay detras de todos esos papeles? ¢ Quién es tu
verdadero yo?

Ejemplo:

Persona A: ¢Quién eres?
Persona B: Soy Betty.
Persona B: ¢ Quién eres t0?
Persona A: Soy Laura.
Persona A: ¢Quién eres tu?
Persona B: Soy estudiante.
Persona B: ¢ Quién eres tu?
Persona A: Soy una hija.
Etc.

Si gueda tiempo también podéis compartir como veis al otro si se
olvidan de todos los roles que no han mencionado.



Unidad 1

Comprueba tu comprension

Tomate 5 minutos para reflexionar sobre estas preguntas.
Reflexiona en circulo con el resto de tus compaferos o en
pequefos grupos o parejas. Durante estas sesiones, intentaras ver
cuales son los momentos "aja" que has tenido después del
ejercicio, cuales son los resultados. Tambiéen discutiras lo que has
aprendido y donde puedes utilizar estas habilidades en tu vida
diaria.

PREGUNTAS PARA LA REFLEXION:

» ¢Has descubierto valores importantes en tu vida? ¢ Cémo fue
para ti el proceso de descubrir valores?

e ¢Qué utilizaste como determinantes o pilares de tu identidad?

« ¢ Te has encontrado alguna vez con algun estereotipo o
discriminacion por alguna parte de tu identidad? ¢ Cual? ¢Qué
opinas de quienes se comportan de forma inadecuada con
alguien por alguna caracteristica suya?

e ¢Qué partes de tu identidad te gustan mas?



Unidad 1

Informacion adicional

Video: COmo conocerse a si mismo

Articulo: Como encontrarte a ti mismo: 11
maneras de descubrir tu verdadera identidad

Dato curioso: aunque la mayoria de la gente cree que es
consciente de si misma, sélo entre el 10 y el 15% de las
personas estudiadas cumplen realmente los criterios. Asi que
ya tienes una razén mas para profundizar y ser mas
consciente de ti mismo.



Unidad 2

Encuentra tu ikigai

Palabras clave para ti:

|kigai, proposito, puntos
fuertes personales y areas de
mejora

¢, Ha oido hablar alguna vez del ikigai? Japon es el segundo pais
del mundo con mayor esperanza de vida: las mujeres viviran
88,09 anos y los hombres 81,91 afos. Aungue es cierto que la
dieta desempenfa un papel, muchos japoneses creen que el ikigai
tiene mucho que ver con su longevidad y con llevar una vida feliz.
Por eso, queremos que vivas una vida larga y feliz.

Ikigai es una filosofia japonesa que te ayuda a encontrar el
verdadero proposito de tu vida, tu "razon de ser". Iki" en japoneés
significa "vida", y "gai" describe el valor o la valia. Tu ikigai es el
proposito de tu vida o tu felicidad. Es lo que te da alegria y te
inspira a levantarte de la cama cada dia.

El ikigai puede ayudarte a:
 Disenar tu estilo de vida laboral ideal.
« Crear fuertes vinculos sociales.
« Crear un equilibrio saludable entre trabajo y vida privada.
e Perseguir tus suenos.

¢, Por qué estas aqui? ¢ Cudl es tu propoésito? Encuentra tu ikigai,
pero ten en cuenta que el ikigai no es sélido, puede cambiar con
los anos.



Cuando conoces tu ikigai y comprendes su significado, estas
alineado con el trabajo que has anhelado hacer y con el trabajo
gue el mundo necesita que hagas.

YU FRE
00D fil

AT YO0 N B
mw



Unidad 2

Mi ikigai

Piensa en ello y escribe en un papel:

Lo que te gusta. Su ikigai debe ser algo
que te gusta hacer ...

(lo haces una y otra vez, cuando lo
haces, nunca estas a bordo y te olvidas
de todo lo que te rodea ...)

En qué eres bueno. Otra cosa que puede
ayudarte a acercarte a encontrar tu ikigai
es averiguar en qué eres, o te gustaria
ser, bueno ...

(qué habilidades tienes, qué haces mejor
que los demas, sobre qué se dirige la
gente a ti, en qué eres bueno y quieres
ser aiin mejor ...)

Por lo que te pueden pagar o
recompensar ...

(por qué trabajo te pagaban hasta ahora,
por lo que te gustaria que te pagaran, por
lo que te podrian pagar, qué harias si no
has estado trabajando/no has tenido
trabajo...).

Lo que el mundo necesita ...

(qué puedes hacer para que la gente a tu
alrededor sea feliz, qué necesita tu
comunidad local, qué retos a tu
alrededor eres capaz de resolver, qué
tipo de cambios puedes aportar a la
gente que te rodea...).

Cuando termines tendras tu ikigai actual.



Unidad 2

Comprueba tu comprension

Tomate 5 minutos para reflexionar sobre estas preguntas.
Reflexiona en circulo con el resto de tus compaferos o en
pequefos grupos o parejas. Durante estas sesiones, intentaras ver
cuales son los momentos "aja" que has tenido después del
ejercicio, cuales son los resultados. Tambiéen discutiras lo que has
aprendido y donde puedes utilizar estas habilidades en tu vida
diaria.

PREGUNTAS PARA LA REFLEXION:

¢,Cuales crees que son tus puntos fuertes personales?
¢,Cuales son las areas de mejora?

¢, Como ha sido para ti el proceso de descubrir el ikigai?
¢,Hay algunos resultados nuevos que no esperabas?
¢,Crees que ya has encontrado tu ikigai? Puedes hacer ikigai
unay otra vez. Nunca se acaba :).



Unidad 2

Informacion adicional

Video 1: Breve presentacion del proceso lkigali

Video 2: Charla TEDx de Emily Bidle sobre El
secreto de una vida con propaosito

SCAN ME




Unidad 3

Permanece en el
momento presente

Palabras clave para ti:

momento presente,calma,
meditacion, respiracion
¢,Con qué frecuencia te encuentras en un momento presente?
¢ Estando realmente AQUI y AHORA? ¢ Recuerdas como era
cuando eras nifno? ¢ Como te sentias? Como dijo Jean de La
Bruyeére: "Los nifios no tienen pasado ni futuro. Asi disfrutan del
presente, lo que rara vez nos ocurre a nosotros".

Definitivamente, deberiamos aprender de ti (de ellos) y pensar en
las quetes que figuran a continuacion todos los dias para
recordarnos lo que cuenta.

"Ayer es historia. Mafiana es un misterio. Hoy es un regalo. Por
eso se llama presente". - Alice Morse Earle

"El tiempo no es precioso en absoluto, porgque es una ilusion. Lo
gue percibes como precioso no es el tiempo, sino el tnico punto
gue esta fuera del tiempo: el Ahora. Eso si que es valioso. Cuanto
mas te concentras en el tiempo -pasado y futuro-, mas te pierdes
el Ahora, lo mas precioso que existe." - Eckhart Tolle

"Si sientes ansiedad o depresion, no estas en el presente. O estas
proyectando ansiosamente el futuro o estas deprimido y atascado
en el pasado. Lo Unico sobre lo que tienes control es el momento
presente; unos simples ejercicios de respiracion pueden hacer que
nos calmemos y estemos presentes al instante." - Tobe Hanson



“La capacidad de estar en el momento presente es un componente
fundamental del bienestar mental”. - Abraham Maslow

"La vida te da tiempo de sobra para hacer lo que quieras si te
mantienes en el momento presente”. - Deepak Chopra

Cuando practicas estar presente, estas creando buenos habitos para tu
bienestar futuro. También se ha comprobado que, con el tiempo, la
conciencia del momento presente disminuye el estrés y los cambios
bruscos de humor, porque se tiene mas control sobre los
pensamientos.

Centrarnos en el ahora nos permite darnos cuenta de sentimientos
como la preocupacion, el miedo, la ansiedad y la incertidumbre y
transformarlos en ver cada momento como una experiencia nueva. El
presente es una llegada continua de nuevos comienzos: aqui tenemos
el poder de soltar lo que no nos sirve y "renacer" en cualquier
momento. Puedes encarnar cualquier cosa que desees en cada nuevo
momento. El pasado y el futuro son conceptos en los que podemos
pensar, pero que no podemos experimentar. Para nosotros, los
humanos, todo lo que tenemos es el presente, y es todo lo que
realmente necesitamos. Somos mas felices en el momento presente.

El presente es nuestro estado natural. Aqui no estamos atados al
pasado ni a cosas que deseariamos que hubieran sido diferentes.
Tampoco tenemos ansiedades innecesarias sobre el futuro. Cuando
estamos realmente presentes, podemos dar la bienvenida a lo
desconocido. Nos alegramos de estar vivos, sabiendo que cada nuevo
momento es un regalo. Fluimos con la corriente de la vida, sean cuales
sean las sorpresas que nos depara. La llegada continua del ahora nos
permite volver a centrarnos, actuando desde la autenticidad y la
compasion, en lugar de la reactividad y la resistencia. Cuando nos
preocupamos por el pasado y el futuro, nos aislamos del presente.



Unidad 3

Permanecer en el
momento presente

Recuerda: Solo hay un momento importante: jahora! Es el
momento mas importante porque es el unico en el que tenemos

poder. Leon Tolstoi

Aunque todos los ejercicios son adaptables y sin limites de edad.




Unidad 3

Tu retrato fractal

Hoy dibujaras y utilizaras este tiempo para aprender a estar en el
momento. La creatividad esta en todos nosotros en diferentes
formas y versiones. Dibujaras tu retrato fractal. Necesitas un papel
y un lapiz.

Los dibujos fractales se hacen con los 0jos cerrados en una sola
linea sin pausas intermedias. Cada dibujo debe tener un punto
donde termina (puede ser un punto o un banco de lineas). Coge
papel y lapiz o lapiz de color, respira hondo, tdmate tu tiempo,
cierra los o0jos y haz tu autorretrato solo con una linea continua.
Este sera tu retrato desde tu intuicion. Al terminar, cogeréis lapices
de colores diferentes y colorearéis el retrato. Cada uno de
vosotros puede encontrar diferentes formas (como corazones,
animales, etc.) en su retrato. Debes pensar en lo que estos
simbolos intentan decirme, mostrarme. ¢ Qué esta pasando en mi?

Puedes utilizar esta técnica todos los dias por la mafiana antes de
empezar la jornada y ver como te sientes. Las formas redondas
representan el estado de animo tranquilo, las formas afiladas nos
muestran que estamos tensos y que algo esta pasando en
nosotros. Cualquiera deberia preguntarse ¢ qué?

No lo olvides: siempre con los ojos cerrados y en una sola Il’nea/.l



Fuente de la imagen: https://www.meavalens.si/metoda-fraktalne-
risbe/

"A veces necesitas sentarte solo en el suelo de una habitacién
silenciosa para poder escuchar tu propia voz y no dejar que se
ahogue en el ruido de los demas". - Charlotte Eriksso



Unidad 3

Comprueba tu comprension

Tomate 5 minutos para reflexionar sobre estas preguntas.
Reflexiona en circulo con el resto de tus compaferos o en
pequefos grupos o parejas. Durante estas sesiones, intentaras ver
cuales son los momentos "aja" que has tenido después del
ejercicio, cuales son los resultados. Tambiéen discutiras lo que has
aprendido y donde puedes utilizar estas habilidades en tu vida
diaria.

PREGUNTAS PARA LA REFLEXION:

¢, Como te sientes después de hacerlo y mirarlo?

¢,Has sido capaz de permanecer en el momento? ¢De estar

presente?

Si has encontrado alguna forma en el dibujo, ¢ qué crees que
te estan diciendo?

¢, Qué es el momento presente?

¢, Por qué crees que es importante ser capaz de permanecer
en el momento presente?



Unidad 3

Informacion adicional

Video 1: Como - Relajate dibujando fractales

Articulol; Como vivir el momento: Mas de 35
herramientas para estar mas presente

Articulo 2: Arteterapia
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Resumen del médulo

Como has podido ver, esperamos, la autoconciencia es la base de
todo. Es una de las partes mas importantes de la educacion vy el
autodesarrollo. Conocerme, saber quién soy, cuales son mis puntos
fuertes y cuales son las areas que puedo mejorar, por qué estoy aqui,
como me veo a mi mismo y como me ven los demas.

Ser consciente de como cualquier persona puede resolver sus
problemas, y prestar especial atencion a los cuatro elementos
principales: sentimientos, pensamientos, emociones y patrones.

Los métodos/ejercicios/escenarios que hemos preparado para ti son
una pequefa aproximacion al tema vy a las actividades que pueden
relacionarse con él. Queriamos compartir algunos enfoques nuevos,
algunos métodos nuevos que te resultaran interesantes, atractivos,
inspiradores y utiles.

Nos parece super Gtil que vosotros, estudiantes, podais tomaros el
tiempo suficiente en la escuela para pensar sobre estos puntos de
vista, a veces duros, pero importantes en el camino de vuestra vida.
Esperamos que hayais disfrutado de este viaje en montafia rusa con
NOsotros y que estéis dispuestos a probaros en los préximos temas
interesantes.

Acerca de la autora

Rada Drnovsek, Slovenia

Tengo mas de 15 afios de experiencia en el ambito de la
juventud, donde he pasado por todas las fases, desde
participante hasta coordinadora y gestora de proyectos.
Mi vision es inspirar a personas de todas las edades para
Su propio desarrollo y, en consecuencia, hacer del mundo
un lugar mejor.

Co-funded by
HAPPINESS 5 O the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS
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CONCIENCIA SOCIAL
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Invitacion al modulo
jHola lector!

Como parte del proceso de formaciéon de jévenes sanos, el
objetivo de este modulo es mejorar la conciencia social de los
alumnos. La capacidad de comprender y empatizar con los demas,
especialmente con los que proceden de entornos diferentes al
propio, se denomina conciencia social. Los resultados del
aprendizaje de este médulo son:

e Preocupacion por la familia, los amigos y la escuela, e
Inspiracion para contribuir a su bienestar.

« Capacidad para establecer relaciones positivas

« Resistencia a la presion del entorno -> resistencia a la presion
social negativa

« Enfrentarse a los estereotipos

e Mostrar liderazgo en los grupos

e Buscar u ofrecer apoyo y ayuda cuando se necesitan

Aprenderas a responder a las siguientes preguntas:

¢, Que provoca los sentimientos? ¢, Por qué son tan importantes las
ideas positivas? ¢, Qué factores influyen en cdmo se sienten las
emociones? ¢, Qué funcion cumplen las emociones?

¢, Qué son exactamente las buenas acciones? ¢ Tienen algun
significado las buenas acciones?

¢, Como de observador crees que eres? ¢ Como de observador
eres realmente?

¢,Con qué frecuencia nos ocupamos de la vida de los demas sin
fijarnos en la nuestra? ¢ A qué se debe?

Tener una buena conciencia social te ayudara a mejorar tu vida y

el entorno que te rodea. Co-funded by

the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Unidad 1

Palabras clave para ti:

Muro de vision positiva . "
Emociones positivas y.

negativas, Vision positiva,
|deas positivas, Empatia,
Motivacion, Autorregulacion,
Autoconciencia emocional

Las emociones positivas no tienen los mismos efectos en las
personas que las emociones negativas; no les hacen actuar de
forma irracional ni les hacen expresarlo de forma violenta.

El deseo de actuar de forma precipitada o algo similar se
denomina en psicologia tendencia a la accion.

La mayoria de los acontecimientos provocados por las emociones
tienen una naturaleza negativa, y tienden a vincular las emociones
a tendencias de accion especificas.




Unidad 1

Muro de vision positiva

Se trata de una actividad comudn en la que creas tu propio cartel o
muro de ideas positivas para un futuro mejor.

El objetivo es que participes activamente y prepares tus propias
ideas y las coloques en un muro comun de ideas. Se supone que
tl y tus compafieros debéis comunicaros y colaborar de forma
solidaria. Te asignaremos un papel A4 y todo el material escolar
gue puedas necesitar para este ejercicio (boligrafos, lapices de
colores, etc.).

&

Ideas para la accion:

Crea tu propio tablon de visiones positivas y comparte tus
esperanzas de un manana mejor.

Busca una pared vacia en el colegio, en el patio o en un lugar
publico -0 si no encuentras ninguna, coloca una pizarra grande- jy
Usala como inspiracion!

Prepara una mesa con naipes y boligrafos para todos.



Unidad 1

Muro de vision positiva

"Escribe tu vision de un futuro mejor" o "¢, Qué vas a hacer hoy
para hacer del mundo un lugar mejor?".

Todos deben rellenar sus notas y colgarlas en la pared para
mostrar como los pequefios actos de bondad pueden sumar
grandes cosas.

Como dijo el sabio narrador griego Esopo: "Ningun acto de
bondad, por pequefio que sea, se desperdicia jamas".




Unidad 1

Muro de vision positiva

Podéis crear carteles, videos de motivacion/inspiracion sobre
vuestras ideas para un futuro mejor.

Podéis debatir entre vosotros cuéales son las mejores ideas para
una vision positiva del futuro.

Link: https://www.good-deeds-day.org/getideas/positive-vision-wall



https://www.good-deeds-day.org/getideas/positive-vision-wall

Unidad 1

Comprueba tu comprension

El trabajo de Daniel Goleman sustenta la teoria del aprendizaje
socioemocional, que basa el concepto de inteligencia social y
emocional (Inteligencia Emocional) en una serie de componentes
clave de la conciencia social, entre los que se incluyen:

Autoconciencia emocional: Comprender lo que uno siente y
apreciar como los diferentes estados de animo pueden afectar a
guienes nos rodean es la habilidad de la autoconciencia
emocional.

La autorregulacion es el arte de controlar la propia respuesta
emocional: anticiparse a los resultados para evitar ser
emocionalmente reactivo en situaciones personales y sociales.

La motivacion implica comprender como utilizar los factores
emocionales para aprender y alcanzar objetivos personales.

La empatia es la capacidad de comprender las emociones y
circunstancias de los demas.



~ goad
Unidad 2 deeds

Hacer el bien

Palabras clave para ti:

Buenas acciones, Cambio
positivo, Cambio de vida

Podemos cambiar por completo el mundo que nos rodea haciendo
la méas sencilla y obvia de las buenas acciones, haciéndolo mucho
mas bello y feliz.

Una preocupacion comun entre muchos jovenes es que no creeis
tener suficiente poder o fuerza para lograr un cambio positivo en la
sociedad. Con este taller esperamos demostrarles que, por
pequefio que parezca un esfuerzo, su impacto puede cambiarles
la vida.




Unidad 2

Hacer el bien

¢, Qué son exactamente las buenas acciones?
¢, Tienen algun significado las buenas acciones?

Es algo hecho, realizado o completado, un acto sin beneficio
personal. Realizar una buena acciéon cada dia es una hazafia o
logro, hazana, acto valiente.

Realizar una buena accion es un acto o gesto, especialmente uno
gue demuestra las intenciones, el caracter o algo similar de una
persona: Sus acciones son evidentes.



Unidad 2

Hacer el bien

Como parte de este ejercicio queremos que vosotros (los alumnos)
nos digais qué creéis que os puede estar dificultando crear un
cambio positivo y si creéis que podéis hacer algo a vuestra edad.

Los que den las respuestas mas positivas se pondran después en
grupos separados para motivar al resto de su equipo. 10 minutos

« Os dividiréis en varios grupos.

e Os asignaremos un papel A4 y todo el material escolar
necesario para este ejercicio (boligrafos, lapices de colores,
etc.).

e A continuacion, queremos que prepareéis una presentacion
sobre los métodos que creéis que ayudaran a conseguir el
mayor impacto. 15 minutos

e Después de cada presentacion tendréis un breve debate. 30
minutos

Al final del ejercicio, tu y tus amigos/comparfieros reflexionaréis y
daréis vuestra opinion sobre lo que habéis aprendido durante el
taller.

A continuacion, se te pedira que nos digas si crees 0 no que
puedes hacer un cambio mayor que antes.



Unidad 2

Hacer el bien

Después rodaremos un video en el que se muestra un ejemplo de
gran impacto con un esfuerzo aparentemente pequefio a primera
vista.

https://www.youtube.com/watch?
v=YUdOoTLv3kA&ab channel=petsonlineuae.com

B .llrl ) 015/306

Cuando termine el video, reflexionaremos y te haremos ciertas
preguntas sobre tus valiosos puntos de vista.


https://www.youtube.com/watch?v=YUdOoTLv3kA&ab_channel=petsonlineuae.com

Unidad 2

Hacer el bien

Mas ideas para hacer el bien
e Plantar un arbol




Unidad 2

Informacion adicional

https://www.iave.org/good-deeds-day/

El Dia de las Buenas Acciones es una tradicion anual de hacer
el bien, en la que cientos de miles de personas de todo el mundo
deciden ofrecerse como voluntarios y ayudar a los demas cada
dia, poniendo en practica la sencilla idea de que cada persona
puede hacer algo bueno, ya sea grande o pequeio, para mejorar
la vida de los demas y cambiar positivamente el mundo.

El 29 de marzo se celebrara el dia mundial de hacer el bien y la
causa busca personas que defiendan estos principios para que se
unan a ella.

Y \ | el P & 1

Todos queremos hacer lo correcto. Ya sea por nosotros
mismos 0 por nuestros seres queridos, por el planeta o por la
sociedad en su conjunto. Con buenas acciones, por grandes
0 pequeias que sean, conseguimos un impacto positivo y
nos sentimos bien al mismo tiempo.

A
oy



Unidad 3

¢ Hasta qué punto eres consciente?

Palabras clave para ti:

Autoevaluacion, Autocontrol,
Autoconciencia, Observador

Por lo general, en la vida vamos ocupandonos de nuestros propios
asuntos y por eso tendemos a perdernos muchas cosas
importantes a nuestro alrededor. Este ejercicio sera una forma
divertida de mostrar como, al centrarnos solo en un detalle
concreto, podemos perdernos toda la historia. Al ver la historia
completa, podemos comprender mucho mejor el mundo y las
personas que nos rodean.

Ser observador, tener perspectiva, prestar realmente atencion a
las cosas que nos rodean, conocer los puntos fuertes y débiles de
los demas se demuestra formulando esta pregunta y reflexionando
sobre ella.

¢,Con qué frecuencia realizas este tipo de reflexion?

¢, Por qué? Porque tener un buen sentido de lo que te rodea es una
habilidad que, como un musculo, requiere ejercicio regular para
mantenerse fuerte y flexible.



Unidad 3

¢, Hasta qué punto eres consciente?

Al principio se les plantearan dos preguntas para que reflexionen:
¢, Te crees muy observador?
¢, En qué medida eres realmente observador?

Ideas de accion:

A continuacion le mostraremos algunos videos cortos. Estos
videos tendran un objetivo basico al principio, como (contar el
ndamero de refrescos, cuantas personas llevan camisetas rosas,
etc.), mientras ocurren algunas locuras de fondo.

Cuando termine cada video, preguntaremos para ver quién se ha
dado cuenta de qué y después volveremos a reproducir el video,
en cuyo caso 0s sorprendera ver lo que algunos de vosotros 0s
habéis perdido en el fondo.
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Unidad 3

¢,Hasta qué punto eres consciente?

Ejemplos de videos:
¢(Eres consciente? - Test de Conciencia

Situacional - #1

¢Hasta qué punto eres consciente? - Test
de Conciencia Situacional - #2

¢ Eres consciente? - Test de conocimiento
de la situacién - n° 3




Unidad 3

¢ Hasta qué punto eres consciente?

Utiliza el debate como herramienta para discutir como a veces
sSomos conscientes de acontecimientos y cosas que no son
Importantes mientras que los importantes nos pasan
desapercibidos.

¢,Con qué frecuencia hablamos de los problemas y asuntos de
otras personas que no nos conciernen, mientras que nNo Nos
ocupamos de los nuestros?

¢,Cuantas veces nos ocupamos de la vida de los demas y no nos
damos cuenta de la nuestra? ¢ A qué se debe esto?




Unidad 3

¢ Hasta qué punto eres consciente?

Podemos reflexionar sobre si estamos pensando, sintiendo y
comportandonos como "deberiamos" cuando nos autoevaluamos.
¢, Se estan cumpliendo nuestras normas y valores, o se trata de
algo menos importante?

Esto se conoce como comparacion con nuestras normas de
correccion. Todos los dias utilizamos estas normas para evaluar la
correccion de nuestros pensamientos, comportamientos y
conciencia.

El uso de estos métodos nos ensefa a ser conscientes y a
autocontrolarnos a medida que evaluamos y determinamos si
estamos tomando las mejores decisiones en determinados
escenarios.



CONCIENCIA SOCIAL

Resumen del moédulo

Los alumnos con conciencia social son mas propensos a participar
en actividades escolares y a comunicarse con sus comparieros.
Hay que tener conciencia social para conocer y comprender la
sociedad. Las habilidades de conciencia social ayudaran a los
alumnos a comprender cOmo comunicarse y cooperar con los
demas a largo plazo.

Aunque la conciencia social de un alumno se desarrolla a lo largo
de sus afnos escolares.

Los escenarios que se presentan a continuacion se pondran en
practica con sus comparieros de clase. Los siguientes escenarios
son los que algunos de vosotros representareéis voluntariamente.
Os veréis envueltos en escenarios reales dificiles, inusuales,
desafiantes o divisivos.

Sobre el autor

Velid Tinjak, Bosnia and Herzegovina

Como gestor de proyectos, tengo afos de experiencia
trabajando en‘proyectos Erasmus KA2. He perfeccionado
mis.aptitudes en marketing, gestion y habilidades sociales, lo
gue'me ayuda a gestionar proyectos. Estoy acostumbrado a
trabajar.con personas de distintas procedencias-y creo
firmemente que la mejor manera de‘obtener resultados es
una buena comunicacion y cooperacion en el equipo:

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Modulo 4
AUTOCONTROL EMOCIONAL Y
ACTITUD POSITIVA

El trabajo habil sobre uno mismo es un don inestimable. Invierte en ello
tu tiempo y tu.energia, y las experiencias positivas.te permitiran ver
todo lo que antes. te resultaba inalcanzable. Vive auténticamente en
armonia contigo mismo y con-los-demas.-Obsérvate, marcate objetivos
de accion y‘experiencia.

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Invitacion al moédulo

Estimados estudiantes, Y‘

El objetivo de este médulo es ayudarte a gestionar con éxito el
comportamiento y las emociones. Te apoyara en la aceptacion de tus
sentimientos y provoque vivir/actuar auténticamente en sociedad.

¢ Qué aprenderas exactamente?

o Como reconocer los sentimientos antes de actuar impulsivamente.

« COmo poner en practica formas saludables de afrontar el estrés.

« COmo organizarte para planificar y completar con éxito las tareas
en casa, en la escuela o en el trabajo.

e COmo estimular el cerebro para un trabajo mas eficaz.

« CoOmo influyen la autoestima y la confianza en uno mismo en la
motivacion, el éxito y la salud mental.

o Como el pensamiento creativo y flexible favorece tu capacidad para
cambiar de perspectiva o de atencion en respuesta a un cambio de
reglas, o a situaciones nuevas o inesperadas.

o COmo el optimismo puede ayudarte a construir una actitud mental
fuerte y también apoyar las habilidades de afrontamiento, una
mejor salud fisica y una mayor persistencia cuando se persiguen
objetivos.

Este modulo es una leccion que se basa en tres unidades:

1. Respira hondo, que incluye el control de los impulsos y la gestion
del estrés.

2. Yo, yo mismo y yo: incluye habilidades ejecutivas y confianza en
uno mismo.

3. Bien por ti, que incluye optimismo, autoestima, confianza en uno
mismo y pensamiento flexible.

¢, Tiene curiosidad por saber qué significa esto en la practica?
Dedicar tiempo a explorar las siguientes unidades te permitira
descubrir cosas que te ayudaran a funcionar mejor contigo y con los

demas. Y recuerda que "El viaje de mil millas empieza con un paso".
Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Unidad 1

¢,Qué es la gestion del estrés
y el autocontrol? Palabras clave para ti

Inteligencia emocional,
control de los impulsos,
gestion del estrés

Gracias a que la naturaleza nos ha dotado de emociones, somos
capaces de sentir estados agradables y desagradables. Somos
capaces de determinar si algo nos agrada o supera nuestros limites. Si
sentimos emociones agradables, es mucho mas probable que lo que
ocurre a nuestro alrededor esté en consonancia con nuestras
expectativas y objetivos. Entonces, ¢ qué ocurre si nuestro cuerpo
reacciona a los estimulos externos de forma intensa, no nos permite
funcionar y nos sentimos mal? Lo mas probable es que alguien o algo
haya traspasado nuestro limite.

¢, Qué podemos hacer para evitar un estallido de emociones
desagradables en una situacion asi? ¢ Como puedo ponerme en un
estado de equilibrio y controlar la situacion para que sea segura para
mi y para mis seres queridos?

¢, Qué crees que hay detras de las palabras gestion del estrés y control
de los impulsos? En este mddulo exploraremos juntos la respuesta a
esta pregunta.

El autocontrol es una habilidad que te permite tener mas control sobre
tus reacciones emocionales. Ayuda a regular los propios estados y
contribuye a evitar los indeseables. Los estudios demuestran que a las
personas con un elevado autocontrol les resulta mas facil planificar,
alcanzar objetivos y mantener la salud.

La gestion del estrés mejora la propia competencia para responder a
las situaciones estresantes, reconocer los estimulos desagradables y
mejorar la organizacion consciente de las salidas a las situaciones
estresantes.



Unidad 1
Respira hondo E ﬁ % E

El trabajo de comprender los propios estados debe empezar por
pensar en ellos:
e ¢Qué/quién soy?
e ¢Qué puedo decir de mi mismo?
e ¢SO0y paciente conmigo mismo?
e ¢Soy capaz de esperar mi turno?
e ¢En qué situaciones siento que las emociones bullen en mi
interior?
e ¢Hay alguien/algo capaz de detenerme, en una situacion de alta
tension?
Respira hondo. Escribe en un papel lo que te venga a la mente.



Unidad 1

Trabajar en el control de los
Impulsos
El experimento del malvavisco

El control de los impulsos es la capacidad de anticipar las
consecuencias, planificar las acciones, aplazar la gratificacion y, en
consecuencia, fijar objetivos. La autoconciencia nos lleva a
comprender mejor lo que ocurre en nuestro interior. Vea el experimento
y piense en lo que podria haber ocurrido en la vida de los participantes
en la tarea e intente responder a la pregunta como

¢ Cuanto tiempo soy capaz de aguantar?

Observa el experimento y responde a las preguntas:

¢ ¢Qué emociones podian sentir los ninos?
e ¢Qué les motivé a hacerlo?
o ¢COMoO crees que te comportarias tu en esta situacion?

Rodea con un circulo la afirmacion adecuada
Me considero

(a) impaciente,

(b)algo impaciente,

(c)paciente,

(d)algo paciente,

(e)muy paciente.



Unidad 1

¢,Cuando me siento
estresado?

Otro paso para entendernos mejor a nosotros mismos es observar las
situaciones que nos desequilibran. Intenta describir en una hoja de
trabajo las situaciones y estados en los que te sientes estresado.

O OO0 00

Guarda la lista en un lugar seguro. En una situacion en la que no estés
seguro de tu estado, puedes consultarla y ver si sentiste emociones
similares... Todos experimentamos estrés porque es biolégico y una
reaccion natural ante una situacion que supera nuestras capacidades.



Unidad 1 <

Visualizacion - la practica diaria
de la concentracion y la atencion
plena

La visualizacion es una técnica de relajacion cuya practica prolongada
ayuda a controlar las emociones y a calmar la respiracion. Intenta leer
en el texto e imaginar algo que te parezca tranquilizador.

Siéntate en un lugar comodo, asegurate de que el suelo es confortable y
el ambiente calido. Apaga los sonidos del teléfono y cubrete los ojos con
una venda. Cierra los ojos e intenta imaginar, por ejemplo, una cascada.
Trabaja despacio, mira como es desde arriba hasta abajo, fijate en lo
ancha que es, quiza puedas ver si es profunda. Siente su olor y la
temperatura del agua. Trata de describir cada detalle con la mayor
precision posible. Trata de imaginar los sonidos que se producen a su
alrededor y la suave llovizna que cae sobre tus mejillas. Imagina un
pajaro sobrevolando el acantilado, seguramente en busca de alimento.
La vegetacion alrededor de la cascada es muy exuberante. Vemos
arboles que se extienden, hojas de un verde intenso y flores que huelen
delicadamente.....

Tu historia puede durar mucho, mucho tiempo. Cuando termine, puedes
sacudirte las manos y estirar el cuerpo. ¢Como te sientes ahora?
Puedes desarrollar tu visualizacion cada vez que sientas que necesitas
un momento de descanso. Sentiras los mayores efectos practicandola
todos los dias.




Unidad 1

Comprueba tu comprension

¢ Como comprobar si los ejercicios propuestos estan dando los
resultados previstos?

1. Al principio de la semana, piensa en lo que podria ocurrir en el
colegio, en casa o con los amigos. Escribe tus predicciones sobre
como te comportaras en situaciones concretas.

2. Cada noche de la semana seleccionada, comprueba en la lista lo
gue ha ocurrido e intenta describir con la mayor precision posible como
has reaccionado ante situaciones positivas / negativas / nuevas /
intrigantes / embarazosas.

3. Al cabo de una semana, comprueba si puedes ver el cambio y
planifica nuevos pasos de accion.




Unidad 1

Informacion adicional

Video 1:Aqui encontrara sugerencias de
ejercicios respiratorios que influyen positivamente
en el estado de todo el cuerpo.

13K Video 2: Mas informacion sobre la
- autorregulacion


https://www.youtube.com/watch?v=6OLPL5p0fMg

Unidad 2

Mi yo y yo

Keywords for you:
Executive skills, self
confidence

Las habilidades del funcionamiento ejecutivo son la base
fundamental que permite tener éxito en el aula y fuera de ella. Son las
habilidades que nos ayudan a planificar, organizarnos, prestar atencion
a la informacién importante, utilizar estrategias para volver al buen
camino cuando nos desviamos de él, ser flexibles cuando las cosas no
salen como queremos y perseverar ante los retos.

Las habilidades del funcionamiento ejecutivo pueden ensefarse,
practicarse y reforzarse con el tiempo.

La autoconfianza es una forma de pensar sobre uno mismo, que una
persona muestra a través de sus acciones y de lo que dice de si
misma. En otras palabras, la autoconfianza es un estado en el que nos
sentimos bien con nosotros mismos, Nnos aceptamos y creemos en
nuestras capacidades.




Unidad 2

Mis competencias

Necesitamos habilidades ejecutivas para funcionar a diario. Ailade un
ejemplo de tu accion practica a cada icono y comprueba en cuantas
actividades estas trabajando y puedes aumentar. Cuando escribas tus
ejemplos, sé consciente y amable contigo mismo. Recuerda que el
éxito diario puede ser completar una tarea de matematicas o dominar
tu respiracion en una situacion estresante.
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Unidad 2

Mis competencias

Para poder utilizar y desarrollar la confianza en uno mismo, es util
saber lo que podemos y nos gusta hacer. CoOmo es contigo y completa
la tabla.

OUE PUEDO HACER ME GUSTA HACER «
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Unidad 2

Plan verde

¢ Sabias que?

e La contaminacién atmosférica es una de las principales causas de
muerte en el mundo?

o Para el afio 2040 no habra agua suficiente en el mundo para
saciar la sed de la poblacion mundial y mantener las soluciones
energeéticas actuales si seguimos haciendo lo que hacemos hoy?

e Se ha descubierto contaminacion por microplasticos en la nieve
proxima a la cima del Everest, la montafia mas alta del mundo?

e El cambio climatico supone una amenaza fundamental para los
lugares, las especies y los medios de vida de las personas?

Son muchos los peligros relacionados con la contaminacion
ambiental, pero cada uno de nosotros puede reducir sus efectos
NOCIVOS con nuestras acciones. Busca en Internet qué medidas
proambientales puedes tomar hoy mismo y elige 2-3 cosas para
empezar a hacer ya. ¢ Estas preparado? jInténtalo! Cada pequefio
paso es importante. Cada uno de nosotros es importante, y la suma
de las acciones de cada persona puede tener un efecto enorme.




Unidad 2

Tu vida esta en tus
manos

Ver el valor y la valia de uno mismo a pesar de lo que los demas
piensen de uno es importante para el bienestar general. Puede influir
en cOmo piensas, sientes y actuas contigo mismo y también en como
dejas que te traten los demas. Analiza como influye la autoestima en tu
enfoque de la vida: ¢eres un receptor pasivo o intentas crear
activamente tu camino vital en la medida de lo posible?

Responde mentalmente a las siguientes preguntas y luego mira el
video que aparece a continuacion.

e ¢A menudo retrasas o evitas cosas que tienes que hacer?

e ¢ Tomas medidas activas para alcanzar tus suefios?

e ¢Es muy duro consigo mismo?

e ¢Se esfuerza demasiado hasta que la tarea esta hecha a la
perfeccion?

o ¢Te sientes incomodo cuando alguien te elogia?

Piense si puede trabajar en algunas de las areas sugeridas para tener
mas éxito y ser mas feliz.
Te ayudaremos con el siguiente ejercicio.



@‘ﬁ

Unidad 2

Aprende de tus errores
—

¢, Qué sientes cuando cometes un error? ¢ Miedo, verglenza,
confusion, ira?

¢, Has pensado alguna vez que cada error es una leccion y una
oportunidad de desarrollo, y que tu forma de abordar los errores puede
ser beneficiosa o destructiva para ti?

También es importante comprender que podemos desarrollar nuestras
habilidades mediante el trabajo y el esfuerzo persistentes. Para lograr
el objetivo, probablemente habra varios lapsus y errores. Es bueno
verlos como motivos para crecer en lugar de abandonar. Recuerda
como tratabas los errores cuando estabas aprendiendo algo que
realmente te interesaba... con ingenuidad, ¢ verdad?

Echa un vistazo a la imagen y analiza dos enfoques diferentes.

S
ol m ite demi
"Los retos me ayudan a crecer". "E\ ira(lasopeasc\dad
"Me gusta probar cosas nuevas". '‘CUANDO ESTOY FRUSTRADO, ME RINDQO',
DE CRE,
oot TR, TALIDAD
y F
» @, WMEN 1y

% ‘- R . /x5 »
EL FRACASO ES UNA OPORTUNIDAD PARA ‘““E“ ‘Los comentanios y lns eriticas son perscnales.”

* PUEDO APRENDER A HACER LO QUE QVIERA".

"Puedo hacerlo o no
“Mi esfuerzo y mi actitud puedo”.
determinan mi capacidad"

wp se me da bien o no.’



Unidad 2

El poder del pensamiento

Piensa qué emociones te evocan las siguientes frasesy comote
afectan. ¢ Ves la diferencia?

Estoy muy gordo. Puedo hacerlo.

Me odio. Me gusto.

¢,Qué me pasa? Sera mejor la proxima vez.

iSoy tan estupida! Practicaré y me resultara mas facil.

Debes saber que los pensamientos determinan tus acciones. Uno de
los secretos para afrontar los retos y las emociones que vienen con
ellos es ser capaz de crear pensamientos que te apoyen. Tu critico
interior es el mayor obstaculo, pero tu voz interior no tiene por qué ser
destructiva. ¢ Qué puedes hacer?

1. Utiliza afirmaciones. Las afirmaciones positivas son afirmaciones
cortas y positivas que puedes repetirte a ti mismo con regularidad o
dejar tarjetas donde las veas con frecuencia. Deben ser positivas, en
tiempo presente y expresar algo que usted desea. Pruebe a decirse a
si mismo algo como "Estoy vivo y bien" o "jHoy va a ser un gran dia!".
Suena demasiado sencillo, ¢ verdad? Te sorprenderia lo efectiva que
puede ser esta practica para crear energia positiva.

2. Recuérdate a ti mismo que debes centrarte en las cosas
buenas, por pequenas que sean. Intenta colocar disparadores de
pensamientos en objetos que utilices a diario para recordarte las cosas
gue te hacen feliz. Los pequefios desencadenantes pueden

acumularse a lo largo del dia y marcar la diferencia. , ’



Unidad 2

Informacion adicional

Video 1: Mas informacién sobre las habilidades
de funcionamiento ejecutivo

Mas informacién sobre la autorregulacion

Si quieres entender mejor las diferencias entre la
mentalidad de crecimiento y la mentalidad fija
aprende mas en el breve video




Unidad 2

Comprueba tu comprension

Después de completar los ejercicios de esta unidad, comprueba si te
ha quedado claro:

e El planeta necesita tus acciones y tu rutina puede tener un buen
efecto sobre el medio ambiente. ¢ Sabes como puedes hacerlo?

e Algunas de tus acciones y habitos son un obstaculo para el éxito
en las relaciones o en la escuela/trabajo. ¢ Los has descubierto y
tienes una idea de como trabajar en ellos?

e Cada error es una oportunidad de desarrollo. Recuerda tu error
reciente y enumera lo que has aprendido al cometerlo.

e Tus pensamientos influyen en tus emociones y acciones. ¢ Has
empezado a trabajar tu voz interior?

Si aln no has encontrado todas las respuestas a las preguntas
planteadas, siempre puedes trabajar sobre ti mismo y buscar
respuestas en este texto y mas alla. Mucha suerte.




Unidad 3

Bien por ti

Palabras clave para ti:

Flexibilidad cognitiva,
optimismo

La flexibilidad cognitiva es la capacidad de saltar de un tema a otro
con facilidad y rapidez. Es probable que una persona con una gran
flexibilidad cognitiva sea capaz de aprender mas eficazmente,
encontrar soluciones creativas y crear cosas nuevas. Las
investigaciones demuestran que podemos desarrollar la flexibilidad
cognitiva realizando ejercicios que mejoren la capacidad de
empatizar, imaginar y pensar de forma creativa. Unos niveles
elevados de flexibilidad cognitiva pueden favorecer los procesos de
aprendizaje, la adaptacion a nuevas situaciones, la salida de
patrones y la adopcién de la perspectiva de los demas.

El optimismo es una forma de ver el mundo. Una persona que ve su
vida de forma optimista determina su comportamiento y lo dirige
hacia la consecucion de los objetivos previstos, que son los cimientos
de un sentimiento de satisfaccion. Motiva sus acciones con
conviccion y esperanza de éxito. El optimismo puede contarse entre
los recursos internos de una persona, lo que contribuye a que se
encuentre mas facilmente en situaciones problematicas, tenga una

mentalidad de crecimiento y vea los pequefios éxitos.




Unidad 3

Vibraciones positivas

Participa en una pequefa experiencia en la calle. Basandote en la
informacion de que la buena energia retorna, intenta idear 20 frases
positivas y cortas. Escribelas en tarjetas preparadas e intenta
repartirlas entre los desconocidos que te encuentres por la ciudad.
Ejemplo. Me alegro de verte. Eres importante.

Think it!
want it!
Get it

emember, you are
important!

g e e e e

Después de completar la tarea, evalle en una escala del 1 al 10:
1. ¢ Como de bien te sientes ahora?

2. En qué medida se siente estresado?

3. En qué medida has tenido que salir de tu zona de confort?

4. ¢ Te animas a intentar este experimento una vez mas”?



Unidad 3

Diferente no significa peor

Piensa en lo que eliges hacer cada dia y en como realizas
determinadas actividades cotidianas. Intenta escribir las respuestas en
los lugares adecuados. Elige un dia en el que te apetezca un reto e
intenta realizar estas actividades de una forma poco habitual o prueba
algo completamente nuevo. Si revuelves el té con la mano derecha,
hoy intenta hacerlo con la izquierda.

' *

* Where do vou spend your breaks at school?

What kind of drinking do vou do mosi often?
- L ]
L
-
" .

io - S The .7
Whodoyotspend tine tulthnerachooll Which hand do you use 1o use the phone?

- *
g Think about it and
= *
. apswer “-“: o Which hand do vou wrile with?
(uestions.
Whatl time do vou gel up? .
.

What do vou order the pizza with?

- Which leg do yvou kick the ball with?

Are vou ealing breakiast?

Whai do vou do before going to bed?

AW hich hand do vou use Lo stir vour tea/ collfee? -
’ Which way do vou go (o school?

A whai point in the day do vou listen o music?
- *

Al final de la semana, reflexiona sobre lo que has aprendido de ti
mismo. ¢, Como te sentiste al hacer esos cambios? ¢Qué nos aporta la
rutina y qué nos impide hacer?



Unidad 3

Tablero de suenos

Piensa como te imaginas dentro g
de 5, 10 6 20 afos. Prepara un
collage/poster donde pongas

fotos de
personas/lugares/objetos, etc. a
los que te gustaria ir. Recuerda.
Tu collfage puede incluir @ML
cualquier cosa que se te ocurra.

Acuérdate de anotar en una hoja aparte tus ideas sobre como, en
pequenos pasos, puedes acercarte a los objetivos de tus suefios. Asi
podras determinar si los objetivos que te has propuesto son realistas.



Unidad 3

Informacion adicional

e T
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Video 1:Aqui puedes probar a jugar a un juego
gue es una forma sencilla de practicar el
pensamiento flexible.

Video 2:Haz clic aqui para obtener mas
informacion sobre los mensajes autodirigidos.



Unidad 3

Comprueba tu comprension

Después de completar la tarea, evalle en una escala del 1 al 10:

¢, En qué medida se siente bien ahora?

¢ Hasta qué punto te sientes estresado?

¢, En qué medida has tenido que salir de tu zona de confort?
¢, Te animas a intentar este experimento una vez mas?

Al final de la semana, reflexiona sobre lo que has aprendido sobre fti
mismo. ¢ CoOmo te sentiste al hacer esos cambios? ¢Qué nos aporta la
rutina y qué nos impide hacer?

Recuerda anotar en una hoja aparte tus ideas sobre cémo, en
pequefios pasos, puedes acercarte a las metas de tus suefos.




Autocontrol emocional y perspectiva positiva

Resumen del modulo

¢ Como te sientes después de terminar de trabajar en este modulo?
¢Ha cambiado algo en tu vida cotidiana, en tu forma de leer y
reaccionar ante las emociones, y también en tu forma de afrontar los
retos y las dificultades?

Comprobémoslo a través de la reflexion | respuestas a las
siguientes preguntas:

e ¢ COmo te enfrentas a la lectura de tus emociones?

e ¢ COmo controlas tus emociones?

« ¢ Cuantas pautas de autorregulacion has probado en la practica?

e ¢Has encontrado tu propia manera de afrontar el estrés?

e ¢Has ganado mas confianza y comprension ante tus errores?

e ¢Recuerdas que los pensamientos causan emociones?

e ¢lIntentas hablarte a ti mismo en positivo a diario?

e ¢Es capaz de enfrentarse a su critico interior?

e ¢Encuentras lo positivo en ti mismo?

e ¢ Sabe encontrar lo positivo en las situaciones dificiles?

e ¢Suefia, planifica?

e ¢Has recibido orientacion sobre cOmo poner en practica tus

planes? /_

( ¢Qué piensas? )

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

SIMPLE SOLUTION TO
COMPLEX PROBLEMS

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568




Autocontrol emocional y perspectiva
positiva

Resumen del modulo

Aunque tus respuestas no sean del todo satisfactorias, cada pequefio
avance es una etapa importante en el desarrollo. Recuerda que todo
cambio importante requiere una serie de pequenos pasos, por lo que es
iImportante que hayas emprendido el camino correcto de desarrollo.

Te deseamos mucha suerte para que sigas descubriendo cuanto poder
tiene tu mente y cuanto puedes conseguir controlando tus emociones y
tus criticos internos. Tu vida esta en tus manos.

Sobre los autores

Marta Grzesko-Nyczka, Jézefinaslylatyla

Somos profesoras en la Universidad de Ciencias
Aplicadas Jan Amos Komenski de.Leszno y
preparamos a los estudiantes para el-trabajo
pedagogico en escuelas y otras instituciones
educativas, asistenciales y'terapéuticas.

En nuestro trabajo, prestamos especial atencién a la
construccion de un ambiente positivo, la cooperacion
en un grupo, el trabajo creativo y eficaz en el
desarrollo de conocimientos, habilidades y la
conciencia de las propias capacidades / potencial.

- Co-funded by
HAPPINESS 5 the European Union

ssssssss LuTion 1 Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Modulo 5

COMUNICACION

abras bajo ningln-concepto estas paginas si quieres
seguir.hablando con‘tus amigos y familiares como lo hacias
antes.

Empieza iente Modulo sélo si quieres explorar tus
talentos ocultos y tu increible potencial para trans

deseos y sueiios de la-mejor manera posible..
r A AN .

- Co-funded by
HAPPINESS the European Union

MPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Invitacion a participar en el modulo

« ¢Con qué frecuencia te critican?

« ¢ Con qué frecuencia te sientes incomprendido o sientes que
no te escuchan?

« ¢ Te has encontrado alguna vez en una situacion en la que
estas de un lado y sientes que los demas estan del otro?

e ¢Alguna vez has querido exponer tu punto de vista pero no
has sabido explicarte en ese momento y de forma adecuada?
Todos sabemos lo que pasa.

« ¢ Odias que te hagan demasiadas preguntas? @

Lo creas o0 no, todo el mundo se encuentra en un lugar asi en
algun momento, independientemente de la edad. Y no es muy
bueno. Y porgque lo sabemos y te sentimos, hemos creado este
modulo para compartir lo que sabemos sobre la comunicaciéon. En
este mdédulo aprenderas a hablar y a escuchar con eficacia.

Te vas a convertir en un atleta de la comunicacion pero sin tener

gue hacer flexiones. #

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Unidad 1

La historia de los Dos Vasos
Palabras clave:

verbal, no verbal, emisor,
receptor.

Desde que recibimos las fotos del
telescopio espacial James Webb, el
Espacio en si estd de moda. Ahora
disponemos de imagenes a todo
color y de alta resolucion, y hemos
podido ver de cerca como son las
galaxias, las estrellas, los planetas
y los satélites. O lo mas cerca
posible de una materia luminosa de
mil millones de afios de antigledad,
en cualquier caso.

¢No parece algo magico? ;Puedes creer que es real y que
formamos parte de élI?

¢, Has visto muchas fotos de la Tierra? ¢A que es preciosa? ¢No
es genial que vivamos aqui?

Sin embargo, ya sabes que la Tierra sufre.
Aparte de las fotos bonitas, muchas otras
nos muestran que estamos muy cerca de
cambiar el planeta irrevocablemente. Y no
para mejor. Seguro que has tenido alguna
charla sobre ecologia con tu familia o tus
profesores. Tal vez incluso hayas hecho
carteles o hayas participado en una

limpieza organizada. Esperamos que te hayas encontrado con
algunos bonitos dispositivos que jovenes como tu ya han creado
para luchar contra la contaminacion.



La historia de los Dos Vasos

Nosotros, los creadores de este programa, creemos sinceramente
que cada uno de ustedes puede cambiar el mundo a mejor. Los
seres humanos son criaturas encantadoras, intrincadas vy
complejas. Poseen enormes dosis de compasion, creatividad vy
descarada valentia que nos dan esperanza para el futuro.

Para ayudarte a tener una perspectiva sobre la preservacion de la
Tierra y la preservacion de la humanidad, nos gustaria contarte la
historia de otro planeta llamado Pax, donde la magia ocurre con
regularidad. No hay contaminacion, ni hambre, ni pobreza, ni
guerras; todo el mundo se entiende y se acepta plenamente.
¢, Como es posible? Pues...

La historia de los dos espejos

Erase una vez, Pax estaba gobernada por un poderoso rey. Era
fuerte y sabio. También era famoso por ser justo. Se preocupaba
profundamente por este planeta amarillo, pues ya habia estudiado
historia y conocia la historia del encantador planeta verde que
acabo sucumbiendo a la destruccion por culpa de sus imprudentes
habitantes. Asi que era muy consciente de que lo Unico que se
interponia entre la ruina y la prosperidad era la sabiduria para unir
a la gente.

También sabia que, como todos los gobernantes que le habian
precedido, al final tendria que dejar este mundo por el siguiente.
Tenia un profundo deseo: asegurarse de que Pax y su gente
siguieran prosperando. Asi que cuando se acercé su hora de
partir, llamo6 a sus hijos e hijas y, junto con su amor eterno, les
dejo sus dos armas mas potentes: dos Espejos Magicos.



La historia de los Dos Vasos

Les pidié que utilizaran los espejos con sabiduria. El Rey advirti6 a
sus hijos que llegaria un momento en que el poder de cada Espejo
ya no seria suficiente. Les hablé de una antigua profecia que
preveia el progreso de la humanidad y los nuevos tiempos que
traeria. Los gobernantes de los nuevos tendrian que adaptarse
para proteger a su pueblo. Su ultimo aliento llegé antes de que
pudiera compartir la parte mas esencial de la profecia, y sus hijos
tuvieron que llorar y reflexionar sobre sus ultimas palabras. Su
heredero siguid utilizando los Espejos, llamados "Dilo todo" y
"Muéstralo todo", y ayudoé al pueblo de Pax a mantener la paz en
su planeta. Paso los espejos a su heredero, y la tradicion continuo.
Cada gobernante en el trono siguio contando con el Espejo "Dilo
todo", para decir la verdad, y con el Espejo "Muéstralo todo", para
recoger y mostrar en silencio la sabiduria de la gente. Y el secreto
del viejo Rey permanecio sin descubrir durante muchos afos......

¢Hace mucho que no lees un cuento de hadas? ¢Te parece
que este esta un poco inacabado?

Esperamos que-nos-acomparnes en nuestro camino para descubrir
el secreto del" “Rey. En nuestro camino para hacerlo,
encontraremos muchos pequenos-secretos que podrian resultarte
utiles para-vivir tu vida en-el planeta azul y tal vez incluso salvarlo
de ser otra linea en el libro de historia de otra persona...



La historia de los Dos Vasos

Para empezar la busqueda, nos familiarizaremos con el poder de
los espejos. Busca un compafiero de tu clase y poneos uno frente
al otro. Empezad el juego eligiendo a uno de vosotros como lider y
al otro como sequidor (el espejo). Que el lider piense en 3 estados

de animo sin hablar para
ensefarselas a su espejo.

El espejo tiene que imitar
al lider lo mas fielmente
posible. El lider tiene que
ver las expresiones de la
otra persona y comprobar
si las ha entendido
correctamente. ¢ Adivind
tu espejo lo que elegiste
mostrarles?

Una vez que el lider ha terminado, es hora de devolver el favor:
convertirse en el espejo y recibir y reflejar las caras de sus
companeros..

Tomate 5 minutos con toda la clase para comentar lo que ha
pasado y como te has sentido al verte reflejado.

e ¢Fue extrano?
» ¢ Te gusto que te entendieran?
e ¢ Tu compariiero acerto cada vez?



La historia de los Dos Vasos

Una vez que hayas terminado, nos gustaria presentarte un
concepto pequefo pero esencial detras de este juego de espejos.
En el sentido mas general, la comunicacion se produce cuando tu
y tu pareja jugais a los espejos: ambos expresais o recibis
informacion con otra persona. Y esto es precisamente lo que
significa la palabra "compartir".

La comunicacion puede darse de las formas mas obvias (o
verbalmente): escuchando, hablando, escribiendo y leyendo (tal y
como nos estamos comunicando ahora).

También podia darse de forma no verbal: gesticulando, imitando y
tocando, como ocurria con los espejos..

Normalmente, cuando nos
comunicamos, nos turnamos
para ser el emisor y el
receptor.
Sorprendentemente, una
buena comunicacidbn no
consiste tanto en hablar
como en escuchar vy
observar a la otra parte..




Informacion adicional

B](Fe ki [=] Vvideo:

Una mirada no tradicional a la comunicacion
verbal y no verbal

Dato curioso: ¢ Sabias que igualar el comportamiento de los
demas es una de las formas mas faciles de conseguir que se
sientan a gusto contigo? Observa a los que te rodean y
descubriras que las personas que son amigas hacen las mismas
cosas: sorben su bebida al mismo tiempo, caminan por la calle al
mismo paso, se rien al mismo tiempo; se sientan en posturas casi
idénticas.



Unidad 2

Hablar
Palabras Clave:

intencion, honestidad,
amabilidad, parcialidad

La ultima vez utilizamos el cuento de
los dos espejos para ilustrar nuestra
idea. Hoy vamos a fijarnos en un
espejo muy famoso: el espejo de la
malvada madrastra de Blancanieves.
Nos pondremos de puntillas en la
esquina  de su palacio vy
escucharemos la siguiente
conversacion:

- Espejito, espejito, ¢, quién es la mas bella de todas?

- ¢, COmo esta tu salud?

- Excelente, ¢ por qué?

- Entonces, deberias alegrarte. Siempre es mejor estar sano, que
ser mas guapo que Blancanieves...

Y ahora vamos a salir de puntillas de esta conversacion y hablar
un poco. ¢, Crees que hay una forma mejor de decir la
desagradable verdad? ;Como? ¢ Te has encontrado en una
situacion en la que has tenido que elegir cuidadosamente tus
palabras o en la que alguien te ha hecho dafo sin querer? ¢ Por
gué importa tanto la eleccion de las palabras?



Hablar

Vamos a jugar a un pequefio juego: Sentaos en circulo. Tu
profesor sefalara a alguien que debe iniciar la cadena. Esta
persona debe mirar a la de su izquierda y describirla brevemente
hablando de las tres cosas mas importantes que le llaman la
atencion y en no mas de tres frases. Pero hay un truco: debe
hacerlo sin dar su opinién en absoluto y tratando de sonar lo mas
neutral posible. Por ejemplo: "Tienes el pelo castafio y los ojos
azules. Tienes pecas en la cara".

Tras escuchar la descripcion de si mismo, la persona situada a la
izquierda del interlocutor debe explicar qué posibles significados le
han venido a la mente al escuchar a la otra persona y por qué ha
decidido decir esas palabras con precision. Por ejemplo: "Creo que
les gustan las personas con 0jos marrones” o "Creo que podrian
querer decir que mi nariz es demasiado grande".

Esto debe continuar hasta que se haya descrito a todo el mundo.
Con tantas palabras a nuestra disposicion, la comunicaciéon verbal
puede ser un hermoso intercambio entre dos o mas personas.
Pero también puede llegar a ser muy retorcida.

Hay muchas teorias sobre como y por qué ocurre esto y nos
gustaria compartir con usted una de ellas. Se llama "Modelo de las
cuatro caras" de la comunicacion y se desarrollé hace 40 afios.
Aun asi, sigue siendo aplicable hoy en dia.



Hablar

Segun este modelo, hay cuatro formas posibles de enviar o
entender la informacion:

« como un hecho puro sin intencion secundaria. Por ejemplo: "La
Tierra es plana".

e COMO peticidn - para pedirle algo a otra persona. "¢ Podrias
pasarme la sal, por favor?"

e cOomo expresion de uno mismo - al revelar una emocion,
motivo, etc. "jVaya, no me lo podia esperar! Estoy tan
sorprendido”.

e En relacion con la relacion entre el emisor y el receptor: si se
llevan bien, por ejemplo. "Siempre frunces el cefo al ver mi
ropa. Estoy harta".

Segun el Sr. Schulz von Thun -la persona que invent6 el Modelo
de los Cuatro Lados- estos cuatro aspectos de la comunicacion
pueden aparecer en los mensajes del emisor y del receptor. Esto
significa que incluso si pides algo (por ejemplo, que te dejen
dormir mas por la mafiana), el receptor, es decir, tu padre o tu
madre, puede verlo como algo relacionado con vuestra relacion
(que quizas vuelvas a evitar ayudarles con las tareas domeésticas).

El "modelo de los cuatro lados" es una herramienta muy util para
tener en cuenta. Puede ayudarte a expresarte con mas claridad y
a entender los mensajes que te envian los demas. También deja
muy claro que significar algo no implica automaticamente que la
otra persona lo entienda de la misma manera.



Hablar

Este modelo no es todo lo que hay que saber sobre comunicacion.
Pero es un punto de partida util.

Tu profesor te pedira que formes grupos de tres o0 cuatro
personas. Se les presentara un pequefio escenario y tres razones
para ello. El truco es que estas razones no son necesariamente
las suyas, sino que podrian pertenecer a otro grupo. \Vuestro
objetivo sera encontrar en la sala tres posibles razones para el
desarrollo de vuestro propio escenario y presentarlas después al

grupo.

**k%

Para completar el trabajo de hoy junto con todos los demas haras
un ejercicio muy parecido pero en grupo. Tu profesor designara
cuatro rincones de la sala para cada tipo de los cuatro aspectos de
la comunicacion. Van a describir varias situaciones diferentes.
Después de escuchar cada una de ellas, por favor, piénsalo
rapidamente y dirigete al rincon de la sala que creas que se ajusta
a la forma en que entenderias las palabras elegidas si fueran
dirigidas a ti.



Informacion adicional

L e - =g | ]| Video:

wal-siLe el Como hablar para que la gente quiera escuchar

Dato curioso: Los estudios demuestran que la mayoria de las
personas dedican el 60% de su tiempo de conversacion a hablar
de si mismas. Esta cifra aumenta hasta el 80% cuando se habla
en las redes sociales.


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Unidad 3

Mirar mas de cerca

Palabras Clave:

Comunicacion no verbal,
escucha activa.

Esta vez no vamos a empezar con una historia, sino con un
pequefo calentamiento.

Pongamonos de pie y reunamonos. Esperamos que se 0s den
bien las manos y las expresiones faciales, porque las vais a
necesitar. También vais a necesitar espacio para moveros.

Ahora que has hecho un poco de ejercicio, podemos sentarnos.
Recuerda lo que hemos aprendido hasta ahora sobre la
comunicacion. Si has prestado atencion (y por si acaso no lo has
hecho, lo diremos otra vez), ahora sabras que la comunicacion
puede ser verbal y no verbal. También sabras que la gente puede
malinterpretar un mensaje por la forma en que se dijo o por algo
gue creyd oir. Y que todos tenemos prejuicios y tendemos a
buscar cosas especificas mientras nos comunicamos.

La Gltima vez hablamos del habla © pero esta vez vamos a
centrarnos en el tipo de comunicacion que se produce cuando no
usas palabras y en como combinar ambas para convertirte en el
mejor oyente de la historia..

Albert Mehrabian, un conocido investigador del lenguaje corporal,
afirma que el 7% de la comunicacion

esta relacionada uUnicamente con las
palabras. La comunicaciéon no verbal es
todo lo que se dice o se recibe sin
palabras. Incluye expresiones faciales,
gestos, volumen o tono de voz, lenguaje
corporal, espacio personal, mirada,
tacto, etc.




Mirar mas de cerca

Saber reconocer las sefales del lenguaje corporal y controlarlo
puede marcar la diferencia entre una conversacion agradable y
una explosiéon emocional entre usted y otra persona. La
comunicacion no consiste so6lo en hablar, sino también en mostrar
lo que se quiere decir o escuchar con todo el ser. Y puede resultar
bastante confuso intentar captar lo que la gente dice y lo que no.
Para ayudarte, hemos preparado una pequefia lista de control.
Incluye los aspectos mas importantes a los que debes prestar
atencion. Utilizala para mejorar tu propio lenguaje corporal o para
aprender a leer el de los demas.

« Contacto visual - Mira a los ojos de la otra persona. ¢ Te miran
a ti también o se desvian de vez en cuando?

« Expresion facial - ¢ Qué muestra su cara? ¢ Parece interesado
en lo que dices 0 su rostro carece de expresion? ¢, Hay alguna
emocion visible que puedas discernir?

e Tono de voz: ¢,cOmo suena la otra persona cuando habla
contigo? ¢ Parece contenta o tensa? ¢ Utiliza su tono natural o
es mas agudo o mas grave?

» Postura y gestos: observa su cuerpo, ¢ esta relajado o rigido?
Fijate en sus hombros: ¢ estan relajados?

e Sonidos: ¢tu o la otra persona emitis sonidos para mostrar que
participais en la conversacion o escuchais lo que dice el otro?

« ¢Puedes saber si estan de acuerdo contigo con s6lo mirarles?



Mirar mas de cerca

Es importante saber leer las sefales que envian los demas. Esto
incluye prestar atencion a las incoherencias, observar todas las
senales no verbales en su conjunto y confiar en tus instintos. Si
percibes que algo no cuadra, es probable que se deba a que las
sefiales verbales y no verbales no coinciden.

Hay algo mas, relacionado tanto con la comunicaciéon verbal como
con la no verbal: ser consciente de las propias palabras y ser
capaz de leer a los demas estd muy bien, pero ¢cdmo nos
aseguramos de que también se sientan escuchados y apreciados
por sus propias palabras y senales?

La escucha activa es una

habilidad que consiste en prestar
mucha atencién a lo que se dice
tanto verbal como no
verbalmente. Implica repetir lo
gue ha dicho el interlocutor,
hacer preguntas y reflexionar
sobre el posible mensaje.
Practicar la escucha activa

puede ayudar enormemente a la
comunicacion.



Mirar mas de cerca

Intentemos algo juntos. Forma una pareja con alguien con quien
no hayas trabajado antes durante este Médulo. Cada uno recibira
un papel que tendra que representar sin decir lo que interpreta.
Que uno de los dos empiece diciendo una frase sencilla sobre si
mismo. Por ejemplo: "Tengo hambre" o "Me gusta escuchar
musica metal”. La otra persona debe responder haciéndole una
pregunta sobre su afirmacion. Por ejemplo: "¢ Qué tipo de comida
te gustaria comer?" 0 "¢ Si? ¢ Y por qué te gusta esta musica?".
Después de recibir su respuesta, deben hacer otra pregunta
relacionada. Después de hacer tres preguntas en total, deben
decir: "A ver si lo he entendido: tienes hambre y te gustaria
comer...". - y resumir lo que han oido. A continuaciéon, cambian de
sitio.

Cuando todas las parejas hayan terminado, todos los presentes
deben decir a qué creen que estaba jugando la otra persona. Los
gue hayan acertado, ¢ qué creen que les ha ayudado a descubrir la
verdad? Para los que se equivocaron, ¢qué les impidié descubrir
la identidad del otro personaje?



Informacion adicional

g~ =¥4E] video:

(1 Ll 1 La comunicaciéon no verbal contada a través de
- - = ] ] .

i|:!. 1, P ¢ los ojos de Leyla Tacconi, de 13 afos.

E T o

Dato curioso: podemos distinguir una sonrisa verdadera de una
falsa mirando a los 0jos de una persona. La forma de la boca de
una sonrisa es facil de fingir: lo hacemos todo el tiempo por
cortesia. Pero los ojos nos delatan: Cuando estamos realmente
contentos, no soOlo sonreimos, sino que también arrugamos las
comisuras de los ojos en forma de "patas de gallo". Pero cuando
la gente finge una sonrisa, suele olvidarse de los 0jos.


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Unidad 4

Problemas de comunicacion

La falta de comunicaciéon es
como la superficie agrietada de
un espejo. Tuerce y fractura lo
gue se dice hasta que a veces
no se parece ni remotamente al
significado inicial. Con
demasiada frecuencia, la gente
escucha mal, malinterpreta o,
francamente, ignora a los demas.
Participar en un intercambio de
este tipo puede hacerte sentir
realmente infeliz y perdido. Es
muy humano anhelar la conexién
y la aceptacion que vienen de
ser comprendido y sentirse
enfadado o triste cuando no lo
eres.

Palabras Clave:

Falta de comunicacion,
barreras

Es imposible controlar todos los aspectos de la comunicacion. Lo
gue si podemos hacer es intentar trabajar nuestras propias
habilidades, mejorar y asegurarnos de que lo hacemos lo mejor
gue podemos. Y mostrar siempre compasion con nosotros mismos
y con los demas. Hacer un esfuerzo no siempre evita que cometas
errores. Tampoco te protege de los errores de los demas. Pero
puede ayudarte a reducir el nimero de veces que la comunicacion

sale mal.



Problemas de comunicacion

Ya sabemos que se te dan
bien las metaforas, asi que
vamos a invitarte a un

pequefio juego. Para jugar,

todos tienen que formar un
ﬁ\ f circulo...

Esto ilustra muy bien cdmo un
mensaje puede enrevesarse e
incluso cambiar por completo
en una conversacion.

Es muy facil que alguien quiera decir una cosa y que otra persona
entienda otra completamente distinta. Igual que es facil que la
expresion de la primera persona signifigue una cosa y la de la
quinta, otra completamente distinta.

Cuando se producen estos malentendidos en la comunicacion
suele deberse a una de estas barreras comunes:

 Fisicas: pueden ser tan simples como no poder oir o ver a la
persona con la que intentas comunicarte. Esto puede ocurrir si
hay mucho ruido en el ambiente o si la persona lleva
auriculares e intentas hablarle desde el otro lado de Ia
habitacion.

e Culturales: cada cultura tiene su propia forma de
comunicarse. Lo que puede considerarse educado en una
cultura puede considerarse grosero en otra.



Problemas de comunicacion

e El idioma: probablemente sea el obstaculo mas obvio a la
comunicacion, pero también uno de los mas dificiles de
superar. Aunque las dos personas hablen el mismo idioma,
puede haber barreras si tienen dialectos diferentes o utilizan
una jerga distinta.

« Emociones: A veces pueden interponerse en el camino de
una comunicacion eficaz. Puede que digamos cosas que no
queremos decir o que no seamos capaces de escuchar a los
demas como es debido.

Volvamos a ponernos de pie. Por favor, empezad a caminar
libremente por la clase y escuchad las instrucciones del profesor.
Tu profesor va a jugar contigo a un juego de varios niveles y soélo
tenemos un consejo: utiliza tanto los oidos como los o0jos.

Afortunadamente, hay muchas formas de superar las barreras de
comunicacion:

Una de las mejores estrategias para superar las barreras fisicas a
la comunicacion es asegurarte de que tienes la atencion de la
persona. Puede ser tan sencillo como tocarle el hombro o decir su
nombre. Puede ser simplemente pedirle que confirme en un
videochat o por teléfono que puede oirte. Y una vez que tengas su
atencion, tienes que asegurarte de que estas hablando con
claridad y a un volumen que puedan oir. Si hay mucho ruido en el
entorno busca un lugar un lugar méas tranquilo para hablar.



Problemas de comunicacion

« Para superar las barreras culturales a la comunicacion, es
importante conocer las diferencias entre las culturas y su forma
de comunicarse. Si sabes que el contacto visual se considera
grosero en la cultura con la que te comunicas, evita el contacto
visual directo. En su lugar, céntrate en el lenguaje corporal y las
expresiones faciales. También es importante ser respetuoso con
la cultura de la otra persona y no hacer suposiciones sobre lo
gue se considera educado o descortés. Si el encuentro entre td
y la otra parte esta planeado de antemano, haz una pequefia
investigacion previa.

e Las barreras linguisticas pueden ser dificiles de superar, pero
hay algunas cosas que puedes hacer para ayudar. Si intentas
comunicarte con alguien que no habla tu idioma, puedes probar
a utilizar aplicaciones de traduccion como Google Translate. No
olvides que a veces es mas facil dibujar lo que quieres decir que
intentar encontrar la palabra adecuada.

« Las barreras emocionales a la comunicacion pueden ser
dificiles de superar, pero es importante intentarlo. Si estas
enfadado, triste o frustrado, da un paso atras y respira hondo
antes de empezar a hablar. Esto te ayudara a calmarte y a
pensar con mas claridad.



Problemas de comunicacion

Si no puedes calmarte y hablar, no
pasa nada. Siempre puedes, y es lo
mejor, salir de la habitacion. Cambia
de lugar, abandona la situacion
durante un par de minutos o masy
podras recuperar al menos parte de
tu lucidez.

Los cambios de comportamiento al
hablar no se producen de la noche a
la manana. Puede que tardes
semanas en conseguirlo, pero es
una de "esas" cosas en las que la
espera merece la pena.

Seguro que a estas alturas te has encontrado en situaciones en
las que lo mejor era no decir nada o esperar y has deseado
haberlo hecho. A todos nos ha pasado.

Es muy importante escuchar lo que dice la otra persona sin
ponerse a la defensiva. Intentar ver su punto de vista y entender
de donde viene. Pero no siempre es facil y menos si tienes un
patron de reacciones diferente.

Si te encuentras con dificultades para comunicarte, puede ser una
buena idea buscar la ayuda de un adulto. Tus padres o un
profesor de confianza pueden sorprenderte con el nivel de
aceptacion y comprension. Puedes leer mas sobre las barreras
emocionales en el siguiente capitulo: Comunicaciéon no violenta...



Problemas de comunicacion

Ahora que ya hemos pasado la parte dificil, nos gustaria ensefarte
algo.

Por favor, coge una hoja de papel que preferiblemente ya esté
usada - no hay necesidad de malgastar papel ya que no vas a
escribir en ella. Tu profesor te dira lo que tienes que hacer a
continuacion.

¢, Por qué crees que hemos elegido este ejercicio? ¢ Qué quiere
ensefnarte tu profesor?

Informacion adicional

Video:
Barreras de comunicacion

Dato curioso: Hoy en dia se hablan mas de 6.000 lenguas en el
mundo. Solo en Papua Nueva Guinea se hablan mas de 800
lenguas.



Unidad 5

Comunicacion No Violenta

Palabras Clave

Comunicacion No Violenta
(CNV), Necesidades

iHola de nuevo! Esperamos sinceramente que a estas alturas
hayas empezado a considerar nuestro tiempo juntos como tu
momento de descanso, desafio y quiza incluso de superacion
personal. Esperamos poder involucrarte aiun mas y mantener viva
tu curiosidad.

"Toda critica, juicio, diagnostico y expresion de ira es la tragica
expresion de una necesidad insatisfecha”.

"Toda violencia es el resultado de personas que se engafian a si
mismas para creer que su dolor deriva de otras personas y que, en
consecuencia, esas personas merecen ser castigadas."

“No puedes obligar a tus hijos a hacer nada. Lo unico que puedes
hacer es que deseen haberlo hecho. Y entonces, ellos te haran
desear no haberles hecho desear haberlo hecho”.

¢Has oido alguna vez estas frases? ¢Sabes lo que tienen en
comun?

Todas ellas fueron pronunciadas por Marshall Rosenberg, un
famoso psicélogo estadounidense que cred el enfoque de la
Comunicacion No Violenta.



Comunicacion No Violenta

A la mayoria de nosotros nos han enseflado que para conseguir lo
gue queremos tenemos que ser asertivos. Tenemos que hablar
por Nosotros mismos y asegurarnos de que se satisfacen nuestras
necesi