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Bienvenio@s

Apreciado amig @:

sta cartilla fue creada para jévenes como til que estan interesados en reflexionar sobre suvida, las

relaciones que tienes con los demds y tus planes a corto, mediano y largo plazo. Estas en un

momento crucial: eres un adolescente que pronto cumplird la mayoria de edad, te graduaras del

colegio y necesitas proyectarte a nuevas metas y horizontes. De seguro, también estds experimentando

muchas emociones y retos, y a veces, no sabes qué hacer. Pues bien, para eso creamos esta cartilla; para

acompanarte en ese proceso reflexivo y conversar juntos sobre algunas competencias sociales y

emocionales que te ayudardn a ser una mejor persona, fortalecer tus relaciones, plantearte metas e
impulsarte alograrlas.

Antes de empezar es importante que sepas como estd organizado

este viaje reflexivo y de aprendizajes. La primera parada que haras

es conocerte a ti mismo. Veras que es interesante tomarte un tiempo

para pensar en como te percibes, qué tanto confias en ti y como

reconoces y manejas tus emociones. En la segunda,

dos primeros capitulos de esta cartilla.

aprenderas a manejar la frustracién o la rabia cuando no

consigues lo que deseas e incluso, a comprender que a veces

debemos esperar a disfrutar algo que nos gusta con tal de

i conseguir mejores resultados. Todo esto lo trabajaras en los

Siguiendo con el viaje, la tercera parada te llevard a

reflexionar sobre tus relaciones con los demas. Revisardsy
aprenderds sobre lo facil que es juzgar a otros y lo dificil que

es ponernos en sus zapatos. También es muy importante saber
comunicarnos positivamente, expresar nuestras ideas sin agredir
alos demas y construir mejores relaciones. No creas que al

salir del colegio te salvas de los trabajos en equipo; por el contrario,
los espacios educativos y laborales que te esperan se mueven

: gracias al trabajo colectivo, incluso, la familia puede ser pensada

' como un equipo. Y por tltimo pero, no menos importante, en esta

segunda parada conversaremos sobre habilidades que te ayudaran

&. = a resolver conflictos. Todas estas competencias se abordan en el

tercer capitulo.




La dltima parada te pondra a pensar sobre tus desafios o retos. Sabemos que puede dar un poco de miedo
0 estrés, pero eso es normal. Precisamente para que esas emociones no te abrumen o te paralicen,
encontraras como desarrollar habilidades para tomar decisiones, solicitar ayuda cuando lo requieras y
superar las adversidades. De igual manera, te invitaremos a reflexionar sobre tu orientacién profesional
en funcidn a tus aptitudes e intereses, de manera tal, que puedas construir o enriquecer tu proyecto de

vida, trazarte metas pero sobretodo, impulsarte a cumplirlas.

Notaras que todas las competencias socioemocionales mencionadas se trabajaran a través de talleres.
Los talleres cuentan con una misma estructura que serd guiada y dinamizada por un acompanante.
Primero te invitamos a "Conectarte" a través de ejercicios de respiracion y una pregunta o actividad que
te pondra a pensar. En "Pillatela y aprende" te damos informacién importante para que aprendas un
poco mds sobre el tema. En "Ahora es cuando" te brindamos mas pistas para actuar y te motivamos a que
ejercites lo aprendido en tu cotidianidad. Finalmente encontraras datos curiosos o frases interesantes

que enriqueceran el procesoen "Ojoal dato”.

Ahora bien, no creas que el viaje termina en esta tltima parada. Aqui nos bajamos nosotros, quienes te
acompafnamos en este proceso reflexivo, pero realmente ti viaje contintia. Esperamos que todas las
habilidades o competencias que conversaremos te sirvan para seguir caminando y por qué no, volando

haciatus metasy suefos.

Esta cartilla hace parte del proceso formativo para fortalecer competencias socio-emocionales en
la educacién media, correspondiente al componente socio-ocupacional del Proyecto del Fondo de
Fomento a la Educacién Media - 2019. “Plan de acompafiamiento a lasinstituciones educativas
oficiales para el mejoramiento de la calidad de laeducacién media, mediante el fortalecimiento de
las competencias bdsicas y socio emocionales, adelantado por el Ministerio de Educacién Nacional

ylaUniversidad deCartagena.
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Mis datos basicos

Soy:

Tengo: afios  Nacien:

Vivo en el barrio-sector:

Me contactas al teléfono:

Email:

Lo que mds me gusta hacer es:

Mi programa de TV favorito es:

Mi musica y cantante favorito son:

Lo que menos me gusta es:




CAPUL@I i

“Taller I. yQuien soy? ;De gué soy capa?
‘Taller Z. ;Como me siento?

V4




TALLER I.

sQuien soy? ;De gué soy capaz?

n este primer taller te invitamos a que reflexiones sobre qué piensas de ti mismo o de ti misma; es

decir, qué percepcidn o auto concepto tienes sobre ti. También a que analices si confias en tus

capacidades y/o si consideras que tienes habilidades para cumplir con las metas que te fijas. Al
tiempo, aprenderas sobre la importancia de construir una imagen positiva sobre ti mismo y tus
capacidades.

« Mesiento de manera comoda y cierro mis ojos. I

« Tomo aire por la nariz de manera profunda llenando
todo el diafragma.

« Sostengoy suelto el aire lentamente por la boca
hasta sacar todo.
« Lo repito tres veces seguidas mientras que pienso:

¢Quién soy? ;De qué soy capaz? ;Confio en mi? .

A

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafio

¢Coémo te sentiste?

El oxigeno ayuda a equilibrar el cuerpo, mejora nuestra atencién y concentracion.

Pilltelc y Aprende.

e

Actividad || En cada uno de los dedos de la mano izquierda vas a escribir los aspectos fisicos o de tu
personalidad que mas te gustan de ti. En los dedos de la mano derecha, vas a hacer lo contrario: escribir
los aspectos fisicos o de tu personalidad que menos te gustan.



Los aspectos fisicos Los aspectos fisicos

ode tupersonalidad odetupersonalidad

que mas te gustan de que consideras que
ti mismo

« ;Qué aspecto se te dificulté identificar?

« ;Crees que es mas facil cambiar el interior o el exterior?

;Por qué?
« ¢Te han pedido que cambiesalgodeti?__ ;Qué te han pedido que cambies?
sQuién? sPor qué?




aautopercepcion o el autoconcepto es la imagen que tienes de ti mismo, no sélo a nivel fisico, sino

también de tus emociones y deseos. Aunque no lo creas, la forma en la que te ves y te sientes se

refleja en como te ven los demds. Si me quiero, si me gusta lo que veo y me gusta lo que soy pues
entonces tengo una alta autoestima. Sin embargo, eso no significa que soy perfecto. Tener una imagen
positiva de nosotros mismos implica reconocer nuestras fortalezas pero también reconocer nuestras
debilidades. Preguntarnos por quién soy y sobre todo, por quién quiero ser, ayuda a seguir creciendo
como persona.

Elautoconcepto también estd muy relacionado con la autoconfianza; es decir, con la capacidad de creer
ennuestras habilidades para conseguir metasy superar situaciones complicadas.

ASIMEVEO ASI ME PROYECTO

Entonces, ;Qué es masimportante:lo que creo de miolo que creen los demas que soy? Lo masimportante

escoémoteves atimismo, porque asite proyectasalosdemas.

Lo que opinen los demas es secundario. Recuerda que dependiendo de como te percibas, asilo haran los

demas. Entucaso, ;Quéimagen tienes de tiy como te estas proyectando?




Activioad |.Z ;Quéopinasde estas situaciones?

« Unprofesorreganiaaun estudiante por perder muchas materias. El estudiantele dice que va a estudiar
ylasvaarecuperar. El profesor responde: "Hagaslo que hagas, novasa conseguirlo”.

« Unchicoledicealanoviaqueladejaporqueestd gordayfea.

« Ahoratdrecuerdaalgunasituacién enla que hayas sentido tuautoestima afectada.

= A

iAhora es cuando!

« Noletengasmiedoalascriticas.
« Evitatrazar metasyexpectativas muy grandes. Mejor unas realistasy alcanzables.
« Dejaelhabitodecompararte.

« No exageres los malos resultados. Todos tenemos altibajos. Aprendamos de ellos y sigamos
caminando.

« Ponunsignodeinterrogacién al final de tu pensamiento negativo. Ejemplo: "Soy muy flojo/flojay no
hagonada bien". Con el signo de interrogacién: "En serio soy un flojo? ;puedo hacer algunas cosas
bien?"

« iNo puedo hacer eso! jNo valgo lo suficiente! Cancela esos pensamientos negativos. Una vez que los
identifiques y los aceptes, conviértelos en afirmaciones positivas: ;Yo si puedo!, ivalgo mucho! El
i i
cambio en nuestravidaempieza por cambiar nuestra manera de pensar.

* 0Jo al dato

Si tienes una baja autoestima estards
propenso a desarrollar depresion,
ansiedad, problemas en la
alimentacion e incluso, a ser victima

de acoso escolar.




TALLER Z.

JComo me siento?

I reto en este taller es que te encuentres con tus emociones; que seas capaz de identificarlas, saber

qué las generayreflexionar sobre como te afectan. También te daremos algunas pistas sobre como

controlarlas para conseguir tus propdsitos y/o metas. Todo esto es lo que llamamos conciencia
emocionalyautorregulacion. jArranquemos entonces!

Conectul

o

« Me siento de manera cémoda y cierro mis 0jos. NS

« Tomo aire por la nariz de manera profunda llenando
todo el diafragma, sostengo y exhalo lentamente por
la boca hasta sacarlo todo. Repito tres veces. <=

« Enfocoy siento cada parte de mi cuerpo iniciando
desde los dedos de los pies, subiendo poco a poca

hasta llegar a mi cabeza.

« Merelajo, siento como si flotaray pienso ;qué emociones he tenido hoy? ;Me ayudo este ejercicio
de respiracion?

;Coémo te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafio

Relajarnos a través de ejercicios de respiracion nos permitira lograr un autocontrol ante las distintas
situaciones estresantes, ademas de un mayor dominio sobre nosotros mismos. Este ejercicio es util
cuando estamos tensos, cansados, bloqueados o con lasemociones alteradas.

- —

aprende

Piltelo

Actividad Z.| Selecciona las dos emociones més frecuentes en ti y marcalas con una (X). Si no las
encuentrasenlosrecuadros, puedes agregarlas. Imagina que estas frente a un espejo:



« ;Cémoponeslacaracuandotesientes asi?

« ;Quétonodevozusas?

« ;Quégestoshaces?

« ;Quésituacioneste generan esaemocion?

Alegria Ansiedad Felicidad Sorpresa
Atracciéon Decepcién Celos Resentimiento
Ira Asco Dolor Envidia
Compasién Remordimiento Impotencia Tristeza
Rechazo Amor Vergiienza Culpa
Enfado Arrepentimiento Miedo Desconfianza

Describe como se siente tu cuerpo en cada una de las emociones escogidas.

-

\_

J

~
/n

1

Las emociones son reacciones rapidas de nuestro cerebro ante una situacion externa o
un estimulo interno. Se dan de golpe, sin esperarlas y nuestro cuerpo reacciona ante
ellas. En otras palabras, una emocién siempre esta acompanada de sensaciones como:
calor o frio; tensién o contraccién de los misculos; latidos acelerados del corazén;
sentir que nos ahogamos o cambios en nuestra expresion facial.

Por ejemplo, cuando nos enfadamos sentimos que nuestro cuerpo se calienta. Si
estamos muy nerviosos o asustados, parece que se nos fuera a salir el corazén del pecho
o incluso, puede darnos dolor de barriga. Ante una emocién de tristeza, nuestra
expresion facial y corporal cambia; podemos sentir que nos ahogamos y se nos puede
hacerdificil contenerlaslagrimas.

Recuerda ;como te sentiste cuando ganaste un examen que creias que ibas a perder o
por el contrario, cuando no te fue tan bien como pensabas? ;Como reacciond tu
cuerpo? Puesbien, es importante que reconozcamos esas sensaciones para poder darle
unnombreaesaemociény por supuesto, para saber manejarla.



Activioad Z.Z Una vez mas, escoge cudl es la emocién que sueles sentir con mis frecuencia. Esta vez,
debes reflexionar con mas detalle sobre ella. No olvides que reconocer nuestras reacciones y las
situaciones que las generan nos ayudara a poder controlarlas.

;Qué emocion es la que
m4s siento o
experimento a diario?

;Qué situaciones y
personas me generan
esa emocion?

;Qué pienso cuando esa
situacion y persona me
generan esa emocion?

;Qué siente mi cuerpo
durante esa emocion?

Generalmente ;c0mo
actlio frente a esa
emocion?




Aunque no lo creas, incluso las emociones malas o que no nos agradan, son tan importantes como las
agradables. Los humanoslas hemos desarrollado para poder sobrevivir porque nos ayudan adecuarnos a
nuestro entornoynos motivan alaaccién. Pilla con méds detalle sus funciones:

LA ALEGRIA: Sirve para facilitar nuestras relaciones con otros.
Q También aumenta la capacidad para adaptar nuestra conducta

ante situaciones nuevas. Cuando estamos alegres tenemos mas
energiaycreatividad.

p——

LA TRISTEZA: nos permite dejar de lado el exterior para

centrarnos en nosotros mismos. Nos ayuda a sobrellevar
situaciones negativas.

LA RABIA 0 ENOJO: Nos alerta sobre situaciones injustas o

amenazantes. Nos prepara para enfrentar agresiones y poner
limites.

EL MIEDO: Nos alerta ante un riesgo y nos ayuda a centrar la

atencién en un sélo estimulo. Todo nuestro cuerpo se preprara
parahuiroenfrentarelriesgo.

LA SORPRESA: Nos prepara ante situaciones novedosas.

Todo nuestro cerebro se activa y centra la atencién en una
solacosa.

EL ASCO: Nos ayuda a alejarnos de situaciones desagradables

o dafiinas; bien sea para proteger nuestro organismo o
situaciones que van en contra de nuestros principios.



anool
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Ahor e

« Deahoraenadelante, empiezaareconocer codmo tu cuerpo reacciona ante distintas emociones.

« Acepta las emociones negativas. No olvides que nos ayudan a reconocer que algo nos molesta o nos
hace sentir maly que debemos haceralgoal respecto.

« Esimportante que empieces a detectar qué pensamientos, situaciones o personas te generan cierto
tipo de emociones.

« Cuando sientas rabia, ansiedad o tristeza, distrae tu mente pensando en algo que te agrade o
realizando alguna actividad que te guste.

Activioad 2.3 Teinvitamosa qué practiques este ejercicio cada vez que sientas emociones negativas. Te
ayudard a controlarlas y a tomar decisiones. Mira con detalle el ejemplo y practica con alguna emocién
negativaque tengas en el momento.

¢Qué emocion negativa ¢Qué situacién o ¢Qué estoy pensando? | ;DETENTE! ;En qué cosa | ;Qué acciones debo
estoy sintiendo? persona me la genera? positiva puedo pensar? | tomar para enfrentar
esta emocién?
Ansiedad, susto Tengo que presentar Lo voy a perder. Serd un examen dificil Estudiar
un examen Me ird mal pero lo puedo lograr juiciosamente; creer

en mi; buscar amigos
que me ayuden a
estudiar

porque daré lo mejor de
mi; yo soy capaz

* 0)o al dato

No dejes que las emociones te controlen
porque: El miedo se puede convertir en fobia; EI
enfado se puede convertir en ira; La tristeza no
elaborada se puede convertir en depresion.

iTu eres el dueio de tus sentimientos y

pensamientos!
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EXITOS

VOLUNTAD
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VAFORTALEZCO)MIVOLUNTAD

“Taller 3. Cuando no consigo lo gue guiero...

“Taller %. Fuerza de voluntao, ja pruebal 17



TALLER 3.

Cuando no consigo lo gque guiero...

mig@, jvas por buen camino! El taller pasado te invitamos a identificar tus emociones y la

importancia de controlarlas. En este tercer taller hablaremos sobre la frustracion. Si, sobre eso que

sientes cuando no consigues lo que quieres. Reflexionaremos sobre por qué nos sentimos
frustradosycémo podemos sobrellevar este sentimiento para que nonos haga dafo.

« Mesientode maneracémoday cierro mis 0jos.

\ @ &
« Tomo aire por la nariz de manera profunda llenando todo el
diafragma, sostengo y exhalo lentamente por la boca hasta
sacarlotodo. Repito tres veces. '\

« Me relajo y traigo a mi mente una escena positiva, un buen

recuerdo. Intento revivir todolo que senti cuando eso sucedid.

;Coémo te sentiste?

Super mejor

Normal Relajado Incémodo Extrafio

Respirar, meditar y traer recuerdos agradables a nuestra mente nos ayuda a relajarnos; nos recarga de
energiasynosrecuerda que nuestravida también estdllena devivencias positivas.

E——

Pillatela

RS

rende

y op

., .. ~ «® el
La frustracién es un sentimiento que va acompafado de e ~
. . . . . 1
emociones como la rabia, la ansiedad e incluso, la tristeza. Se da - ’ "

cuando no conseguimos las cosas que queremos y como las

F_%
b o ]
"
queremos. Si no aprendemos a manejar este sentimiento, puede ﬁ 7~ i

hacernosdafo.

Creo que la vida debe ser facil y me esmero porque sea lo mas comoda posible
Me siento ansioso o molesto cuando se presenta una dificultad que no esperaba o no logro lo que quiero

Me molesto ficilmente cuando las cosas no se dan como quiero

en el tiempo planeado
Cuando me enfado, me resulta dificil manejar esa emocién
Me cuesta adaptarme a situaciones nuevas
Suelo ser impaciente y exigente




Si te sentiste identificado con alguna o todas las afirmaciones, jponte alerta! Porque estas teniendo
dificultades para manejarla frustracién o las situaciones estresantes. Pero ; Por qué sucede eso? Pues hay
variasrazones:

« Tendemosaexagerarlassituaciones negativas que vivimos.
« Creemos que podemos controlar todo.
« Nonossentimos capaces de soportarlas molestias que genera afrontar situaciones complicadas.

« La frustracién es un sentimiento normal que forma parte de nuestra vida. El problema esta en no
saber controlarlo y superarlo. Tolerar la frustracién muestra lo capaces que somos de afrontar las
dificultades y las molestias que estas puedan generarnos. La vida tiene altos y bajos, no siempre
podemos controlar todo y obtener las cosas que deseamos. Asi que, ;como puedes cambiar tu actitud
antelos problemas?

T T

iAhora es cuando! 7

« Recuerdaasumir concienciasobrelas situaciones que te hacen sentir frustrado

. Diferencia deseos de necesidades. Las necesidades son esenciales para vivir pero los deseos son cosas
que nos gustaria tener, nonecesariamente imprescindibles.

« Lavidatambién implica molestiasy dificultades y eso no puede evitarse. Lo que si podemos controlar
esnuestraactitud ante esas situaciones. Miralos obstaculos como oportunidades de aprendizaje

« jCbgela suave! Mantener la calma en situaciones estresantes ayuda a pensar con claridad y
concentrarnos en las soluciones. Deja de lamentarte mucho tiempo, armar drama o escapar de la
situaciéony mas bien enfréntalo.

« Aumentar nuestra tolerancia a la frustracion nos hace mas felices y la vida mas agradable. Los
obstaculos son oportunidades

Actividad 3.Z ;Entrénate! Manejar nuestras emociones requiere de entrenamiento. Te invitamos a que
recuerdes y describas alguna situacién en la que te hayas sentido muy frustrado. ;Ya la tienes? Bueno,
ahorallenael siguiente cuadro.

Describelasituacién ;Quéhiciste en ese momento? ;Tu reaccién te causd mas o menos problemas?
¢ ¢
;Como crees que reaccionarias sisevuelve a presentar?

Describe la situacién

* 0)o al dato

¢Qué hiciste en ese momento? Hey, icontrélate! La baja
tolerancia a la frustracion
puede generarte

problemas aun mds graves
como drogadiccion,
+:Como crees que reaccionarias si se vuelve a presentar? depresion, autolesiones y

¢Tu reaccion te causd mas o menos problemas?

adicciones al juego.




TALLER &.

Fuerz2a de voluntad, ja prueba!

hévere es cuando podemos hacer todaslas cosas que nos gustan y deseamos, pero seguro sabes que

no siempre es asf, scierto? Hay veces que debemos sacrificar salidas con amigos por estudiar para

un examen o ahorramos las monedas de la merienda para comprar algo que nos gusta. Pues bien,
sobre eso es este taller. Vamos a reflexionar sobre lo importante que es tener fuerza de voluntad para
esperar gratificaciones en pro de conseguir mayores logros. jEmpecemos!

« Mesientode maneracémoday cierro mis ojos

« Tomo aire por la nariz de manera profunda llenando todo el

= &
diafragma, sostengo y exhalo lentamente por la boca hasta
sacarlotodo. Repito tresveces.
« Merelajoy recuerdo una cancién que me guste. La canto en mi t\

cabeza, me muevo alritmo dela masica...

;Como te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafno

La musica genera sensaciones positivas. Tener conciencia del ritmo y nuestros movimientos, asi
como de lo divertido y agradable que es disfrutarla puede ser una buena dosis de alegria y energia en
nuestros dias.

' P{ﬁfél_ enﬁ ]

No es nada facil aplazar o resistirnos a una recompensa o gratificaciéon inmediata con tal de conseguir
una recompensa mayor. En realidad, solemos dejarnos llevar por la tentacién y luego vienen los
arrepentimientos: jsé que tengo que bajar de peso pero un pedacito de chocolate o un heladito no me
hara dano! Rico el dulcecito pero después sentimos culpa por no habernos resistido.

Suena raro pero aplazar la gratificacién es una competencia muy importante, si queremos tener una
mejor calidad devida. Entrenaresta habilidad es clave para conseguir nuestros propésitos.

Actividad % Menciona tres situaciones o momentos en donde fallé tu fuerza de voluntad y no fuiste
capazdeaplazarlagratificacién ;Cémote sentiste?

1.

2.

3.

(20




Ahora, ;Qué has sacrificado para lograr tus propdsitos? Recuerda una situacién que te haga sentir
orgulloso por la fuerza de voluntad que tuviste para aplazar una gratificaciéon con tal de conseguir una
meta mayor ;Como te sentiste cuando conseguiste ese logro?

iAhora es cuando! 3

Cuando te falle la fuerza de voluntad, imagina cdmo te sentirds si consigues esa gran meta que te has
propuesto. Eso ayudard a que realmente pienses si quieres bajar la guardia sélo por una gratificacién
momentanea

La fuerza de voluntad y/o postergacion de gratificacién también incluye resistirte a actuar sin pensar
ante unaemociénintensa

Lo que mas nos hace desfallecer es la pereza. Si se asoma y no te deja hacer lo que necesitas, pues
jespantalal

Noloolvides, jenfécate enlarecompensa! Yenlo orgulloso que te sentirds de haberlo logrado.

* 0)o al dato

"Hay una fuerza motriz mds poderosa
que el vapor, la electricidad y la energia

atomica: la voluntad"
Albert Einstein
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TALLER S.

Mi opinion sin agresion: saber decir No

mig@, jfelicitaciones! Ya terminaste la primera parte de esteviaje. Ahora seguimos en

una estacion o parada nueva, mas relacionada con las habilidades que necesitamos para

compartir con otros. En este quinto taller hablaremos de la asertividad o la capacidad de
expresar nuestros pensamientos y emociones sin agredir a otros. También estd relacionada con
saberdecir No.

Conéctute

Aprendo a conectar con el otro mediante mensajes positivos.

+ Respiro 3 veces. Inhalo, sostengo y exhalo profundamente. Relajo  _j |
mi cuerpo.

« Recibo un palito de paleta y escribo en él un mensaje positivo que
me quiero ofrecer ami mismo.

« Camino libremente por el salén hasta escuchar la orden de t
detenermeyrapidamente escojo una pareja. Le entrego el mensaje
y conversamos. Finalizo con un abrazo.

;Como te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrano

Decirnos a nosotros mismos y a los demas cosas agradables, aumenta nuestra autoestima y fortalece las
relaciones.

Pillatela y aprende 3

Saber comunicar o compartir nuestras emociones, deseos y pensamientos sin agredir o ser agredido es
muy importante. Esta habilidad se conoce como asertividady se debe practicar todos los dias para poder
tener unas mejores relaciones con nuestra familia, amigosy/o pareja.

Si ante una situacién que no me agrada simplemente hago como que no pasé, entonces asumimos una
conducta y/o comunicacién pasiva. Si por el contrario, no controlo mis emociones y agredo al otro
fisicamente o con palabras, pues mi conducta es agresiva. Pero si identifico mis emociones y las
manifiesto de forma respetuosa, mi comunicacién es asertiva.

Las respuestas asertivas se caracterizan por expresar qué pasd, como me hizo sentir ese hechoy cudl era
la actitud deseada. Mira este ejemplo: Estas esperando a un amigo hace rato. Ha pasado mas de 40
minutosynollega. Te sientes molesto. Cuando por finaparece...



Actitud Pasiva: Lo saludas como si nada hubiera pasado.

Actitud Agresiva: Le gritas -No sirves ni para llegar
temprano. jLa préxima ni vengas!

Actitud asertiva: Te estuve esperando casi por una hora
(hechos). Ya estaba estresado (emocién). La proxima,
avisame que llegaras tarde (actitud deseada).

) B Ot

Actividad S| Piensaen dos situaciones que te hayan pasado. Una con amigos y otra con tu familia. Marca
con una (x) qué tipo de actitud asumiste y escribe tu respuesta. También redacta cémo hubiera sido tu
reaccion sihubierasasumidolosotros dos tipos de conducta.

o) Familia

O\
Actitud Pasiva:
‘oYe
-
) Actitud Agresiva:
Actitud asertiva:

E® &



+3» Amigos

O\
Actitud Pasiva:
‘oYe

Actitud Agresiva:
o9
-

Actitud asertiva:

C o
o lo
=

Ser asertivo es saber pedir, saber negarse, negociar y ser flexible para poder conseguir lo que se quiere,
respetando los derechos del otroy expresando nuestros sentimientos de forma clara. Essaber decir NO.
Negarse a hacer cosas que no nos gustan o con las que no estamos de acuerdo a veces nos cuesta mucho;
pormuchasrazones:

Es mi
responsabilidad

Qué pensara

Me da pena
de mi

negarme

Me da pesar me
siento culpable

) —~y A I
) & <

Y siyanome

No se resistir quiere?

Me da miedo que
la presién

se moleste



En algunos casos, por el afdn de ser aceptados por nuestra familia y amigos aceptamos hacer cosas con
las que no estoy de acuerdo y que me afectan. Pregiintate siempre ;COmo me siento ante esta peticion?
sEstoydeacuerdoono? ;Esto es positivo o negativo para mi?

Actividad 5.Z Reflexionasobrelo siguiente:

Situaciones en que

dije SI cuando queria
decir NO

Pensamientosy
emociones que me
hacen decir SI cuando
quiero decir NO

Cémo me siento luego
que digo ST cuando en
realidad era un NO

iAhora es cuando!

= i

« No olvides que ser asertivos nos ayuda a defender nuestros derechos sin necesidad de agredir a los
demas. Ten en cuentaslas recomendaciones sobre cémo puedes responder asertivamente.

« Saber decir que NO es muy importante. No te dejes llevar por la presién de amigos, el qué diran, el
sentimiento de culpa o querer hacerte responsable de todo.

. Piensaenlas consecuencias negativas que te puede generar aceptar hacer algo que no te gusta o con lo
quenoestasdeacuerdo.

( Ante ciertas situaciones, pregiintate |
sIntenta manipularme JQué interés tiene en ;Qué expectativa
sQué tipo de relacién o no? ;Me siento que diga que si/no? estoy intendo
tengo con...? presionado o ¢Esa persona gana algo cumplir para esa
chantajeado? y yo pierdo? persona?

Py [
“ ) 030 6l daifo <2

Cuando digas que NO y la persona sea insistente,
utiliza la técnica del "disco rayado": repite una y
otra vez tu negativa sin dar mayores explicaciones.

"Lo siento, pero no puedo ayudarte..., Si, yo te

entiendo pero no puedo...S€ lo que quieres decir,
pero por favor, ya dije que no...”




TALLER 6.

Desode el lugar del otro

s muy rapido juzgar a otros, etiquetarlos y menospreciar sus pensamientos y emociones. Amig@,

no vives solo en este mundo y no sélo tus cosas son las importantes. Para poder tener relaciones de

calidad con familia, amigosy pareja es necesario entendery comprender alos demas. Te invitamos
enestetalleraque fortalezca tuempatia, yaverds de qué se trata. jArranquemos!

Conectate

« Respiro 3 veces. Inhalo, sostengo y exhalo profundamente. Relajo mi
cuerpo.

. . NS
« Frotoconrapidez mis manos para generar calor.

w 4
+ Inmediatamente, coloco mis manos sobre mis ojos cerrados, de
manera tal que mis dedos queden en mi frente. Siento el calor de las
manos 1

- Pienso en algo agradable. Respiro lento y suavemente, me dejo llevar
porelefectosedantedel calorydelaoscuridad.

¢Coémo te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafo

— =

: Pi_liTZI g '_'(é

La empatia es la capacidad de poder comprender al otro; entender qué piensa, siente y por qué lo hace.
Todos somos distintos y las posiciones que asumimos frente a una situacién o problema dependen de
nuestra historia de vida. No podemos pretender que todos piensen como yo quiero o creer soy el quien
siempre tiene la razén. Tampoco podemos menospreciar las emociones de los demas. Por eso, siempre
escucha qué tienen para decir y también esta atento a sus expresiones corporales y/o gestos; asi podras
identificar sus emociones.

Actividad €. Vamosa pasarunratochévere conel"JuegodelaLinea”

1. Concintadepapelotiza, hacemosunalineaen el centrodelsaléon paradividiral grupoen dos.
2. Uno a uno se paran en la linea; tG puedes ser el primero. Mencionen algo que les gusta mucho,
acompafiado dela mimica: Me gusta muchojugar futbol; me encanta comer tajaditas de platano...



3. Deinmediato, el resto de compafneros que tengan el mismo gusto o preferencia, se paran sobrelalinea
yhacenlamimica.

4. Observo cudntosy quiénes se paran enlalineaylos gustos que comparten o no.

Reflexionayescribe:

+ Quésentiacuandomencionaban preferenciasigualesalasmias?

« sQuéparecidotengo con miscompafieros?

« ;Enquémediferenciode miscompaneros?

« Creoqueestopasaporque

« ;Quéreflexiényaprendizajes me dejaestaactividad?

La falta de empatia o de comprension hacia los demas estd influenciada por nuestros prejuicios. Por lo
general son ideas negativas que asumimos sobre los demas. Esas ideas o etiquetas influyen en la forma
enla que nos comportamos con ciertas personas, silas aceptamos o rechazamos.

Actividad 6.Z Relinete con tus compafieros en circulo. Quién te esté acompafnando en este taller te
pegard en la frente un rétulo o calificativo que no podris leer pero que el resto del grupo silo vera. Esto
mismolohard contodos. Te puedetocar cualquieradeestos:

Flojo Disciplinado Estudioso/nerd /hofio Payaso Morboso
Homosexual Antipatico Negro Chismoso Goloso
Emo Cristiano Drogadicto Indigena /indio | Desordenado
Inmaduro Piojoso Pandillero Embarazada Tiene mal olor
Mal aliento Prepotente Portador de VIH Sida | Tiene novio(a) Embarazada
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Luego, se indicaran varias situaciones y para cada una de ellas debes buscar un compafero con el que SI
compartirias esas situacién y un companero con el que NO. Debes decirle a cada uno: contigo siy contigo
no. Estolohardn todosydeben anotar cuintas veces fueron rechazados o aceptados.

Situaciones Contigo SI Contigo NO

Invitar a una fiesta de cumpleafios

Sentarse a comer juntos en el recreo

Hacer un trabajo grupal para una clase

Convertirse en uno de mis mejores amigos

Luego sesientan en circulo sin quitarse el rotulo dela frentey reflexionan:

« sQuéemocionesexperimenté?

« Creoque meaceptaron ome rechazaron porque

Ahorasi, quitael rotulo dela frenteyléelo:

« ;Como sesiente una persona que realmente tengalas condiciones que dice mi rétulo?

« ;Coémo sesiente una personaque no es como dice el rotulo pero que los demas creen que si?

« ;Quéaprendiconesteejercicio?

A causa de los prejuicios se excluye a las personas de actividades, beneficios, espacios, derechos,
oportunidades por su origen, condicidn fisica, sexual, social, raza, religion. A esto se le considera
discriminacién. La persona o grupo que resulta discriminado sufre mucho y le cuesta tener una imagen
positiva de si mismo.

Todos tenemos prejuicios, loimportante es ser conscientes de ellos y reconocerlos. Debemos asegtiranos
que nodeterminen nuestro comportamientoynos llevea maltratar orechazar alos demas. Recuerda que
para evitar estas situaciones discriminatorias la empatia es muy importante. Permitete conocer al otro;
entender sucomportamientoy sus emociones.



" — Y e

iAhora es cuando!

Siempre que intentes establecer una comunicacion con otros, debes comprender su punto de vista o
perspectiva.

Reconocer y comprender las opiniones de los demds y sus emociones es una muestra de empatia y
respeto. No significanecesariamente estar de acuerdo. La empatia guardarelacién conlaasertividad.

Examina tu actitud. Mirate con una lupa y evalia si tus prejuicios te llevan a rechazar y violentar los
derechosdeotros

Serempaticoimplicaaprenderaescuchar. jEscucha con atencién primero! Yluego siresponde.

Esta atento a la expresion corporal o gestos del otro pero también a los tuyos. Eso también comunica
actitudesyemociones.

' 0d0 al dato

“Ser empatico es ver el mundo a través
de los ojos de otros y no ver nuestro
mundo reflejado en sus ojos”

C. Rogers




TALLER 7.

Y ante un condlicto... ;Qué hago?

mig@, hemos llegado al Gltimo taller de esta segunda parada en donde haz estado reflexionandoy

aprendiendo sobre tu relacién con los demas. En este séptimo taller aprenderas sobre los

conflictos como una caracteristica basica en nuestra vida. Te invitamos a que amplies tu mirada
sobre los conflictos y que aprendas a manejarlos. Sin duda, desarrollar estas habilidades ayudard a que
tengas una mejor calidad devida. jContinuemos el viaje!

Conéctute

« Respiro 3 veces. Inhalo, sostengo y exhalo profundamente. Relajo
mi cuerpo.

« Nosorganizamos en dos grupos con igual nimero de integrantes.

A\ &
Uno de los grupos organiza un circulo en el centro del salén,
mirando hacia afuera. El otro grupo hara un circulo mas grande
que encierre al anterior. La idea es que los integrantes de ambos %
circulos quedemos frente a frente.

« Cada pareja debe conectarse con la mirada y luego darse un

abrazo. El circulo exterior debe girar, de manera tal que podamos abrazarnos con la mayor cantidad
decompaiieros.

« Cerramoscon comentarios sobrela experiencia.

sCoémo te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafio

Los abrazos nos llenan de buena energia, nos ayudan contra el estrés y la ansiedad. Incluso, balancean
nuestro sistema nerviosoy son una muestra de apoyo.

" Pillatela y

—

Enlacasa, enelbarrio, en el colegio, en todos los espacios donde nos movemos se establecen relacionesy
por supuesto se pueden dar potenciales conflictos. Por eso es que se crean normas y acuerdos de
convivencia que nos permitan solucionar las situaciones conflictivasy aprenderavivir en sociedad.

Por ejemplo, en las Instituciones Educativas estan los Manuales de Convivencia que son regulados por
una ley nacional. Con estos manuales se pretende establecer normas que ayuden a mantener buenas
relaciones, que se respeten los derechos, se prevengalaviolencia escolar. Claro, también contemplan una



serie de deberes. En otras palabras, las escuelas deben ser espacios de paz y crecimiento personal y los
manuales deben ser pensados paralograreso.

Activioad 7. Escribe dos normas o acuerdos que deben cumplirse en la escuela y en tu casa. sPara qué
crees que sirven?

Normas enlacasa ¢Para qué crees que funciona? Normas enla escuela ¢Para qué crees que funciona?
1. Tengo que cumplir con la hora| L2 norma ayudaa protegerme de No nos podemos agredir Ayuda a que nos respetemos entre
dellegada los peligros y a organizar el £ todos y tengamos una escuela en
: fisicamente
tiempo paz

El conflicto hace parte de nuestras relaciones, pues siempre existiran los desacuerdos. Sin embargo, es
necesario que se manejen de manera pacifica y constructiva utilizando estrategias centradas en el
didlogoylanegociacién. Porello, frente al conflicto es necesario:

« Identificar las caracteristicas del conflicto; es decir como se manifiesta, qué lo causa, los riesgos que
genera

« Negociar y establecer acuerdos entre los implicados para evitar cualquier agresién, asi como
establecer posibles soluciones

- Comprometernos con acciones concretas; incluso, en algunos casos hay que establecer tiempos de
cumplimiento

« Hacerseguimientoalosavances.

Actividad 7.Z Organiza un grupo con compaiieros de clase y selecciona un conflicto que se presente
mucho en el colegio. Reflexionen sobre el mismoy realicen el siguiente ejercicio. Al finalizar, compartan
susresultados con el restodela clase.
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Conflicto Manifestaciones Causas
o] o]
°) o)
\

Estrategia de Riesgos
solucion solucion
o] o]
o) o)

;Recuerdas cuando trabajamos asertividad y empatia? Pues bien, vamos a recordar un poco sobre eso.

Concretamente sobre la comunicacién no violenta porque es fundamental para poder resolver
conflictos.



Actividad 7.3 Siatin practicas muy poco la comunicacién asertiva o no violenta, pues jahora es cuando!

.

Necesidad

'

* 0J0 al dato -

“No podemos resolver problemas
usando el mismo tipo de pensamiento
que usamos cuando lo creamos”

Albert Einstein

Mirael ejemplo, yluego practica con una situacion.

«Identifico la conducta o situacién
que me causa malestar:

| Ultimamente estds cogiendo mis cosas
Observacidn e permiso.

«Reconozco el sentimiento que me
generaesaconducta:

Esonomegusta.

«Identifico la necesidad no
satisfecha;lo que me falta por culpa
delaconductadel otro:

Necesidad [RURER P que me pidas permiso.

«Especifico la conducta que me
gustaria que tomara y la formulo
como pregunta:

¢La préxima vez podrias pedirmelo

Peticion prestado?
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TALLER 8.

Me impulso pava trivnéar y busco ayvda

< Hola! Inicias la ¢ltima parada en este viaje. Lo has venido haciendo bien. Recuerda que esta cartillay
cada uno delos talleres sélo te brindan algunas herramientas pero, debes practicar todos los dias. Este
octavo taller te retamos a que pienses sobre tus metas y como te impulsas para lograrlas, a pesar de las
dificultades. También te recordamos, que pedir ayuda cuando lo necesitamos es de sabios; no todo lo
podemos lograr solos; a veces necesitamos el apoyo de otros. Sobre todo, cuando se nos presentan
problemas muy complicados que paralizan nuestro camino hacia lo que queremos. Ahora si,
jEmpecemos!

« Respiro3veces. Inhalo, sostengoyexhalo profundamente.

. Sientocomo se relajamicuerpodesdelapuntadelos pieshasta

N &
lacabeza. Voysintiendolarelajacion de formalenta...
« Cuando llego a mi cabeza, imagino algo que me gustaria
lograr; imagino comosiyalohubieras conseguido. t\

« Luego de esto ;como estd tu motivacion para lograrlo?
sbaja?altar.

¢Como te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafno

Respirar y visualizar lo que deseamos ayuda a que nos recarguemos de energia y aumenta nuestra
voluntad para conseguirlo.

= . s T

[ _rem)e

_Pi_llafelo_\fg

Enlamedida que avanzamos en nuestro auto-reconocimiento necesitamos gestionar lo que de nosotros

requiere ser impulsado y mejorado para alcanzar nuestro bienestar emocional y proyectarnos
positivamente. Esto eslo quellamamos automotivacion.

La automotivacién es bien importante porque el impulso para lograr nuestras metas debe nacer de
nosotros. Si claro, los otros pueden acompafiarme y ayudarme, pero soy yo quien debo permanente
motivarme, confiaren mis capacidades yemprenderacciones que me ayuden allegar donde deseo.



Activiond 81 A veces tenemos emociones o conductas que nos impiden motivarnos para conseguir
nuestras metas. Piensa en dos emociones que creas que debes mejorar e identifica una de las tantas
tareas que debeshacer para superarlas. Guiate por el ejemplo:

Soy muy timido 1. Emocion o conducta 2.Emocién o conducta
amejorar amejorar

+Esta semana, saludaré a Tareas: Tareas:
una compafera de la
escuela que no conozco.

«Asistiré a la fiesta que
me invitaron y que no
queriair por pena.

Para mantenerte motivado y conseguir tus metas, debes formularlas o pensarlas con una serie de
caracteristicas:

« SINCERAS:que seaalgo que realmente quiero hacer o deseo alcanzar.
« PERSONALES: que sea unaimposicién de otro

« REALISTAS: que sea posible conseguirlas en un plazo relativamente corto de tiempo (unas cuantas
semanas).

- DIVISIBLES: que pueda determinarlos pasos o tareas concretas que haré para conseguirlas.
« MEDIBLES: que pueda comprobarloquehelogradoylo que me falta para alcanzarlas.

Siseintentas llevar a cabo todas las tareas al mismo tiempo, es muy probable que no consigas nada. Para
lograr una meta es muy importante que se ordenen las tareas que se deben realizar y se establezca un

plande trabajo.



Activiono 8.7 Escribe dos metas que te interese alcanzar. Recuerda que para aumentar las posibili-
dades de lograrlas, deben tener unas caracteristicas. Describe tareas concretas que debes hacer para
conseguir esa meta. Sigue el ejemplo:

Quiero sacar unbuen

puntaje enlas pruebas
Sabern

«Voy a organizar un Tareas: Tareas:
grupo de estudio para

reunirnos unavezala

semana.

«Dedicaré una hora
diaria para repasar
contenidos.

Conseguir las metas que deseamos, en algunas ocasiones, no es nada ficil. Siempre se presentan
obstaculos, dificultades y/o situaciones que hacen el camino dificil. Sin embargo, las personas tenemos
la asombrosa capacidad de adaptarnos y recuperarnos positivamente ante las adversidades. Esta
habilidad sellama resilienciay quienesla ejercitan son capaces de transformarlas dificultades en retos a
superaryoportunidades para mejorar.

Aquitedamos algunas recomendaciones para fortalecer tu resiliencia:

« Notedejesvencerantelaprimeradificultad. Porel contrario, isala como escalén para crecer mas.
« Enfrentalos problemasyaprendedeloserrores.

« Recupérate, superalatristeza.

« Manejalapresion, controla tus emociones.

« Rodéateycomparte con personas positivas y mantén la comunicacion.
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Activiono 8.2 Disfrutemos de un Cine foro con la pelicula "De la Calle a Harvard". Luego de observar la
pelicula, llenalasiguiente matriz DOFAenlaqueanalizaraslavidade Liz Murrayytuvida.

FORTALEZAS DEBILIDADES

Liz Murray Y0 Liz Murray Y0

OPROTUNIDADES AMENAZAS

Liz Murray Y0 Liz Murray Y0




« sComo lo logro Liz Murray?

+ ;Qué situaciones te impactaron durante la pelicula?

« Qué aprendiste de Liz Murray?

.,!

iAhora es cuando

e
—

La motivacién y la superacion de las adversidades, a veces requieren de la capacidad para pedir ayuda a
nuestros familiares, amigos y profesores con tal de seguir enfocado en lograr las metas que nos
ponemos. Hay situaciones mas complejas que requieren solicitar el apoyo de instituciones
especializadas, [No temas hacerlo! Saber pedir ayuda o asistencia socioemocional ayuda a disminuir la
ansiedad, ladepresiénylos miedos.

SITUACIONES DONDE PEDIR AYUDA

Abuso o violencia sexual Fiscalia CAIV{XS

Centros o entidades de salud
Maltrato -abandono infantil Linea de atencién del ICBF 018000918080 - Linea 141
Embarazos en menores de edad Centros de Salud, Fundaciones, Secretarias de Salud

Comisarias de Familia

Centro Regulador de Urgencias y Emergencias
Violencia intrafamiliar CRUE Bolivar (5)6645612 - (5) 6644675

CRUE Monteria 7848940 (Aplica para Magangué)
Linea gratuita nacional: 018000 915344

Comisarias de Familia

Linea de atencién a victimas CRUE Cartagena 155

Violencia de género

Intento o pensamientos suicidas Linea telefonica de atencién en salud mental 125

prevencion del suicidio
Acoso o Ciber-acoso Policia de Infancia y Adolescencia 123 - CAI Virtual de la Policia
Consumo de sustancias psicoactivas Centros de salud, Fundaciones

" 0d0 al dato

"El éxito no es un accidente, es trabajo duro,
perseverancia, aprendizaje, estudio, sacrificio
y lo mds importante de todo, amor por lo que

se estad haciendo o aprendiendo a hacer"




TALLER 4.

JCual es mi orientacion pro€esional?

ste noveno taller es muy interesante. Parte de la idea de que debemos conocernos para poder

decidiry que las decisiones nos ayudan a triunfar. Te invitamos entonces a que reflexiones sobre

tus intereses, aptitudes, personalidad y gustos, de manera tal que te ayude a tomar decisiones
sobre tuorientacién profesional. jAquivamos!

i

&onééfgj

« Respiro 3 veces. Inhalo, sostengo y exhalo profundamente.
Relajo mi cuerpo.

. Estirolos musculos.

« Giromistobillos. \ Y4 W 4

A /

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrafio

« Estirocuddriceps.
. Alargobrazoshacialosladosyhaciaarriba.
« Muevomicadera.

« Muevo mi cabeza lentamente de un lado a otro; arriba y
abajo.

« Nuevamente respiro profundo tres veces y me visualizo,
imagino ;Qué es lo que quiero estudiar? ;Cémo me veo
cuando seaun profesional?

;Como te sentiste?

Pillotelo y

g_p_reM -

—

Estas en una etapa muy importante. Debes decidir qué deseas
estudiar. Actualmente cuentas con una amplia oferta educativade
formacion técnica, tecnoldgica y profesional y para evaluar todas
estas opciones, te recomendamos que seas muy consiente de tus
caracteristicas personales, intereses, aptitudes, asi como de tu
contexto socioeconémico.




La decision sobre qué quieres estudiar luego que termines el colegio no se puede dejar al azar, las
circunstancias o incluso, la presion de terceros. Esta decision hace parte de tu proyecto de vida. Algunas
delaspreguntasclave que debes hacerte son:

« ;Quiénsoy?

« ;Doéndeestoyyadonde quierollegar?

+ ;Cualessonmismetas?

« ;Dénde puedoencontrarinformacién?

« ¢Paraquésoybueno? ;Qué sé hacerbien?
+ ;Cudles son mislimitaciones?

« sCualessonlasoportunidades que tengo?
+ ;Quéoquiénes meinspiran?

+ iQuénecesito?

Activiond 91 Revisalosdistintos estilos de aprendizaje y marca con una (x) conlos que més teidentificas.
Detodoslosescogidos, resalta cudl es el que mas se parece a tuestilo.

ESTILO

ESTUDIANTE
ACTIVO

Te interesa mas
el éComo?

ESTUDIANTE
REFLEXIVO

Te interesa mas
el épor qué?

ESTUDIANTE
TEORICO

Te interesa
indagar el iqué?

ESTUDIANTE
PRAGMATICO

Te interesas por el
équé pasaria si...?

DESCRIPCION

Aprendes mejor cuando la actividad es un desafio. Cuando realizas actividades
cortas, de resultado inmediato. Cuando hay emocién, drama y crisis. No te gusta
adoptar un papel pasivo. Te cuesta aprender cuando tienes que asimilar,
interpretar datosyhacerlos trabajos solo.

Aprendes mejor cuando te tomas un tiempo para observar las situaciones y
reflexionas sobre las mismas. No te gusta trabajar bajo presién para poder
investigar con detenimiento y llegar al fondo del asunto. Eres un buen escucha de
todas las opiniones. Por el contrario, tienes dificultades cuando eres el centro de
atencién. Te gustan poco los dramatizados o asumir roles de liderazgo. Tampoco te
agrada que surjan actividades no planificadas. Los trabajos superficiales te generan
molestia.

Aprendes mejor si cuentas con modelos, teorias o ideas desafiantes. Te gusta
mucho preguntar. Sin embargo, tienes dificultades cuando te enfrentas a
actividades ambiguas e inciertas; cuando te toca actuar sin fundamento o
demostrar tus emociones.

Aprendes mejor con actividades que relacionen la teorfa y la prictica. Te gusta ver
c6mo se hacen las cosas y por supuesto, practicar inmediatamente lo aprendido. Te
cuesta trabajo aprender cuando esa informacién no se relaciona con tus intereses o
necesidades; cuandonoleves ningtn usorelacionado con tudiaadia.

éCon cualeste

identificas?




Activioad 9.7 Ya conoces cudl es tu estilo de aprendizaje, ahora realiza esta prueba que te ayudard a
identificar tus intereses vocacionales y profesionales. En otras palabras, te puede dar luces sobre qué
carrera estudiar teniendo en cuenta tus intereses, habilidades y aptitudes. Al final encontraras las
distintas areas profesionales en las que te puedes desempenar. Es un poco larga pero vale la pena
jHagamoslo!

INSTRUCCIONES

1. Lee y diligencia atentamente la Prueba Aplicativa Vocacional y Profesional elaborados por las
psicologas Goldembergy Magali Merchan. En cada una delas actividades enunciadas, marca con una
(X) si"Meinteresa"o "Nomeinteresa", segin tu propia decision.

No. ACTIVIDAD

ME NOME
INTERESA | INTERESA

1 | Disefar programas de computacion y explorar nuevas aplicaciones tecnolégicas para el

usodel Internet.
2 | Criar, cuidarytrataranimales domésticosy del campo.
3 | Investigarsobreareasverdes, medioambienteycambiosclimaticos
4 | Dibujar, ilustraryanidar digitalmente.
5 | Seleccionar, capacitar,y motivar el personal de una organizaciény/o empresa.
6 | Realizarexcavaciones paradescubrirrestos del pasado.

Resolver problemas de calculo para construir un puente.

8 | Disefiar cursos paraensefiaralas personassobre temas de salud e higiene.

9 | Tocaruninstrumentoycomponer musica.

10 | Planificar cuales son las metas de una organizacién publica o privada a mediano y largo
plazo.

11 | Disefar y planificar la produccién masiva de articulos, como muebles autos, equipos,
empaques, envases para alimentosy otros.

12| Disefiarlogotiposy portadasde unarevista.

13 | Organizareventosyatenderasus asistentes.

14 | Atenderlasalud de personasenfermas.

15| Controlaringresosyegresosde fondo, presentarel balance final de una institucién.

16 | Hacerexperimentos con plantas, frutas, arbolesyflores.

17 | Concebir planes paraviviendasedificiosy ciudadelas

18 | Investigary probar nuevos productos farmacéuticos.

19 | Hacer propuestas y formular estrategias para aprovechar las relaciones econémicas
entre dos paises.

20| Pintar, haceresculturaseilustrarlibros dearte.

21 | Elaborarcampafas para producir un nuevo producto al mercado.

22| Examinarytratar problemasvisuales.

23 | Defenderaclientesindividuales o empresasenjuicios de diferente naturaleza.




ME NOME

ACTIVIDAD INTERESA | INTERESA

24 | Disefiar maquinas que puedan simular actividades humanas.

25 | Investigarlascausasylosefectos delos trastornos emocionales

26 | Supervisarlasventasde un centro comercial.

27 | Atender y realizar ejercicios a personas que tienen limitaciones fisicas, problemas de
lenguajeetc.

28 | Prepararse paraser modelo profesional.

29 | Aconsejaralaspersonassobre planes de ahorroeinversiones.

30| Elaborarmapas, planoeimdagenes parael estudioyanélisis de datos geograficos.

31 | Disefharjuegosinteractivos electrénicos paracomputadoras.

32| Realizarelcontrolde calidad de alimentos.

33 | Tenerunnegocio propiodetipo comercial.

34 | Escribirarticulos periodisticos, cuentos, novelasyotros.

35 | Redactarguionesylibretos paraun programa de television.

36 | Organizarun plandedistribuciényventas de un gran almacén.

37 | Estudiarladiversidad cultural en el dmbito ruraly urbano.

38| Gestionaryevaluar conveniosinternacionales de cooperacién para el desarrollo social.

39 | Crearcampafas publicitarias.

40| Trabajarinvestigandolareproduccién de peces, camaronesy otros animales marinos.

41 | Dedicarseafabricar productosalimenticios de consumo masivo.

42| Gestionaryevaluar proyectos de desarrollo en unainstitucion educativa y/o fundacién.

43 | Rediseharydecorarespacios fisicos enviviendasoficinasylocales comerciales.

44 | Administrarunaempresadeturismoy/oagencias deviajes.

45 | Aplicar métodos alternativos a la medicina tradicional para atender personas con
dolencias dediversaindole.

46 | Disefiarropa paranifios, jévenesyadultos.

47 | Investigarorganismosvivos paraelaborar vacunas.

48| Manejar y/o dar mantenimiento a dispositivos/aparatos tecnolégicos en aviones,
barcos, radares etc.

49 | EstudiarIdiomasextranjeros actualesyantiguos para desempefiarse en traduccion.

50| Restaurarpiezasyobrasdearte.

51 | Revisarydarmantenimientosaartefactoseléctricos, electrénicosy computadoras.

52| Enseflaranifiosdeo-5afios.

53 | Investigary/osondear nuevos mercados.

54 | Atenderlasalud mental de otras personas.

55 | Trataranifios,jévenesyadultos con problemas psicoldgicos.

56 | Crearestrategias de promocidn yventas de nuevos productos Nacionales en el mercado
internacional.

57 | Planificaryrecomendar dietas para personas diabéticasy/o con sobrepeso.




No. ACTIVIDAD

INTERESA | INTERESA

‘ ME NOME

59| Administrarunaempresafamiliar, pablicay/o privada.

60| Teneruntallerdereparaciénymantenimiento de carros, tractores etc.

61| Ejecutar proyectos de extraccién mineray metaldrgica.

62 Asistiradirectivos de multinacionales con manejo de variosidiomas.

63| Diseflar programas educativos para nifios con discapacidad.

64| Aplicar conocimientos de estadisticas en investigaciones en diversas areas (Social,
administrativa, salud etc.)

65| Fotografiar hechos histéricos, lugares significativos, rostros, paisajes para el drea
publicitaria, artistica, periodisticaysocial.

66| Trabajaren museosybibliotecas nacionales e internacionales.

67| Serpartedeungrupodeteatro.

68| Producir cortometrajes, spots publicitarios, programas educativos, y/o ficcién etc.

69| Estudiar la influencia entre las corrientes marinas, el clima y sus consecuencias
ecoldgicas.

70| Conocerlasdistintasreligiones, su filosofiay transmitirlas ala comunidad en general.

71 | Asesorarainversionistas enla compra de bienesy/o acciones en mercados nacionales e
internacionales.

72| Estudiar grupos étnicos, sus costumbres, tradiciones, cultura y compartir sus
vivencias.

73 | Explorarelespaciosideral, los planetas, caracteristicasy componentes.

74| Mejorarlaimagen facialy corporal delas personasaplicando diversas técnicas.

75 | Decorarjardines de casasy parques publicos.

76 | Administraryrenovar menisde comidasen hotelesy restaurantes.

77 | Trabajar como presentador de televisidn, locutor de radio y televisién, animador de
programas culturalesy concursos.

78 | Diseflaryejecutar programas de turismo.

79 | Administrar, ordenar, planificar, adecuadamente, la ocupacién del espacio fisico de
ciudades, paisesetc. Utilizandoimdagenes de satélites mapas y otros.

80| Organizar, planificaryadministrar centros educativos.

2. INSTRUCTIVO DEANALISISY EVALUACION DERESULTADOS

. Enlatabladeresultados (TablaI), encerrar con un circulo los niimeros de las columnas marcadas "Me
Interesa".

« Enlacolumna'Total",anotalacantidad delasrespuestasen cadaunadelasareas.
« Paraconocer cuilesireade mayorinterés,identificar el mayor resultado
« Luego, identificaen que drea se obtuvola segunda puntuacién masalta

« Aquella(s) area(s) enla se obtuvieron una menor puntuacién eslade menorinterés vocacional.



TABLA I: TABLA DE RESULTADOS

AREAS PREGUNTA y/o PROPOSICION TOTAL

Areal:Artey |4 |9 12| 20 28 31 | 35 39 | 43 | 46 50 | 65 | 67 68 | 75 77
creatividad

Areall:Ciencias 6 (13 | 23 | 25 34 | 37 | 38 42 | 49 52 | 55| 63 66 | 70 | 72 | 78
Sociales

Area III: 510 15| 19 | 21 | 26 | 29 | 33 | 36 | 44 53 | 56 | 59 | 62 | 71 | 80
Econémica,
administrativay

financiera

ArealV: 1|7 |11 17| 18 | 24 | 30 41 | 48 | 51 | 58 60 | 61| 64 | 73 79
Cienciasy

tecnologia

AreaV:Ciencias 2 | 3 | 8 14 | 16 | 22| 27 | 32 | 40 45 47 | 54 57 69 | 74 | 76
ecolégicas,

biolégicasyde
salud

« Enlatabla (II) "Listado de profesiones por area" se buscan las profesiones relacionas con las dreas de
interesesvocacionales enlas que se obtienen los dos mayores puntajes.

«» Losresultadosobtenidos permiten orientaryenfocar el campolaboral al finalizar tus estudios basicos
desecundaria.

+ Obtener puntajesaltosenvarias areas, implica que se tienen muchos intereses.

¢ Analizarlasopciones delos resultados, tener en cuenta el contextoylugar de desempefioy finalmente
noestdde maslaorientacién de padres, docentesy orientadores.



Area I:

Arte y
creatividad

Area Il:

Ciencias
Sociales

Area III:

Econdmica,
administrativa
y financiera

Area IV:

Ciencias y
tecnologia

Area V:

Ciencias
ecoldgicas,
bioldgicas y

de salud

PROFESIONES

Disefio grafico, disefioy decoracion de interiores, disefio dejardines, disefio de modas, disefio
de joyas, artes plasticas (Pinturas, esculturas, danzas, teatro, artesania, y ceramica), dibujo
publicitario, restauracién y museologia, modelaje, fotografia, fotografia digital, gestién
grafica y publicitaria, locucién y publicidad, actuacidén, camarografita, arte industrial,
produccién audiovisual y multimedia, comunicacién y produccién en radio y television,
disefio del paisaje, cineyvideo, comunicacién escénica para television.

Psicologia en general, trabajo social, idiomas, educacién internacional, historia y geografia,
periodismo, periodismo digital, derecho, ciencias politicas, sociologia, antropologia,
arqueologia, gestién social y desarrollo, consejeria familiar, comunicacién y publicidad,
administracién educativa, educacién especial, psicopedagdgica, estimulacién temprana,
traduccién simultanea, lingiiistica, educacién de pre-escolar, bibliotecologia, museologia,
relaciones internacionales y diplomacia, comunicacién social con mencién en marketing y
gestion de empresas, redaccion creativa y publicitaria, relaciones publicas y comunicacién
organizacional, hoteleriayturismo, teologia, institucion sacerdotal.

Administracién de empresas, contabilidad, auditoria, ventas, marketing 6 mercadeo
estratégico, gestién y negocios internacionales, gestion empresarial, gestiéon financiera,
ingenieria comercial, comercio exterior, banca y finanzas, gestién de recursos humanos,
comunicacién integradas en mercadeo, administraciéon de empresas eco turisticas y de
hospitalidad, ciencias econémicasy financieras, administracién y ciencias politicas, ciencias
empresariales, comercio electrénico, emprendedores, gestién de organismos publicos
(municipios, ministerios etc.), gestién de centros educativos.

Ingenieria en sistema computacionales, geologia, ingenieria civil, arquitectura, electrénica,
telematica, telecomunicaciones, ingenieria meca trénica (Robdtica), imagen y sonido, minas,
petrdleo, petrdleo y metalurgia, ingenieria mecanica, ingenieria industrial, fisicas,
matemdticas, matematicas aplicadas, ingenieria en estadistica, ingenieria automotriz,
biotecnologia, tecnologia ambiental, ingenieria geografica, carreras militares (infanteria,
naval, aviacidn, ejercito), ingenieria en costas y obras portuarias, estadistica informatica,
programacién y desarrollo en sistema, tecnologia en informdtica educativa, astronomia,
ingenieriaen ciencias geograficasydesarrollo sustentable.

Biologia, bioquimica, farmacia, biologia marina, bioandlisis, biotecnologia, ciencias
ambientales, zootecnia, veterinaria, nutricién y estética, cosmetologia y estética, Nutricién,
medicina, urgencias médicas, primero auxilio, odontologia, enfermeria, tecnologia,
oceanografia y ciencias ambientales, agronomia, horticultura, fruticultura, ingenieria de
alimentos, gastronomia, Chef'y cocina, cultura fisica y deporte, deportes y rehabilitacién,
gestién ambiental, homeopatia, reflexologia.



1.MIS RESULTADOS

qndo!

-

iAhora es cu
sYaviste tus resultados? ;Te ayudd el test? Pues bien, ahora es cuando debes concretar un poco mas tus

metas.

Activiond 8.2. Elaboraeste plan de compromisos donde dejaras por escritolo que identificaste sobretiy
qué decisién has tomado sobre tu futuro profesional ylaboral.

Me comprometo con mi futuro
1. ;Cudl es la carrera, profesion u oficio que debo elegir segiin mis intereses, aptitudes y personalidad?
Parte del hecho que la carrera, oficio o profesion escogida te ayudara a desarrollarte plenamente y

mejorartucalidad devida.

Carrera 1

Carrera 2
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2. ;Cudles son mis intereses vocacionales, aptitudes y los rasgos/caracteristicos de mi personalidad?
Los comparo conlas carreras que elegi:

CARRERA 1: CARRERA 2:

LO QUE LOGRASTE TUS FORTALEZAS DEBII%‘:ADE . TUS FORTALEZAS TUS DEBILIDADES
9301034445 QuE REQUIERE ~ FRENTEALO S QUEREQUIERE  [peNTEALO  FRENTE A LO QUE

ASPECTOS

LA CARRERA  QUE REQUIERE JSE';I&GE%E LACARRERA  QUEREQUIERE  REQUIERE LA
LA CARRERA LA CARRERA LA CARRERA CARRERA

INTERESES
PREFERENCIAS

APTITUDES
HABILIDADES
CAPACIDADES

PERSONALIDAD




3. ;En cudles instituciones universitarias, técnicas o tecnolédgicas puedo estudiar la carrera elegidas?
(Revisael "Vacilate el dato" para conseguir masinformacién").

4. ;Cémolevaalosprofesionalesdeesascarrerasen el mercadolaboral?

5. ;Cémo puedo pagarla? ;Cuentan con modalidades de pagoobecas?

6. Elabora un collage que represente aspectos importantes de como me veo estudiando las carreras
escogidas.

» 0)0 al dato

Te recomendamos que ingreses a las siguientes pdginas
web ubicdndolas a través de Google.
e Observatorio Laboral Para la Educacion en
Colombia: Averigua cudl es la situacion en el
mercado laboral de los profesionales en Colombia.
e Entra a las universidades o instituciones que ofrecen

los programas que te interesan.
e |cetex: Informacion sobre fuentes de financiacion,
préstamos, becas o créditos

e BuscandoCarrera (YouTube): en este canal

encontrards
videos sobre varias carreras.




TALLER 10.

JCual es mi proyecto de vida?

< Bravo! iFelicitaciones! Mira hasta dénde has llegado y todo lo que has aprendido. Esta es la tltima
etapa de este viaje; es una etapa definitiva porque el reto es que pienses qué deseas para tuvida, cudles
tu proyecto de vida. En este taller escribirds ese proyecto con toda la conciencia del caso porque cada

palabraalliescrita, nosélodacuentadeloqueeres, sino de por qué vas aluchar. jAdelante!

A

Coneéctute

« Respiro 3 veces. Inhalo, sostengo y exhalo profundamente.
Relajo mi cuerpo.

NS Y
« Sientocadabocanadadeaire; siento como se expande mipechoy
saleelaire porlanarizylaboca
« Ahora suefio con mi futuroy repito: jSoy capaz de hacerlo! jCada
cosaque hagahoyserd parallegaralo que quiero ser mafana! '
La respiracién es una funcién de nuestro organismo y una obra

perfecta de la vida. La respiracidon consciente da energia, nos
recargamos de buenasvibras.

;Como te sentiste?

Super mejor Normal Relajado Incémodo Extrano

— S

_P{l_lfél g ér__em)_ "

—

Hacer un proyecto de vida requiere de concentracién, de compromiso y de reconocer quiénes somos y
haciadéndevamos.

Activioad 0. Teinvitamosaqueleas esta historia.

"EL AGUILA REAL" DEL P. ANTHONY DE MELLO.

"Un hombre se encontrd un huevo de dguila. Se lo llevd y lo colocé en el nido de una gallina de corral. El aguilucho fue incubado y crecié con la
nidada de pollos. Durante toda suvida, el dguila hizo lo mismo que hacian los pollos, pensando que era un pollo. Escarbaba la tierra en busca
de gusanos e insectos, piandoy cacareando. Incluso sacudia las alas y volaba unos metros por el aire, al igual que hacen los pollos. Después de
todo, sno es asi comovuelan los pollos? Pasaron los anios y el dguila se hizo vieja. Un dia divisé muy por encima de ella, en el limpido cielo, una
magnifica ave que flotaba_ elegante y majestuosamente por entre las corrientes de aire, moviendo apenas sus poderosas alas doradas. La
vieja dguila miraba asombrada hacia arriba: - ;Qué es eso?, prequnt a una gallina que estaba junto a ella - "Es el dguila, rey de las aves”

respondid la gallina"-"Perono pienses en ello. Tiiy yo somos diferentes de él".



Comentolibremente sobre las siguientes preguntas:

« ;Porquéelaguilanuncasupoquién erarealmente?

. ;Quéensefnanzaquieredarelautor?

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DE VIDA

Actividao 10.Z Tal como hemos venido conversando, para establecer un proyecto debemos partir de lo
que somos. Te invitamos a que cuentes tu historia de vida en las 4 fases y desarrolles los contenidos del
arboldel proyectodevida.

1. Identidad: ;Quién soy?

2. Adversidad: situaciones que tuve que sortear, perdonar y superar

3. Descubrimiento: lecciones aprendidas

4. Sorpresas: Logros alcanzados

¢Cudles son las causas que me impiden tener claridad en mi proyecto de vida profesional?

;Qué elementos de mi ambiente familiar, socialy educativo favorecen una mejor definicién de mi

proyecto de vida?

S2



ARBOL PROYECTO DE VIDA

4 -¢Que cosas honitas tengopara da

0 mis anhelos?

5.- ¢Que personas ha
AVES

2-¢Que me sostiene en [a vida?

b.- ¢ Cosas de [as que deseo desprenderme TALLO

PARASITOS  © %

7.-¢Cuales han sido mis logros 1.-4Cudl es miinicio?
FRUTOS RAICES




Ahora e

Y e

3 S g,

s cuanool

e

Estas listo para planificar tu proyecto de vida, asi que jadelante!

Actividao 10.2 MIPROYECTO DE VIDA

{QUIEN SOY?

Me defino como
persona

{QUE ESTOY
HACIENDO
ACTUALMENTE?
Misién (qué?, por
qué?, para qué?

jADONDE QUIERO LLEGAR?
Visién - en que tiempo

METASA
LARGO PLAZO

METASA
CORTO PLAZO

:QUE NECESITO?
(de mi familia,
de mi colegio,

de mis comparieros,
de la sociedad)

QUE OBSTACULOS
DEBO SUPERAR
(Externos)

Y QUE HABITOS
DEBO ELIMINAR
(Internos)

:QUE OBSTACULOS
YTALENTOS
DEBO
FORTALECER?




COLOCO MIFOTO AL LADO DE LA FOTO DE QUIEN SE CONVIERTE EN MI FUENTE DE
INSPIRACION PERSONAL

(Un cientifico, un lider mundial, nacional, un familiar, un personaje famoso relacionado con mi carrera
de interés y mi gran meta personal). Explico por qué es mi fuente de inspiracién y escribo mi
compromiso devida.




,FEUCITACI@NES' 1 - :‘
. ‘ﬂ@ @&RAST

Yo tienes mas habilioades para
continvar el viade hacia Ttus svenos.

o6



1). Déjanos tus comentarios sobre tu experiencia:

2). Prepara la presentacién de tu proyecto en la Feria Institucional de Proyectos de Vida. Pide a tus
profesores que te orienten en la preparacion e invita a tus padres para que te acompafien en la muestra
delaactividad:

Pega una foto de tu Pega una foto de tu
participacion en el evento participacion en el evento
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