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Resumen 

La adolesucia es una etapa de ilusión y confusiones para la persona. Es una 

fase de transición donde siente la necesidad de pertenecer a un grupo, se enfrenta a 

situaciones dificitzs en las cuales debe tomar decisiones y resolver conflictos; se 

vuelve más independiente. 

progra.la. de crecimiento personal llene como finalidad que el adolescente 

tenga las .berranurntas de trabajo para poder lbrtalecer su propia autoestima, reforzar 

los valores que tiene y que en algún momento pueden ser considerados corno un 

obstáculo y así poder alcanzar su autorrealizaci 5n como persona.  

Dicho pro2ratua consta le cinco módulos cada uno con diferentes temas que 

serán tratados ala largo del ciclo escolar; tiene una duración de diez meses con dos 

sesiones a la semana de 35 minutos cada una. Se incluirá en la asignatura de Moral y 

Ética Profesional. 

Se sugiearr que antes cdf, trabajar el programa el maestro deberá. seguir las 

instrucciones para poderlo aplicar en su curso. 



1. Introducción 

La adolescencia es un período en el cual la persona se encuentra insegura de lo 

que hace, siente, desea y quiere. E una etapa de ilusión en la cual experimenta que puede 

formar parte de un grupo, busca descubrir quien es en realidad, se enfrenta a situaciones 

difíciles necesita su propio espacio y ser independiente. En este período es primordial 

que la persona tenga un pensamiento positivo, sepa tomar decisiones y acepte las 

consecuen ss de las mismas. 

Es en esta Erre que está dispuesto a conocerse a sí mismo, pues descubrirse es 

parte de vivir las re darles de la vida, asimismo de poder aceptarse tal y como es, tener 

conciencia ce sus actos, poder controlar sentimientos y pensamientos para lograr vivir en 

pa? consigo mismo y con los demás. 

Además de descubrirse a sí mismo también debe descubrir a otras personas, 

porque la mayor parle del tiempo el ser humano comparte su ambiente con otros; debido 

a esto es necesario que se tengan herramientas o estrategias para convivir con los demás y 

mantener buenas relaciones interpersonales. 

Esta propuesta de programa tiene como linalidad trabajar el crecimiento personal 

con adolescentes einie quince y d eciocho años, busca fortalecer su autoestima, reforzar 

los valores que tienen y que en algún momento de la vida se consideran poco útiles para 

la persona y lograr así alcanzar su autorrealización según sus expectativas de vida. 



Plantean liento 	Protiletna 

¿Es. el programa de Crecimiento Personal una Corma de cambiar los hábitos, los 

paradigma:'., que cada perse rta tiene y que no le permiten desenvolverse con libertad, 

felicidad y éxito? 

Justificación 

En la actualidad se le ha dado importancia al Crecimiento Personal, porque 

permite al ser humano conc gene más a fondo; se le ha permitido buscar estrategias que 

lo llevaran a tener conftanz en sí mismo. a aceptarse como es y a la vez a aceptar a los 

demás cono son. 

En Guatemala los establecimientcs educativos, tanto en el sector privado como 

público, se preocupan por el desarrollo individual y social de la persona. Debido a este 

interés suscitado por el desarrollo personal, se han adaptado programas de otros países de 

acuerdo a las necesidades que según cada 7egión considera importante. 

Lo que se pretende alcanzar con este programa es que el individuo logre un 

desarrollo integral y no solamente parte de él, es decir, que tenga conciencia de lo que es, 

lo que es :rapaz de sentir, paz de dar, de cómo reacciona según las circunstancias y 

situaciones, como maneja sus emociones. 

SO:7 personas independientes, exitosas y felices dará como resultado que el sujeto 

se desempeñe en sus estudios, en su trabajo, en sus relaciones interpersonales, de la 
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manera más aadecuada ya que no le afectarán los comentarios que hagan otros y que 

acernará las críticas para crecer y n) volver a cometer los mismos errores. 

El propósito es brindar al adolescente las herramientas necesarias para que se 

conozca a si mismo, se aprenda a valorar por lo que es y no por lo que creen y piensan los 

demás, que controle sus emociones, que reconozca y practique los valores sociales y 

murales que posee y que lo llevará -1 a alcanzar sus metas, que reconozca sus cualidades y 

defectos, es decir quu, se acepte ccmo es, que pueda dirigir a otros como a sí mismo, que 

mantenga una. actitud competitiva en cualquier situación de la vida, tener tolerancia ante 

los fracasos y poderlas superar. 

Es important: que para poder iniciar un programa de crecimiento personal, las 

personas encargadas de ponerlo en práctica deben gozar de un buen conocimiento de si 

mismos, tener buena autoestima, saber controlar sus emociones, ser líderes en todo 

momento, que conozcan sus limitaciones, debei-i utilizar el fracaso para aprender de él y 

no dejarse vencer con facilidad. 

Cada. individ. lo tiene diferente personalidad, por lo que no se puede generalizar 

las formas de actuar, ~portarse sino que se deben dar herramientas de trabajo para que 

caca cual las aplique de acuerdo a sus necesidades, a sus emociones, a sus pensamientos 

y a sus actos. 
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Objetivos 

♦ Desarrollar una coneicntcía de sí mi ;mos, como personas individuales dentro de un 

sistema social, basado en reglas y roanas que se deben seguir y respetar para que 

pueda convivir con otras personas. 

♦ Tener contado con situaciones diferentes dentro de la diversidad social, cultural y 

biologica que rodea 1. los adolescentes para que comprendan, acepten, respeten y 

toleren las diferencias dentro de su r. biente. 

e Ser capaz de alcanzar s metas que se propone;_:sí como defender sus derechos y 

cumplir sus obligaciones. 

♦ Poseer pensamientos y sentimientos reales y adecuados sobre sí mismo, su familia, 

colegio, comunidad 
	

aís para que pueda sentirse satisfecho consigo n s oy con 

cada miembro de su 'ropo  social. 



II, FUN DAMENTACIÓN TEÓRICA 

El cnecimiemo personal se relaciona con la adolescencia debido a que es una 

etapa en la que se pro :lucen cambios físicos y emoc ionales en la vida de todo ser humano; 

también es considerada un período de transición en todas las áreas de la vida; como la 

social, la afectiva, la escolar, la laboral, la familiar, las cuales se ven afectadas. 

Es e it la adolescencia donde se tiene la necesidad de buscarse, conocerse y 

valorarse a si mismo:, así como de-erminar los valores más importantes que rigen la vida 

de la persona. Corno todo proceso de cambio la meta es satisfacer sus necesidades, 

alcanzar el éxito y la autorrealización tanto individual corno social. 

A. 	Adoleseencic 

La palabra adolescencia viene del latín adolescere, que significa crecer (Dorsch, 

19-7) 

Todo ser banano pasa por una serie de cambios a lo largo de su vida sin perder su 

hui dualidad, es pci eso que cua.nlo pasa de pifio a adolescente, entra a una difícil fase 

de su vida, que va a riiepender de preparación que los padres y maestros le den. 

En la adolest icia la perscna se enfrente a una problemática existencial en la que 

debe decidir qué ba ir„ que quiere; si desea ser una persona sociable, destacar en los 

deportes o it)er recouoc do por lo que logra. Ya no quiere ser solamente parte de una 

familia sino pedenc en a una sociedad. 



El adolescente se aísla de su familia, la razón es que busca respuesta a ¿Quién 

soy? Tiene una conducta egdísta hacia algunas personas tanto familiares como algunos 

amigos; asimismo se da cuenta que es capaz de establecer relaciones de amistad o amor 

apasionad; (Craig, .1986). 

Durante esta fase de a. ibio el adolescente está. muy atareado consigo mismo, es 

decir que solamente se pr 'sicupa por él, por lo que siente, piensa y lo que quiere; sus 

deseos tienden a convertirse; en imposibles, distantes y la mayoría de las veces 

desmedidos y por eso se muestra inseguro. voluble y precipitado en sus decisiones. 

En este periodo la peisona experin enta la transición de la niñez a la adolescencia, 

aparece la nostalgia. por todo lo que le rodea, la relación con sus padres y maestros ha 

cambiado, siente que ya no puede confiar en ellos, porque no lo comprenderían, percibe 

que ha pdrdido el equilibro en su vida (Moragas, 1970). 

Ea adolescencia es ura etapa de la vida, donde el sujeto empieza a darle sentido a 

su propia vida, ala de su familia y al ambiente en que se desenvuelve. En esta fase se 

percata que ya no es un niño pero tampoco es adulto, por un lado extraña los beneficios 

de la niñez y por otro desea urnas sus propias decisiones y ser independiente.  

El adolescente tiene muchas preguntas de lo que pasa a su alrededor y busca las 

respuestas en todas partes. Cada día es un :elo vivirlo, porque cuestiona las rutinas, y para 

enfrentarlas es espontáneo y busca nuevas formas de realizarlas. 

6 
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El adolescent.re es considerado por algunos adultos como inseguro e inconsistente 

por los cambios de (t'unión tan rápidos; mientras que otros adultos lo ven como una señal 

ele inquietud, de búsqueda que le llevará a tener ara actitud prudente. 

-Els en la adolescencia donde la persona siente la necesidad de conocerse, 

descubrirse a. sí mismo para poder Formar su orco a personalidad y fortalecerla. 

B. 	Concepto de sí mismo 

Se refiere a ¡; forma en que el sujeto describe su identidad básica, indica cómo se 

ve a sí mismo y responde a ¿Cómo soy yo?, dono se percibe en diferentes dimensiones, 

cómo se comporta o etúa en el medio en que se desenvuelve. 

El concepto de sí mismo es producto de emociones y del intelecto, se refiere a que 

la uersona se prepom para poder adquirir habilidades y desarrollar destrezas para 

comportarse en la so; iedad de la mejor forma posible. 

Para William james (en Dorsch, 1977), el concepto de sí mismo es el centro de 

todas las experiencias del sujeto y divide el "sí mismo" en: 

Subjetivo, quc. corresponde al yo material, o al yo social que se caracteriza por la 

posición socia: y el papel que interpreta, es decir que el yo conoce lo que está a 

su alrededor. 

Objetivo que r:orresponde a yo espiritual poseedor de las ideas morales y 

religiosas. 



Las. relaciones sociales son la clave para que el adolescente tenga su propio 

concepto de sí mismo, es decir que el hombre tiene tantas formas de comportarse según 

los medios en que se desenvuelve y mantiene una imagen propia en los aspectos sociales, 

laborales, familiares y escolares, lo que le permitirá proyectarse a la sociedad con una 

imagen un ficada. 

Sedán Fitts (1965) 	estructura del concepto de sí mismo está compuesta por 

cinco dimensiones o factores externos que abarcan toda la experiencia del sujeto. 

	

1. 	Sí mismo )(frico se :diere a la percepción que el sujeto tiene sobre su propio 

cuerpo material, su estado de salud, aspecto físico, su capacidad y su sexualidad. 

Sí mismo morral-ético se refiere a la percepción de la persona sobre su propia 

fuerza mora-, su relación con Dios, sus convicciones de ser una persona buena y 

atractiva moralmente. 

Sí mismo personal se refiere a la mtopercepcion sobre los valores interiores del 

sujeto, su sentirniedto de adaptación como persona y la valoración de su 

personalidad independientemente de su físico y de sus relaciones con los demás. 

Sí rdismo familiar refleja el propia sentimiento de valoración e importancia del 

individuo como miembro de una familia y perteneciente a un círculo restringido 

de amigos. 

	

5. 	Sí 	7170 social se riere al sí mismo percibido en su relación con los otros, la 

capacidad de adaptación de un sujeto y el valor de su interacción social con las 

otras personas. 

8 
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Cuando el ser humano ha comprendido el concepto de si mismo, adquiere un 

ser pido más profund y claro de individualidad, hay tolerancia y aceptación de los 

diferentes papeles que debe asumir en la sociedad. Se da cuenta de la interdependencia de 

los demás y la necesi aad de indepindencia propia, es capaz de manejar y solucionar los 

conflictos que se le presentan, acepta la opinión de otros. 

El sujeto es capaz de conocerse a si mismo al aceptar su propia imagen tanto 

corporal como emocional. Es en la adolescencia que vuelve a descubrirse tal y como es;  

empieza a perdbirs en las Bife entes situac:anes en las que vive, tiene diferentes 

experiencias y las relaciona con sus acciones. 

iC 	A uhworicien 

Es el &sal-1-(M o cualitativo que la persona se da a sí misma; es decir que tiene 

conciencia de su forma de ctuar y :omportarse, reconoce sus limitaciones, está consiente 

de su adoconcepto y el medio que .a rodea (Pervin, 1998). 

El silicio es c :arraz de perchirse como ser social y a la vez como ser individual, 

conoce y acepta su propia existemia, el sentm i nto que tiene por la vida y reflexiona 

sobre sí mismo (Bree hen & Braun, 1997). 

La auloconciencia está ur ida al sí mismo, es decir que el yo explícito es 

observado por otras personas y actüa por el mismo. Se desarrolla desde que la persona es 

un cebé, inicia con u reconocimie :do de su propio cuerpo ante un espejo; porque hay un 



l o  

autoconocim e to dbe si m 	aunque ro tiene conciencia de que sea de él la imagen 

que se proyecta en el espejo 	1990). 

El ser humano es capaz.de aceptar riesgos, se siente bien consigo mismo y los 

demás, mantiene sus amistades:, es independiente en sus actos y decisiones;  comunica lo 

que siente. piensa, sus intereses y necesidades. Al conocerse bien en los aspectos fisico, 

moral-ético, personal, familiar y social, el sujeto va adquiriendo conciencia de lo que 

sucede coi; él, a su alrededor y con los demás. 

Al tener conciencia Ce sí mismo la persona puede mostrar sentimientos positivos 

y negativos; los positivos 1é ayudan a - brtalecer su autoconcepto y los negativos le 

permiten mejorar sus relacs re sociales, reduce el miedo hacia otros y el riesgo de una 

enfermeda,i. Al mostrar sus sentimientos, la imagen de sí mismo y la que los demás 

tienen de él es capaz de controlarse, es estable, constante, comprende cómo se siente y el 

por qué, ni aparenta sus sentimientos sino que los mues- ra corno en realidad son.  

Al ser cone lente de sí mismo, el sujeto puede percibir su imagen tal cual es, es 

decir que, en :fa adolescenciaes la etapa donde aprende a manejar sus emociones, su 

carácter, su comportamiento: aprende a sacar lo bueno de todas las experiencias y de las 

situactone= en las que se erieuentra, es por eso que logra fortalecer su personalidad al 

aceptar la realidad en que vi be y así ser un ser humano integrado en todo aspecto de su 

vida. 
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Al A ta OC011tr o 1 

Es la disposición para saPer manejar ampliamente los propios sentimientos de 

manera que la personalo caiga er. el nerviosismo, sino que permanezca tranquila, pueda 

al-Tintar los sentimientos de miedo y se recupere rápidamente de los sentimientos, 

neirativos (Broa- en tGr Braun, 199Y). 

Es necesario que el ser humano aprenda a controlar sus sentimientos, sus 

impulsos y las ideas imprecisas; esto se refiere a que debe ser capaz de mostrar su 

co:Taportamiento y renunciar a actividades o reacciones que entorpezcan su crecimiento 

indi. vidual y social, lo cual provaca una demora en la obtención de recompensas y 

beneficios personale 

Uno de los aspectos más importantes en la adolescencia es que aprende a vivir la 

vie , y a canalizar c estrés. El adolescente es capaz de manejar las opiniones de los 

denlas, evita recarga rae de trabajo.. puede dar y recibir confianza; aprende a controlar sus 

emociones, que pueden afectar tamo su salud, corno su imagen, la conciencia de sí mismo 

y las expectativas qtv,! tiene para si y para los demás (Logue, 1995). 

El sujeto debe; buscar un e duilibrio en sis actos, sentimientos y pensamientos y 

esto se logra alcanzar., si se tiene autodisciplina y autodominio; cuando se fortalece el 

autocontrol, empiezan las dualidades como la tensión contra la relajación, ya que todo ser 

humano persigue tranquilidad para desempeñarse en cualquier situación, esto requiere un 

esfuerzo para realizar las actividades, que por alguna razón causan desagrado; y así evitar 
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que se acumulen sin que se note la molestia por realizar dichas actividades, lo cual altera 

el desenvoivimientc de la persona en todas las dimensiones en las que se desempeña. 

El desarrollo del autimoneepto y la autoconcienc la tienen factores que influyen en 

los papeles o roles que desempeña la persona, estos pueden ser genéticosy ambientales; 

los cuales contribuyen ene concepto y conciencia de sí mismo es decir que alcanza 

algún grado o nivel de diversos tópicos, que le ayudarán a crecer. 

Dichos factores tienen una duración presente, esto se refiere a que están en 

constante renovación, por lo que se di:. el desarrollo en forma individual, por eso 

interviene en el crecimiento y decrecimiento del autocontrol en una amplia variedad de 

situaciones (Glasser, 1984). 

A medida que el ser humano va creciendo, se producen cambios en las 

habilidades específicas corno las motoras y cognitivas por medio de las experiencias que 

adquiere durante su vida. Mientras que las habilidades perceptuales son parte esencial del 

control de si mismo, porque antes de hacc cualquiera elección los sentidos han percibido 

la información y las caracteeisticas en fon 7a más o menos precisa. Es el grado en el cual 

la percepción es completa y precisa por 11 función de las habilidades individuales en el 

sistema sensorial y estas cambian con el paso del tiempo, las diferentes situaciones y la 

edad (Lou-te, 1995). 

Para tener autocontrol, la persona debe trabajar en su propia imagen, fortalecer el 

concepto de sí misma y tener autocondencia, además debe ser capaz de mantener 

congruencia con sus actos, fcas,amientos, sentimientos y en cada momento de su vida. 
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E Autoestima 

Es el modo cuino se siente el ser humano respecto de sí mismo y que afecta en 

forma decisiva, prácileamerne todcs los aspectos de su existencia, desde la manera en que 

funciona en el trabaje, en la familia, hasta su capacidad de conocer y amar (Velásquez, 

1998). 

Se refiere al conocimiento que un individuo tiene acerca de sí mismo y de su 

capacidad para l'uncí miar eficazmente en la sociedad, indica que no se desprecia a sí 

mismo sino que se siente capaz e igual a otros para enfrentarse con la mayor parte de las 

situaciones que se oi íginan en la vida diaria. 

La autoestima se establece desde que el sujeto es pequeño, la imagen que se va 

formando a sí mismn, se va construyendo de los mensajes que reciben de sus padres, 

maestros, amigos y del medio ambiente (Ministerio de Educación, 1998). 

Para alcanzar la autoestinia se debe pasar por dos procesos, el primero es la 

autovaloración que representa un sentido del sí mismo, se relaciona con el sentido de 

seguridad y de mérito personal que un individuo tiene como persona, esto se refiere a que 

debe haber un sentimiento de valor personal y de capacidad acompañado por el respeto y 

la confianza a si mismo;el segundo es la autoevaluación como proceso de realizar un 

juicio consciente de la importancia. o significado social del yo (Brissett, 1972). 

La autoestima también puede ser una actitud, es decir un individuo se enfrenta a 

una decisión seria y urgente, ya que su fundamento principal para su decisión es la visión 
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que tiene cle sí nriisrao, entonces es más probable que la imagen de sí mismo se traslade a 

su atención. La característica distintiva le las actitudes hacia el yo, es que todas las 

personas están motivadas pira mantener la misma actitud hacia el objeto, o sea una 

actitud positiva (Rosenberg, 1965). 

En la adolescencia la persona se conoce y se descubre tal y como es, toma 

conciencia de sí mismo y controla sus sentimientos y los puede manejar cuando es 

congruente al expresar lo que piensa, siente y hace; para así formar su autoestima dándole 

valor a su persona y ac:eptanco su propia cmoacidad al actuar. 

El adolescente siente la necesidad de ser aceptado por los demás, busca la 

aprobación de sus actos aunque se sienta independiente, necesita ser parte de un grupo 

social, en 	cual se dará a ccinocer y vivir;.  

F. Empatía 

Es la capacidad que tiene la persona de experimentar las emociones de otro, lo 

cual produce una mayor posibilidad de que se responda a los requerimientos del otro; se 

tiene la ca-oacidad de situa 	en su lugar, cle compartir sus sentimientos con base en la 

percepción, de su- expresión por haber ex perirnentado conjuntamente con otras personas 

la misma situación 	i 1987). 

La empatía tiene como característica principal entender lo que otras personas 

sienten, es decir que ocasiciwit en el ser humano la necesidad de experimentar los 
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ser imientos ad ersch; que otro siente y buscar una solución que elimine o reduzca ese 

sentimiento desagraL ble. 

En 1 a etapa de la adolescencia la persona tiende a identificarse con los 

sentimientos de otros. es  capaz de sentirlos y vivirlos pero en realidad es una forma de 

expresar los propios, pues de estis forma ella desea que otros puedan sentir lo que él 

s e:Tte. 

G. Afinidad inkrpersonal 

La afinidad in:ierpersonal o las relaciones interpersonales son importantes porque 

la persona busca y si Hate la necesic ad de pertenecer a un grupo; esta necesidad empieza a 

servirse desde la niñez y se agudiza en la adolescencia, que es la etapa donde persigue ser 

parte de un grupo. 

Para pertenoe..r a un grupo se hallan actitudes, valores o rasgos de los demás, que 

identifican con el sujeto; se está en busca de acción y no solamente de observación en 

la vida, siente alegría de estar entré personas, desea ser libre para poder elegir con quien 

compartir una amistad, porque este le ayudará a reconocer y aceptar su ndividualidad en 

una sociedad. 

Durante la adolescencia se vuelve parte de la vida del sujeto, pertenecer a un 

grupo de personas de la misma edad, por eso se arriesga y acepta cualquier reto que le 

quieran poner. Necesita un modelo qué imitar para poder descubrirse a sí mismo dentro 
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de una sociedad, tiene miedo a no pertenecer a ella y por lo mismo trata de vencer todos 

los obstáculos que se le presenten. 

Como parte de una sociedad, la persona debe relacionarse con los demás y ser 

capaz de aceptar las opiniones de otros, ca mplir con los deberes que la sociedad le exige; 

y al esconer su grupo de ami i _2o05: debe observar qué es In importante y qué no lo es en las 

diferentes situaciones en que se desenvuelve. El ser humano tiende a imitar los hábitos de 

los demás, debiendo tener cuidado al adoptar los valores,intereses y opiniones de otros. 

II. Torna de Decisiones: 

A partir de los primeros años de vida las personas se enfrentan a situaciones en las 

cuales tienen opción de elegir lo que quieren, a esto se le conoce como toma de 

decisiones. Esto se refiere a que la persona elegirá lo que le conviene y lo que quiere, 

tanto para satisfacción personal como para beneficio social (Dorsch, 1977). 

Cuando el s'ateto torna una decisión, entran en :llego los aspectos emocionales y 

racionales de si mismo, que 10 llevará a analizar las consecuencias de su decisión, es 

decir, que la persona es resr onsable de s-1 elección sea cual sea ésta; el sujeto no debe 

esperar que otros decidan per él, a través de consejos familiares, de amigos y maestros; 

este proce=o de decisión es ta) fenómeno 
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Es un procese en el cual la persona se encuentra entre dos situaciones, existe una 

que se quiere cambiar y otra deseada a la cual se quiere llegar y se percibe corno más 

satisfactoria. 

Es un proceta individual porque las decisiones reciben las influencias de la 

suposición acerca de lo que dirán 1 Ds demás con relación a lo que se decida, o bien por la 

expectativa de las consecuencias c: ue la decisión acarreará a otros. Este es un fenómeno 

social por la reacci&ii que otros tienen en relación con la conducta de sí mismo. Las 

consecuencias psicol ogicas de la toma de decisiones es la reacción por parte de los demás 

arare esa dec:sión (Fettinger, 1959) 

La situación deseada puede ser conocida de antemano o desconocida y entonces 

habrá que definirla o descubrirla. 	La decisión puede versar sobre los medios para 

alcanzar la :titilación deseada cua ido es conocida o sobre la cual debe ser la situación 

deseada y los medios para conseguirla. 

El proceso de decisión se inicia con un conflicto entre las alternativas 

incompatibles, es poi eso que ese conflicto permanece hasta que una de las alternativas es 

escogida en el momento de la decisión, es decir que el proceso se caracteriza por una 

situación de conflicto. La decisiór se da con el objeto de ponerle fin al conflicto, porque 

este provoca tensión y necesidad de solución (Mann, Janis, y Chaplin, 1969). 

Las decisiones pueden tomarse en forma individual y en grupo. Los grupos 

tienden a tornar decir iones que contemplan un mayor riesgo, que de forma individual. 
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El grupo sirve de apoyo al valor cultural, que trae como consecuencia la elección 

de la alternativa más arriesgada (Brown, 1)65). 

Para tornar decisionet es importante establecer las siguientes fases: 

a-- 	Encontrar el problema y definirlo, por ejemplo: La presencia de una 

situación nue se presenta frecuentemente y que debe ser resuelta, la perspectiva de una 

situación que puede ser una buena oportunidad o un peligro para la persona o el grupo, la 

diferencia entre resultados objetivos (espiraciones) o entre resultados y expectativas 

(metas). 

b- 	Generar alten iatrvas: este proceso va de lo más familiar a lo menos 

conocido. La tendencia general es concentrarse en los síntomas y buscar las relaciones de 

causalidad más cercanas al voblema. 	Mardi & Simon (en Rodríguez, 1983) proponen 

que la torna de decisiones humanas sea individual o en grupo, busca la selección de 

alternativa; satisfactorias y solamente en casos excepcionales busca la alternativa óptima. 

e-- 	Evaluar las atiernativas en función de las consecuencias, es decir que se 

examinan las consecuencias al comparar los resultados on los objetivos. 

La persona es capaz de tomar sus propias decisiones cuando acepta con madurez 

y completa seguridad las consecuencias de sus actos, es decir que puede elegir en una 

serie de allernat.ivas que lo I levarán a actuar correctamente, buscando la manera de hacer 

las cosas. y enfrentándose a las situaciones en diversas formas. 
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Al tomar una 'decisión está aceptando que es un ser libre, dueño de sí mismo, se 

valora y se respeta, puede controlar situaciones y sentimientos, ha logrado independizarse 

de los demás, es coherente con lo Mensa, dice y hace, pertenece a un grupo sin necesidad 

de actuar como los otros lo hacen; esto lo hace Unico y especial para sí mismo y para los 

demás. 

L Liderazgo 

Es el arte de Influir sobre las personas para que se esfuercen voluntariamente y 

con entusiasmo para lograr las tretas de grupo„ es decir que se debe estimular a las 

perdonas para que de hanToll-n no sólo la disposición para trabajar sino también el deseo 

de [acedo con confianza (Koontz Weihrich,1595). 

La mayor pu. tedel tiempo en el nivel escolar siempre prevalece el 

comportamiento individual, ya me se ha establecido un patrón en donde el maestro 

designa a una o varias personas para que formen parte de alguna comisión. 

Para conformar un equipo es importante se tome en cuenta lo siguiente: 

intercambiar el papel de liderazp en cada miembro del grupo, saber escoger las 

oportunidades que si presentan para mejorar su desempeño, ser cauteloso ante sus 

pre:erencia:s personales en sus enfoques de liderazgo y que haya responsabilidad mutua 

(Smith, Sarason 	Sarason, 1982). 



Los tipos de líder son 

Líder Autocrático o Autoritario Orientado a la tarea, es el que ordena ,y espera 

obediencia, es dogmatico y positivo; dirige mediante la capacidad de retener o 

conceder recompensa, y castigos. Yoma todas las decisiones. 

Líder Democrático o Participatixo: Está ocie atado a las personas„ es el que 

consulta con los arfordinados sobre las acciones y decisiones, propuestas y 

forcenta la participación de los mismos. 

Líder Liberal o de "Rienda Suelta": Utiliza muy poco su poder, si s que lo hace, 

ya que otorga a los si uordiniidos un alto grado de independencia operativa. 

Líder Permisivo o I adife t Hay ausencia de liderazgo. El grupo no recibe 

orientación y queda abandonado a sus propias fferzas. Dependen en gran parte de 

los subordinados pan establecer sus propias metas y los medios para lograrlas y 

piensan que su papel es apoyar las operaciones Je los seguidores al proporcionar 

infOrmación y actuar principalmente como contacto con el ambiente externo del 

grupo (Schultz., 19911. 

J. 	Motores 

Es lo que le,  permite I ser humano actuar con re aitud. Es aquello que hace bueno 

a un individuo simplemente romo hombre, se justifican a sí mismos y son independientes 

(Matthews, Losito McEa.c iwort, 1993). 

20 
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Los alares del sujeto se van formando con el transcurso del tiempo, empiezan en 

la primera infancia; i:on frecuencia están ligados a la personalidad y pueden influir en su 

comportamiento (Firfman, 1977). 

Los valores ás una persona se refieren a los principios v postulados básicos que 

guían sus creencias., actitudes y comportamientos. Suelen representar características 

relativamente establ es, que con frecuencia se desarrollan durante la infancia y se 

manifiestan en la edad adulta. 

Tener valores llevan a todo ser humatio a comportarse siempre como un ser 

distinguido e indejendiente en ztualquier momento y situación, puede asumir una 

posición si ntes de tomar una decisión antepone,  sus valores y expectativas. 

K Motiva ción 

La motivación es un proceso dinámico más que un estado fijo, es decir que los 

estados raativacio s: es están en continuo flujo en un estado de crecimiento y declive 

perpetuo, estos pueden ser intrínse :tos y extrínsecos (Reeve, 1994). 

La conducta del ser humano puede se: impulsada por fuerzas intrínsecas que 

autorregulan las acciones de la persona, es decir que cada acción, comportamiento y 

deseo se basa en una serie de necesidades fisiológicas y psicológicas que buscan el 

bienestar y segurida de sí mismo_ 
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Mientras qui las fuer .-as extrínsecas están reguladas por el ambiente, es decir que 

es una consecuencia artificial y extrínseca de una conducta, cada uno de estos 

motivadores extrínsecos son una Gonsecomnnia socialmente fhhtioada que no tiene nada 

natural. 

Los aspectos de la motivación extrínseca son la recompensa, el castigo y el 

incentivo, es decir que pueden o no aumentar la probabilidad de que una conducta se 

vuelva a dar. La diferencia entre estos t -es objetos es el momento en que se da y la 

función que desempeñan (Whittaker, 1970 )- 

Es por eso que cuando se habla de motivación, la persona debe dirigir y energizar 

su comportamiento, ser aplicada, tenaz, permanecer en ia tarea y no desanimarse cuando 

algo no salo bien. 

L. A uso rrealizadó n 

Según Abraliam Maslow (citado por Reeve, l 99 la base de la comprensión de la 

motivación esta en la idea qi12, las persones. poseen impulsos y necesidades básicas a nivel 

orgánico; son necesidades 	.5 decir-, impulsos biológicos discretos que la mayoría 

del tiempo no se toman en c enta 

El proceso de autorrealización puede presentarse solamente cuando se satisfacen 

las necesidades fisiológicas. de seguridad, de amor y pertenencia mientras que las 

necesidades de estima, al no satisfacerse, no se puede realizar la meta. 
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La a net-realización exige que la persona se conozca, tenga conciencia de si 

misma, controle sus mociones, sea capaz de tornar decisiones y se ponga en el lugar de 

otras, tenga buenas ?elaciones interpers,onales y sea independiente en todo momento de 

su ''ida. 

Para Rogers¡citado por Lard, 1989), los seres humanos tienen una necesidad 

fundamental que es tendencia a la realización es una necesidad que coordina todas las 

demás hacia el manknirmento, mejora y realización de la persona. 

Es necesario que el sujeto aea congruente con sus actos, que acepte toda la gama 

de características v deseos que es capaz de manejar. La persona congruente experimenta 

una sens,acien de libertad, creativicad, espontaneidad y crecimiento. 

Durante la adolescencia la persona deba trabajar en su crecimiento personal, lo 

hará en el momento en que empiera a descubrir lo que persigue y qué es lo que espera de 

la -vida; esto se refiere a que primero debe volver a conocerse a sí mismo, estar ce-naciente 

de ,,,quién es?, ¿qué :;:s lo que hace? y ¿por qué lo hace?; saber controlar sus emociones y 

ser congruente en su forma de aduar con sus sentimientos, pensamientos y lo que dice. 

Su autoestima necesi' a fortalecerse, es decir que debe valorarse y sentirse capaz de poder 

hacer lo que se proponga, tener metas y aspiraciones que desea lograr. 

El adole,scere se encuentra en una etapa dificil en la cual debe afianzar sus 

creencias, sus valora, y sus intereses, pues al sentir la necesidad de pertenecer a un grupo 

puede cambiar y deje de ser él mi ano, ya que imita a los demás en su fonna de actuar y 

reaccionar ante dive Has situaciones, 
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Al paso del tiempo es capaz de tomar sus propias decisiones sin que otros 

influyan e» éstas, y puede escoger entre las opciones o alternativas que se le presentan; 

debe estar motivado en todo momento para alcanzar sus metas, es decir, que tanto el 

ambiente, las personas que It rodean como él mismo, ayudarán para que se sienta atraído 

por lo que sucede a su alrededor, además debe ver la vida con optimismo para ver lo 

positivo de las situaciones y las cosas para sentirse satisfecho con lo que hace. 

Se persigue que la persona se autarrealice, es decir que tenga un estilo de vida 

donde se satisfagan sus nece iidades„ se alc anzan las metas que tiene, sea una persona que 

se acepta a sí misma, tome SUS propias decisiones al afrontar las consecuencias, sea capaz 

de hablar de sí misma, reconozca sus propios errores, está dispuesta a experimentar la 

libertad y valorarla, tiene buenas relaciones interpersonales con los demás y lo mejor de 

todo es que es un ser esponüheo en cualqt ier momento y circunstancia de su vida. 



Programa de Crecimiento Personal 

Con el programa de crecimiento personal se pretende poner a disposición de los 

E :nes, que partioioan en el mismo, las herramientas necesarias para su mejor 

desenvolvimiento en la sociedad a ju.e pertenecen. 

Este program( está diseñado para trabajarlo en centros educativos de nivel medio 

en diversificado, porque es en este periodo donde el adolescente presenta una edad de 

cambios, elite una murrera„ busca pertenecer aun grupo y ser parte de la sociedad. 

El programa propuesto es una guía para el maestro que trabajará "Crecimiento 

Personal''; se sugiere que previo a ser utilizado., el responsable del programa conozca la 

infdrmación sobre le( ternas a trabajar, torne en cuenta el tiempo de que dispone, conozca 

la teoría, los contenidos, los mater ales y la parte práctica (lecturas, técnicas específicas y 

hojas de trabajo) donde el estudiante aplicará los conocimientos adquiridos.  

Ei Programa de crecimiento personal coosta de cinco módulos, está diseñado para 

ser desarrDnadbo en diez meses, ros veces por semana, en períodos de treinta y cinco 

minutos, en la asigna [urna de Moral y Ética Profesional. 

Lo: cinco (nudillos cubren los siguientes tópicos: 

• El 'primer módulo dura tres meses, corista de 24 sesiones, se trabajan los temas: 

corocimierno de sí misa o, autocontrol, autoestima, autoconciencia y empatía: 

tillittEniUAli VIL VALE DE (illIMEivli)ft 



para que el adoles.tente se conozca, se acepte como es, aprenda a controlar y 

rueda ponerse en e lugar de otra. personas cuando sea necesario. 

• El segundo module! dura tres meses, consta de 24 sesiones, y se trabaja la 

afinidad inicrpersonal, para mejorar las relaciones sociales con otras personas. 

• El tercer modulo d a dos meses, corista de 16 sesiones. y se trabaja para que 

aprenda a tomar decisiones, a resolver conflictos por sí mismo para que sea 

independiente en su forma de actuar. 

• El cuarto módulo .jura un mes, consta de 8 sesiones, se trabajan los valores, 

optimismo, liderazgo, a través (le la experiencia y del modelo que imita el 

adolescente 

• El quinto módulo c ira un mes, consta de 8 sesiones, se trabaja la motivación y 

antorrealizacion, pa-n que el adolescente pueda continuar con su crecimiento 

personal por si misa o, por sus ideales, metas e intereses. 

El l.rograma se puede utilizar de la siguiente manera: 

Leer la bife rmacior del contenido que se enseñará previo a ser usado. 

Conocer el objetivo que se quiere alcanzar en cada módulo. 

Conocer el contenido, las técnicas y herramientas antes de darlas a conocer a los 

adolescentes. 

26 
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Utilizar las técnicas de trabajo y lecturas que ayudarán al adolescente a 

compre deriiJ' a si mismo , y a los demás. 

Realizar las actividades al utilizar el material de apoyo y ponga en práctica el 

trabajo indicidual y grupil para que los adolescentes puedan expresarse con 

libertad. 

Aprovechar las experiencias que ha tenido el adolescente para fortalecer su 

autoestima, r u valor y sus relaciones interpersonales. 

Complemeriar el proceso con el ejemplo y con la experiencia del profesor. 

Se sugier 	actividades que pueden ser ampliadas o bien adaptar otras, de 

acuerdo a Ir ,-  necesidades que el grupo de adolescentes manifieste. 





Módulo I 

• Tema: Gmocimiento lie sí mismo que incluye a.utoconcepto, autoconciencia, 

autocontrol, autoestima y empatía. 

Duración: 3 meses, dos veces por semana, períodos de 35 minutos. 

• Objetivo General: 

Desi.rmllar la individualidad y aceptación de si mismo, teniendo 

autoconciencia, autocontrol y autoestima en relación a su forma de actuar 

en la sociedad. 
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Contenido 

Conocimiento de sí mismo 
- ¿Quién soy yo? 
- Cualidades y defectos 
- ¿Cómo me perciben los demás? 
- Derechos y obligaciones 
- Características de. desarrollo del adolescente 

Autoconciencia 
- ¿Costumbre o Hábito? 
- Mosirar sentimientos 
- ¿A ceptación de su medio y su situación? 
- ¿Con sus actitudes se perjudica? 

Autocontrol 
- Controla emociones, pensamientos 
- Estrés 
- Disciplina 
- M actitud 
- Confía en sí mismo y en los demás 

Autoestima 
- Valor y capacidad 
- M mis 
- Alta y baja autoestima 

Emnatía 

Objetivos e,specjficos 

Ser capaz de descubrirse a 

sí mismo corno un ser 

único e irdividual. 

- Ser capaz de solucionar y 

manejar conflictos ¿en 

otras personas. 

Que el adolescente esté 

concierne de sí mismo, de 

sus sentimientos y 511 

- Tener la capacidad ile 

desarrollar una aceptación 

de sí mismo con base en la 

estima, de darse un valor y 

sentirse capaz. 

Materiales 

- Hojas en 

blanco 

- Lecturas 

- Pliegos de 

papel o 

cartulina 

- Guía de 

trabajo 

- Revistas 

- Grabadora y 

cassettes 

- Hojas de 

información 



Cronogranw 

Módulo 1 

• Tema: Conocirmetto de si mismo que incluye autoconcepto, autoconc encía, 

autocontrol, 	m utoestia. y empatía. 

• Donación: 3 meses, i:os veces por semana, períodos de 35 minutos. 24 sesiones. 

 

rema 

   

Coi tenido 

  

Tiempo por 
sesión 
(minums por 
día)  

           

Conocimiento 
de sí mismo 

Autoconeiencia 

- ¿Quién scy yo? 
Cualidatic s y defectos 
¿Como me perciben los demás? 
Derechos y obligiacioncE 
Caracterloicas del desar Tollo del adolescente 

¿Costumbre o Hábito? 
Mostrar E; ;raimientos 
¿Aceptación de SU medio y su situación?  
¿Con sus sctitudes se pejudica? 

• 
- Controla emociones, pensamientos 
- Estrés 
- Disciplina 

Mi actitud 
- Confía en si mismo y en los demás 

35 minutos 	I día 
35 minutos 	2 días 
35 minutos 	2 días 
35 minutos 	2 días 
35 minutos 	1 día 

35 minutos 	1 día 
35 minutos 	1 día 
35 minutos 	t día 
35 minutos 	1 día 

35 minutos 	I día 
35 minutos 	1 dia 
35 minutos 	1 día 
35 minutos 	1 día 
35 minutos 	2 días 

Autocontrol 

Autoestima 

 

 

- Valor y capacidad 
- Metas 
- Alta y han autoestima 

    

35 minutos 	1 día 
35 minutos 	1 día 
35 minutos 	2 días 

Empatía 

      

  

Empatía 

       

35 minutos 	2 días 

            

30 
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• Actividades 

a. 	Conocimiento de sí mis -no 

1. 	Explic ción sobre las características más importantes del adolescente. (ver 

técnica número 1. Apéndice C). 

Tener una conve 7sación didáctica intercambiar opiniones, ideas, 

sentimientos sobre 1 i adolescencia. (ver técnica número 2. Apéndice C ). 

3. Trabajo individual e a una hoja, escribir cualidades y defectos propios. 

4. En una hoja con su nombre, los compañeros de la clase escribirán ¿Cómo 

lo perciben los ciernas? 

5. El adolescente leerá lo que escribieron los demás de él; hará una 

integrccíón de la información de cómo se ve y cómo lo ven.  

6. Se utilizará la técnica toma de contacto, para responder las preguntas 

¿Quién soy yo? Y ¿Cómo me perciben los demás? 

Explicación de "Derechos y Obligaciones" que tiene cada persona. 

8. Traba o en grupo con la técnica Finllips 66 en donde discutirán 6 personas 

duran; 6 minutos sobre derechos y presentar una síntesis con las 

condi, ;iones de grupo. (ver técnica número 3. Apéndice C). 

9. Simpc's io -Derechos, y Obligaciones" presentado por expertos en el tema, 

para dar a conocer un panorama más completo. Además resolver 

pregu Jtas del público. (ver técnica número 4. Apéndice C). 



10. 	Dramatizar la obligación con la que debe cumplir para adquirir el derecho. 

(ver técnica 	ero 5. Apéndice C). 

b. 	Autoconciencia 

1. Utilizar la te:mica "lluvia de ideas" sobre autoco ciencia y elaborar una 

definición con los alumnos. (Ver técnica número 6. Apéndice C). 

2. Resolver un cuestionario i ndividual sobre sentimientos, pensamientos y 

actos que perj)dican su propia percepción. (ver Hoja de trabajo número 1. 

.Apéndice D). 

3. Puesta en común sobre ¿Cómo adquirir autoconc ncia? (ver técnica 

número 7. Apéndice C). 

Escribir en una hoja las acciones ¿Qué son costumbres o hábitos? 

¿Cuales le benefician y cuáles le afectan? 

Explicar al gr.mo si se puede o no mostrar sus sentimientos y ¿por qué? 

o 	Autocontrol 

1. Expl icación sobre autocontrol. (ver técnica número 1. Apéndice C). 

2. Escuchar la historia "El prircipio del Burnerang" yen trabajo cooperativo, 

en grupos de tres a circo alumnos,. deben analizar las acciones, 

pensamientos, sentimientos que le provoque. Anotar en una hoja si su 

reacción es la i.decuada o no. (ver lectura número 1. Apéndice 13). 
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3. Come hm cuestionario "¿En cuáles situaciones puede o no controlar su 

estrés''". (ver hoja c e trabajo número 2. Apéndice D). 

4. Dramatizar actitudes correctas arte diversas situaciones y explicar por qué 

debe ciarse así. (ver técnica número 5. Apéndice C). 

5. Sacar conclusiones individuales sobre el control de sí mismo, luego  

conclusiones de grupo. 

Elaborar un diario ;obre su forma de actuar, pensar y sentir. Al escribir 

sobre su estado de:animo, si estas o no conciente de sus actos y si puede o 

no expresar abiertamente sus sentimientos. 

7. Hacer un cuadro sinóptico donde escriba metas, objetivos de vida, tiempo 

que ut Ilizará para temario y actividades que debe hacer para alcanzarlo. 

8. Escrib "1" las ventajas de tener control de sí mismo en su vida y las 

desventajas de actuar impulsivamente. 

d. 	Autoestima 

Responder las preluntas, basándose en su realidad, luego escribir una 

síntesis sobre sus respuestas. 

Dar ur a explicación de concepto sobre ¿Qué es autoestima? (ver técnica 

numera 1. Apéndice C). 

Hacer in dibujo que se identifique con la persona, y.  escribir el por qué de 

la ele: j gra 
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4. Escribir un pa zma sobre auioestima. 

5. Escoger una canción que se identifique con la persona, y luego analizarla 

6. Oír canciones de autoestima y hacerle ur a coreografía. 

1. 	Hacer un col. aRe donde se relacione los siguientes conceptos: autoestima, 

a .utoc:onciencd a, autocontrol y conocimiento de sí mismo. 

8. 

	

	irai un juego, basado en el juego de mesa llamado "subidas Y 

bajaeas", cor. el tema Mi Imagen, de acuerdo a cómo se ve él y lo ven los 

demás. 

Definir el tipa de persona que desea ser, por lo que debe responder a las 

preguntas.(ver hoja de trabajo número 3. Apéndice D). 

.Empatía 

1. Explicar el significado de E npatia. 

2. Realizar entrevistasentre los mismas estudiantes sobre empatía, 

caracT:eristicas, ventajas y desventajas. Presentar nforme escrito. (ver 

técnica número 8. Apéndice C). 

3. Utilizar la técnica de rol phiving para comprender cómo actúa una persona 

ante una situación o conducta de ocas personas y si puede o no 

comprender a los del " •(ver técnica número 9. Apéndice C). 



Materiales 

i - Hojas en blanco 

- Lecturas 

Pliegos de papel o 
i cartulina 

1 
Guía de trabajo 

- Revistas 

-- Marcadores 

Módulo II 

Tema: Afinidad interpersonal 

Duración:: 3 meses, des veces por semana, períodos de 35 minutos. 

Objetivo General: 

Maraencr buenas relaciones interpersonales con los demás, respetando su 

indny ftlualidad, siendo parte de un grupo. 

O bj edvos esin e oficios 

Establecer una e.,, municación 

clara con los derTláS. 

Manejar adecuad.rmente La  

presión de grup 

Convivir pacíficamente con 

otras personas, respetándolos 

como a sí mismc. 

Desarrollar dcstre asas para 

resolver contlicyris 

Contenido 

- Afinidad interpersonal 

Comunicación 

Resolución de conflictos 

Presión dr! grupo 



Cronograma 

:Módulo 

• Tema: Afinidad Interpersonal 

• Duración: 3 Meses, d veces por semana, períodos de 35 minutos. 24 sesiones. 
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Tema Comen id o Tiempo por sesión 7  
úninirtos por día) 

Afinidad 

interpersonal CoiTiumcación 

Rwialucion de conflictos 
j 

Presión de grupo 

35 minutos 	10 días 

35 minutos 	10 días 

35 minutos 	4 días 
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Activil ad e.s 

a. 	Afinidad Inte rsonal 

1. E:51plicaciór_ sobre comunicación (ver técnica número I. Apéndice C). 

2. Con la técnica de la clínica del rifl776 los adolescentes entenderán corno los 

salemos y la información se van moditicando, se distorsionan o se perciben en 

forma errónea; esto les enseñará a prevenir los chismes e informaciones 

incorrectas. (ver técnica número 10. Apéndice C). 

3. Formar comisiones para c ar a conocer Consejos para ser un buen oyente y buen 

comuni ador (ver técnica número 11. Apéndice C). 

4. Realizar n 	con el tema "buenas y malas relaciones interpersonales" 

5. Con la técrr ca de mimo representar el proceso de comunicación (ver técnica 

Omero 12 péndice C). 

6. Analizar ler:auras y dar un juicio crítico.(ver lecturas numero 3,4. Apéndice 

13). 

7. Uti izar la t .criica de proceso incidente„ el alumno puede separar los hechos de 

las opinion(a. (ver técnica número 13. Apéndice C). 

8. Conferencia "Resolución de conflictos'. (vertécnica número 14. Apéndice Q. 

9. Taller sobic ¿Cómo resolver conflictos? 

10. Mesa redonda sobre "Est -al.egias para resolver conflictos", (ver técnica número 

15. Apéndie:.: C). 

11. Estudio de casos. Aplicar las estrategias para resolver conflictos. 



12 Técnica de rol playi eg para repre sentar las buenas relaciones interpersonales y la 

resolución de conflicto (ver técnica número 9. Apéndice C). 

13. Prrticipar en actividades recreEtivas, dinámicas de grupo para adaptarse y 

socializar. (ver técnica número 1( ). 
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Módulo 111 

Tema: Toma je decisiones 

Duración: 2 amses dos veces por semana, períodos de 35 minutos. 

Objetivo General: 

o Ser capaz. 'He tomar una decisión;  donde analice y acepte las consecuencias. 

   

   

Objetivos espeorticos 

- Ejercitar las estrategias que 

le permita tomar mejores 

decísipnes, y asuma su 

responsabilidad 

Seguir los pasos para tomar 

decisiones acortadas en 

diversas situaciones 

Contenido 

- Torna de decisiones 

Individuales 

Grupales 

Pasos a seguir 

_Materiales 

- Hojas en blanco 

- Hojas de información 

- Lecturas 

- Pliegos de papel o 

cartulina 

- Guía de trabajo 

- Marcadores 
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Croilograma 

Módulo El 

• Tema:: Torna de decis 

• Duración: 2 meses dos veces por semana, períodos. de 35 minutos. 16 sesiones. 
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Temo 	Contenerlo 

Toma de decisiones 

¿Que es? 

Individuales 

Gnmales 

Pasos a seguir 

Tiempo por sesión 
(minutos por día) 

35 minutos 	1 día 

35 minutos 	6 días 

35 minutos 	6 días 

35 minutos 	3 días 
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Actividades 

a. Toma de deei nones 

t. Explicac brr sobra tomr de decisiones. (ver écnica número 1. Apéndice C). 

2. Leer el pi rmt DECÍDETE" y analizarlo (ver lectura número 5. Apéndice B). 

3. Hacer un ;aladro sinópt co del poema y opinión al respecto. 

4. Conversación didáctica sobre la toma de decisiones. (ver técnica número 2. 

Apéndice C.), 

5. Aprender aplicar los pasos a seguir para tomar decisiones. 

6. Pensar en una situación en la cual se tome una decisión dificil para el 

adolescenie y aplicar lo> pasos a seguir. 

7. Trabajar a hoja de trabajo para la toma decisiones en grupo e individual.(Ver 

boja de trabajo número 4. Apéndice 1)). 
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Módulo IV 

Terna: Valores, ()pum:si:no, Liderazuo 

• Duración: 1 mes, dos veces por semana, períodos de 35 minutos. 

• Objetivo General: 

o Ser capaz de enfrenmr el reto dia -io en los aspectos físico, académico, social y 

emocional, para desempeñarse en la sociedad. 

a5jetivos específicos 

- Reconocer las caractentricas 

y habilidades ele líder 

- Obtener habilidades de 

comportamiento, así colo 

estrategias de pensa.micmo 

que lo convierta en [ido--  

efectivo y positivo. 

- Fortalecer y reforzar los 

valores morales, cívicos y 

sociales. 

- Comprender el pensamien o 

y utilizar la energía de la 

Entender la propia men 

para inejorar la calidad de 

vida. 

Contenido 

- Valores 

Morales 

Individuales y sociales 

Cívicos 

- Optimismo 

Pelsamiento pos itivo 

Esquemas y paradigmas 

Meditación y equilibrio 

Liderazgo 

Ca ractensticas 

Clases de líderes 

Delegar funciones 

Materiales 

- _Hojas en blanco 

- Lecturas 

- Pliegos de papel 

o cartulina 

- Guía de trabajo 

- Revistas 

- Hojas de 

información 



Cronogriana 

itu:;du!o 

• Tema: 'valores, Optin rismo, Liderazgo 

• Dm-ación: 1 mes, dos veces por semana, períodos de 35 minutos. 8 sesiones. 
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Temas.  Contenido 	 Tiempo por sesión 
(minutos por día) 

Vallores 

Morales 	 135 minutos 1 día 

35 minutos individuales,  sociales y zivicos 1 día 

Optimismo 
35 minutos 1 	clía 

Pensamiento positivo 
35 minutos 1 día 

Esquemas y paradigmas 
35 minutos 2 días 

Meditación y equilibrio 

LiderazIo 

Caracterís.icas y Clases de líderes 35 minutos 1 día 

Delegar funciones 35 minutos 1 día 
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• Actividades 

a. Valores 

1. Explicación de valores. (ver técnica número I. Apéndice C). 

2. Comentar la impi.rtancia de lo: valores en la vida personal y social. 

3. Dramatizar el valor más importante para el adolescente, que diga y escriba el 

¿por qué? (ver t&nica numero .5. Apéndice C). 

4. Conferencia dacia por los alumnos sobre los valores morales más  

importantes.(ver (1-cnica numera 14. Apéndice C). 

b Optimismo 

1. Conversación dial:enea sobre optimismo. (ver técnica número 2. Apéndice C). 

2. Panel sobre "Pensamientos", t.pos, beneficios y darlos (ver técnica número 

17. Apéndice C). 

3. :Ejercicio en silencio, para analizarse a sí mismo. 

4. Escribir el esquema mental propio, ¿Qué debe cambiar? ¿Por qué? 

5. Leer las lecturas, ;lar su opinión personal y aplicarlas a su vida. (ver ecturas 

número 6,7,8,9. Apéndice 13). 

c. Liderazgo 

1. Conferencia sobre liderazgo. (ver técnica numero 14. Apéndice C). 

2. Dialogar ,;obre cualidades de líder, anotarlas 	una boja. 
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Utilizar In técnica del ti uchicheo, el es trabajo en parejas para dar una opinión 

sobre el respeto y apoyo a un líder. (ver técnica número 18. Apéndice C). 

Trabajan (113 grupo sobre "El minuto dorado", delegando funciones (ver hoja de 

trabajo número 5. Apéndice D). 



E 

Olyetivos especificas 	Contenido 

- Desarrollar en sí mismo las 	Motivación 

Materiales 

- Hojas en blanco 

perspectivas de vida 

- Identificar los aspectos 

ambientales que influyen en 

la mot ['t'ación individual. 

- Integrar todas las áreas para 

satisfácer derechos y 

necesidades, para alcanzar 

una gratificación persona L 

- Adaptar ideas nuevas a 

necesidades para alcanzar• 

intereses, aspiraciones y 

metas. 

- Marcadores 

- Pliegos de papel 

o cartulina 

- Guía de trabajo 

- Hojas de información 

Tipo;—intrínseca y 

extrínseca-

Recompensas 

Incertivos 

Castigos 

Autorre al ización 

Éxitc 

Fracaso 

Creas ivi dad 
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Módulo V 

• Tema:: Motivación y Autonealizaciórt 

• Duración: 1 mes dos veces por semar a, períodos de 35 minutos 

• Objetivo Genercal• 

o Aprender a preservar la integridad y conducir al crecimiento personal y la 

felicidad verdadera. 

o Aprender a canocersc en todos los aspectos de 1E: vida y así alcanzar la realización 

ind i vi dual. 



Cronognirtna 

IP Terna: Motivac Hin y A utorrealización 

Duración 1 ¡tics dos veces pi r semana, períodos de 35 minutos 8 sesiones. 
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Tema 

Motivación 

:Contenido 	 Tiempo por sesión 
(minutos por día) 

Tipos de motivación intrínseca y 

extri nseci 35 minutos 1 día 

Recompensas incentivos y castigos 35 minutos 2 días 

%utorredizació 

Éxito 35 minutos 2 días 

Fracaso 35 minutos 1 día 

Creatividlid 	 35 -minutos 2 días 
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• Actividades 

a. l'hilotivacion 

1. 

	

	Hacer un cua.cho comparativo sobre motivación extrínseca y motivación 

intrínseca. 

2. Analizar qUé pasaría si no hay torivación. 

3. Le la historia "El 1)&1310 y el 	k aplicarla a su vida (ver lectura número 10. 

Apéndice 33. 

4. Puesta en comía sobre motivación, recompensas, incentivos, castigos. (ver 

técnica número  '7. Aré/indice C). 

5. Ilscer una lista de actividades, metas y aspiraciones que quiere alcanzar, según 

prioridades. 

h. Atilorrealización 

1. Mesa redonda "-,as claves del éxito resolver dudas. (ver técnica número 14. 

Apéndice C) 

2. Aplicar las claves del éxito 3 su vida, escribir sus metas en su diario e ir 

clasificándolas en alcanzable. 0 no. 

Leer las historit: "Las Dos Claves del Éxito" y "Actitud Mental Positiva" 

escribir el mensaje que le dejó y dar opinión personal (ver lecturas número 

11, 12. Apéndice B). 
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Leer la foja de información sobre el fracaso, sacar conclusiones, hacer un 

juicio critico, adaptarla a una situación en particular de su vida y compararla. 

Taller da creatividad. 





INT. Sugerencias 

Todo maestro que enseñe a adolescentes entre quince y dieciocho años debe estar 

informado sobre autoestima atores, mol: vación;  emociones y optimismo. 

	

2. 	Se reomierie á que se creen programas propios, para ser desarrollados en las 

instituciones, públicas Y p 'actas, cid país, que tengan en cuenta las 

características de la poblacinn estudiantil. 

programas que sean puestos en vigencia deberán contener todos los aspectos 

inherentes al crecimiento personal. 

Los maestros deben ser the:ft:adores de Información, guía para que el alumno se 

sienta motivado a descubrin e a sí mismo., se valore y se acepte tal cual es. 

Es necesario que el adolescente se sienta atraído por cambiar hábitos, que lo 

limitan a desenvolverse en la sociedad con libertad y espontaneidad. 

	

6. 	El adolescente .iene que aprender a controlar sus emociones y reacciones ante los 

demás, además de afrontar lis consecuencias de sus actos. 



El maestre debe ens frar las técnicas y estrategias para mejorar autmmagen, tomar 

de: isiones y resolver conflictos. 

Antes de trabajar con adolesce nes el maestro o la persona que trabajará 

crecimiento persom.I debe tener una buena imagen de sí mismo, autoestima, 

va: ares firmes y buenas relaciones interpersonales. 

Asignar un horario especial para trabajar crecimiento personal en la clase, en 

Moral y Ética Profesi:'nal.  

10. 	Se ha elaborado un programa que desarrolla temas relacionados con las diferentes 

áreas de que consta,el crecimierto personal, el cual puede ser modificado o 

ampliado según las necesidades del grupo. 
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APÉNDICE A 

Glosario 

e Actitud: predispicion aprendida para responder de modo favorable o desfavorable a 

1111 objeto determinado.  

Aspiración:: lo qre un individuo cree que debe alcanzar en cuanto a. satisfacción de 

sus necesida.des á us deseos, y lo que requiere de su medio ambiente próximo y de la 

sociedad. 

Autoconcepto: íinpresión que se tiene de sí mismo. 

Autorrealizaciórn, estado de autosatisfacción en el que la gente alcanza su máximo 

potencia:. 

O Castigo: es un es mulo desagralable o doloroso que se recibe por un acto o por hacer 

mal una :arca. 

o Conciencia: modici de existencia peculiar en el que existen vivencias, son procesos 

psiquicas que sin experimentae os inmediatamente por el sujeto como percepciones„ 

recuerdos., pensamientos, sentimientos, deseos, voluntad, etcétera. Es el contenido 

total de la experie„icia del yo. 

o Costumbre: reaci.:ión que se moduce repetidamente con el mismo curso, aprendida, 

convertida en t'orna automática :omparable al reflejo condicionado. 

Creatividad: combinación de respuestas o de ideas de modos novedosos. Es propia 

de cada individuo, es una aptitud de cada quien para imponer su sello personal a todas 

sus actividades, 1::., gros y solución de problemas. 

Cualidades: tern Mo que se emplea para designar el modo de ser de un contenido 

vive:1mnd, que no puede deflnirsl, con una palaira de significación más estricta. 

Defectos: imperfi:cción o más p-opiamente (lleno falta, ausencia o carencia de algo. 



Emoción: estado afectivo intenso y relaivamente breve, se acampana de 

movimientos expresivos. 

Empatía: propieda.d de revivir las vivencias de otras personas, especialmente su 

estado emocional, capacidad de situarse en su lugar, de compartir sus sentimientos a 

base de la percepción de su expresión. 

lo Esquema: conjunto de cogniciones que tiene la persona acerca de los demás y las 

experiencias sociales.  

Estrés: :respuesta r sucesos amenazadores o que, implican reto. 

Éxito: fin de una Impresa. Resultado feliz de ata actuación, es un logro satisfactorio 

de una meta que se anhela. 

Fracaso: suceso inopinado y funesto. Mal éxito, resultado adverso en una actuación. 

41 Hábito: costumbr2,  adquirido por repetición de una misma conducta. 

Incentivo: estima externo que se anticipa cano recompensa y que dirige y energía 

el comportamiento.  

ID Meditación: téco ea aprendida para reenfocar la atención, la cual provoca un estado 

alterado de conciencia. 

Motivación: factores que rigen 11 energizan el ;:omportarniento. 

o Moinivaciión Exhfaseca: motivación por lo que la gente participa en una actividad por 

una recompensa E agible. 

Motivaclión Intrínseca: motivación por la que la gente participa en una actividad por 

su propio gusto y no por la recompensa a obtener. 

Optimiismo: es una estrategia que ayuda a la persona a centrarse en las expectativas, 

de un rendimiento positivo a través de un pensamiento claro y positivo. 

Paradigma: descupción esquemática o abrevLda de las relaciones existentes. 
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• Pensamiento: preces° psíquico que, observado de cerca se manifiesta como de índole 

peculiar. Consiste en la comp .-ensión y eta ;l'oración de significados, relaciones y 

conexiones de sentido. 

Recompensa: pnItnio, aprecio, leconocimiente de un valor 

Valores: Es lo q .1e le permite a ser humano actuar con rectitud. Es aquello que hace 

bueno a un individuo simplemente como hombre, se justifican a sí mismos y son 

independientes. 





ilkPÉNDICE 

Lecturas 

Lectura Número 

EL PRINCIPIO D L fBUMERANG 

Este pri t.., :o se enuncia diciendo que: "cualquier sentimiento sincero que expreses 

hacia una determinada p Lisona revertir en ti más tarde o más temprano". 

Shakesoeare, en 1310 de sus escritos dijo: "Ui fragancia de la rosa permanece en la 

mane que la ETroja". Al igual que el burnerang, si expresan sentíno positivo hacia 

alguien, este sentimiento terminará volviendo a ti. Lo mismo oculte si expresas alguna idea o 

penstimiento negativo, 	que asegura, de que lo qui. digas de los demás es lo que tú quieres 

que se revierta en ti. 

No caigas en la mutación de criticar., condenar protestar. Procura.agradable y 

acogedor. Exptesa apta( ;ximiento, ars bación y admiración_ Escucha atentamente a los 

demit cuando hablen y ro te olvides del burrrang. ,etii haces estas cosas eonsegginras que los 

demás se sientan bien consigo mismos s serás bien acogido en cualquier sitio que vayas. 

Brian Tracy 
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Lectura Núme 

¿POR QUE Es ro-4' ESARUO EL. TRA1f AJO SOBRE SI SMO? 

Para n 	 edad que viva os en wia época de crisis. El ser humano habita en 

grandcs ciudades y CeTnIC:s industriales, a diferencia de épocas remotas en que vivía en pleno 

contacto con la naturaleza. Las comp ejas actividades, la multiplicidad de elementos que 

forrnal 	aciedad, el nidício y el que hacer diario, hacen que la conciencia se exnavie a tal 

punto de elevar la cantidíal de suicidios, les psíquicos y otros problemas actuales. Debido 

a esto Metan. e hace 
	

te el trahájo coi 	mismo; es la única forma de salir 

encierro, de la verdadera Iiinisión que el i sismoser huir,rno se ha construido. 

El ser humano paule liberarse do condicionan) tos y prejuicios que hacen de su ida 

una angustia pe:rinanenr.c sólo con un int,* real y efectivo será posible alcanzar esta 

libertad para realmente vi vir er plenitud'. Toda persona es naturalmente feliz y su vida tiene  

un sertido;mediante el laborioso y perseverante traba a sobre si mismo_puede llegara esto  

transtbnnar, a la vez, su o Immo más cercano. 

Nada es más di?. ii que tratar de cambiar a los demás, desde uestros seres más 

querida s Y cerc lnos ntsuilos a alejat os, si ellos no lo quieren. Es una misión Imposible; a 

lo me Sos a corto o Imcdi arto plazo. Entonces, sólo queda el trabajo sobre sí, que es la única 

forma de llegar a mirar el mundo con una perspectiva distinta. De este modo podemos 

entender que para ciunliEr o renacer e; necesario el trabajo consigo mismo; sólo así será 

posible ten una nueva firma de vivir, de enfrentar a Lis demás y al medio. 
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El mundo actos: 	exigente: ya no basta con tener un oficio o profesión: se hace 

	

nece,.liaio trn desarroifi 	adecuarse a cualquier circunstancia, desempeñarse en 

clikrentes actividades, alaptarse a los cambios, En idefinitiva, trabajar consigo mismo para 

tener elxito y sentirse real; nado. 
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Lechara Número 3 

ÍVATE 

Habrá muchas mineras de definir este princ*aio de cn nuevo siglo. Pero creo que 

nadie dudará que vi vi Tio5 en una sociedad de 	información y ésta es su principal 

característica. Es enon 	a cantidad de datos necesarios de manejar para desempeñarse con 

el medio actual. Esta es una experiencia única que ninguna generación vivió antes. 

Tante en el estudio con)) en lo laboral, progresará m,is quien más información el 'a Tendrá 

mejores remo 	 5 
	 tes nás satisfactor,as si te cultivas. ¿Cómo obtener me 

infon»aciói? Princi In 	leyendo. 'No tengo tiempo" es la excusa más común al 

respeció. Reflex »la que tienilio no te llegará gratis 	por sí solo. El tiempo es algo que se 

conqu sta, es ligo que c..,rpende de tú decisión: eres tti quien decide si toma o no parte del 

tiempo disponible. 	o tomas la iiticirtiva, nunca idrás espacio en tti eida para aprender e 

infoi arte 

Si observas tu cc:mi:bona Mente diario, verás que hay muchos espacios de tiempo  

tos minutos demás entre despertar e ir a tus labores cotidianas, 

esperar la hora del alma a I 	 etcétera. Otras minutos se van espera;  

dormirse. \,/li.tchips se var en ver tele 
	

Pero si todavía consideras que idleS poco 

tiemp:, aquí va un secreto para no ocupar muchos minutos leyendo. Lee los encabezados y 

titulares de las noticias. lee los primeros y últimos i.:,arralbs de un artículo Esto te bastará 

para tener un buen comeinnento de :as n edades. Los escritores emplean sus primeras 

palabras para decir lo que van a decir, y las últimas para resumir lo que dijeron. 



Lecbs ra Número 4 

L.1,1;_; PALABRAS TRAEN EMOCIONES 

Es bueno a.prencY.)r que así como con la palabra se construyen cosas muy buenas y 

trasce)deniales. así también la palabra puede ser tremendamente destructiva. Todo verbo - 

una palabra es lin Jerbo provoca una idea, viene por una idea y ésta nunca viene sola. Tiene 

siempre otras ideas aneKas que yo llamo subordinadas. Pero además: toda idea 	todo 

conjunto de ideas subon:Madas trae tu a emoción, un afecto y muchas otras asociaciones de 

ideas :unto persdnales como colectivas_ 

De manera que cuan( 	palabra es correcta ¡ando la palabra es perfecta, se traen 

muy buenas asociaciones, 	buenas ideas, se unen pensamiento, sentimiento y acción de 

maitu a lineal en un proposito que está muy claro y definido. "Y debe ser inofensiva", porque 

así debe ser la palabra, -1,,o nacer dallo, nunca, ni 	pensamiento, ni en sentimiento ni en 

acciói. Pero cuando las C asasdicen 1  )or decir, puede hacerse mucho daño. 

Si usted aprende a hablar cala vez mejor, con más positivismo, artict 

modulando bien, tendrá inejor y mayor influencia sobre los demás. 

Le sugiero evitar 'picar groserías en su lenguaje. Aunque las diga por hábito o por 

parcc.r simpatice), en ver dad esos conceptos traen ideas subordinadas que crean en el oyente 

una asociación negativa en su subconsziente, Creamr., su palabra no tendrá el mismo poder 

que si habla ;en respeto y corrección. 
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Lectura Nunniero 5 

DECÍDETE 

DECIl DETE a adentrar «n. ima y cenocer tus faltas. 

DECÍDETE a corregir tu,  errores 

DECÍDETE a reeonoee-  Une no 	fidible. 

DECÍDETE: a aceptar lo que la vida te ofrece.. 

DECi DETE a aceptar que lur jitos dig1108 de ser imitados. 

DEL. t  manoDE 	exigir c los demás lo que tú. 	ta-fiea dar 

DEC [ )ETE a al Mai cuanc -te rodea. 

DECÍDETE 	o t familia. como es. 

DECÍDETE a gozar en m trabajo. 

DECÍDETE a pe sar que a puedes. 

DECÍDETE a jd jar tus senas. 

Cii -JETE: a ordenar tu l'ida, 

DECi DETE frise:pi ina mbou i 

DECÍDETE a ttri' sin priifyitación. 

DECIDETE nn gerder e L tiempo 

DECÍDETE a t lo estar 	camilo y juz ndo los defectos de otros, 

DECÚ ')ETE a trabajar par llegar ta mata (luí e has lrazado. 



Lectura Número 6 

LA ACCIÓN PRODUCE EL CAN ft) 

De nada sirve e umser, si no le actúa, es decir, si no se trabaja. Toda temía es 

necesaria, pero es incluso nefasta si no se lleva a la acción; sólo actuando es posible mejorar 

en todo sentido. Usted puede conocer muchas técnicas de éxito, pero si no las usa de nada 

sirven. Un profesional puede haberse Induado con máxima distinción o por unanimidad y 

ser un experto en su especialidad. Peo. si no la ejerce ¿le servirá de algo este esfuerzo 

reanudo? ¡Nos Creemos que se ctunple el objetivo de sus estudios si él trabaja, si pone en 

práctLa todo su potenüij adquirido. De igual modo oairre con el trabajo sobre sí, se cumple 

el cielo y la finalidad de 	preparación. 

No existe otro modo de avanzar y evolucionar en la vida; todo aquél que trabaje 

consigo mismo podrá oktiner los beneficios antes senalados. Muchos seres humanos creen 

haber evolucionado cosa iiderablemente porque saben muchas cosas; sin embargo, son 

incapm;:es de erctentar la mas pequeña inflación conflictiva en sus vidas y se derrumban. En 

muestra socuedad accid al es común aceptar como muy evolucionadas las personas que 

saben mucho, con desprecio absoluto Dor los que hacen mucho. Esto lentamente tiende a 

cambiar con el mayor gn.do de conciencia que las personas van desarrollando. Es notorio el 

cambio en este sentido. 
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Nadie puede hacer este trabajo por nosotros;  es casi lo único que no es posible 

compnEtr. Nuestro desanclo lo debemos realizar y conseguir nosotros mismos; mediante el 
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estile :o, y la dedicación. Este es el primer paso hacia un desarrollo mayor y más profundo 

aún; comprender el por cité del trabajo ronsigo mismo, enseguida viene la actividad en sí. Es 

deseable la coradrension cabal de esto a que existen decenas de personas que jamás siquiera 

se har, planteado la posibilidad del irabajo consigo mismo. Si así es, la persona no despertará 

a un .,onticimiediti trascendental, por más que lo intente por el lado de la intelectualidad. 

Quien busca, quien trabz J:di, quieta se atreve, inevitablemente obtendrá los tintos queridos. Si 

usted lo hace como rdier mos, seguro que tri- rara, tendrá éxito y encoraría a un sentido a su 

exisieicia; la clave es trab ijar sobre sí y comprender los beneficios que esto le traerá. 

Una rnaiyor ampf ad de coneier da, la alegría y el xito, no se obtienen por azar.  la 

Vida dar todos o -ande 	muestra í. rue han trabaje do mucho y muy duro; sin descuidar el 

primem de los 	s, Indino ronsigo ¡u: sino. 



Lectura Número 7 

BUENO DECIDIR QUE HACER CON E LIBRE A LBEDRIO 

Al prever los acontecimientos, "lene la decisiCn de optar. Esto es "libre &hedido". Sin 

embargo, éste es relatlso, puesto que existe una programación exterior que determina en 

cierto modo esas dee sicrles. Y esta programación depende de nuestro desarrollo general y del 

buen uso de -'a imagipación para modificar los programas. 	Corno seres humanos, 

pertenecientes t un sisteta de vida no 14 	Lado por nosotros, tambi estamos predeterminados 

y nuestras opciones soit 	alas por el Plan de Vida com 	por la comprensión que 

tengamos de los Princip ;',s Universales o Leyes de la Creación. 

El numero de o:Jejenes cine tengamos al dec,dir, dependerá el conocimiento de ese 

Plan ,leneral de Vida, d:d dominio de nosotros mismos y de nuestra capacidad para ver las 

alternativas mediante I imagnación. Una actitud de observación de si mismo da la 

segad dad mece aria para wanzar al ritmo adecuado l'oler ciertas reglas de conducta, ayuda a 

no perder tiempo en la d 

Las grandes dee] mes son importantes, porque le dan una dirección a nuestra vida. 

Lo correcto es que sean debidamente estudia.das y meditadas, ya que por lo general no tienen 

renok 	En la vida r podemos tener todo lo que deseamos en algún momento. Algunas 

opciones sólo :soti asunto de esperar un lapso, pero hay algunas que implican sacrificio:,  

definitivos de las de 	opciones. Por ejemplo, agrmas religiones exigen que haya una 

renuncia a ciertas exp 	el sacerdocio, el matrimonio, los hijos, etcétera. Son 
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que implican :ttcrificlos defifiitiyos. Para ertas situaciones lo más recomendable es 

esperar a que 	necesidad interna sea tal que el llamado sacrificio sea una alternativa feliz, 

pmout, ya se corficey dOa'rutan las experiencias-  de las males se prescindirá. 

Hay de:, 	e u importancia, como la clec on de una profesión,que implica un 

gasto ;Gnómico de tie.dpo. Por tanto, también deben ser meditadas y bien programadas. 

Pero antes de ir 
	 mismas, debentoi tener 'taro 	el conocimiento cabal 

de la rituación 	aspe:: tul 	 -t decido como si no thera para mi) y los 

principios de vida sólido=, son los que hace posible züie las decisiones sean aceitadas en la 

!Mi), !Dna de los ta e 



Lectura Número S 

EL TIEMPO ES AHORA 

"Un fin d,e sema 	voy a dan ae ese gusto", "en mi s vacaciones leeré y haré eso", 

"cuando me re-i, le uy' trabajo voy i-, dedicarme a Ud cosa"... Muchos utilizan frases corno  

estas y se les va el fin de semana sin r ealizar lo que pensaron. Realizaron muchos proyectos 

para los dial de vacaciones :y no e dieron cuenta cuando éstas terminaran. Otros, chanclo se 

retiran ya no zabeut que hacer, o entizman y mueren sin haber llevado a cabo nunca sus 

strefies más so Hos. 	d' ho a - veces "cado tenga tiempo haré... "`.T ¿Y cuándo tienes 

tiempo? El tiempo no te ,legará de regalo nunca. Si tu no decides coger parte de la porción de 

tiempo que a todos nos toca, nadie lo liará por ti. Todos disponemos de 24 horas al dia, pero 

el cómo las utilicemos Lace la diferencia de quíen triunfa, en la vida y de quien vive en la 

mediocridad. Fas venid, 

comer y dormi.:. Teatro 

otros aspectos de tu p 

pasen muchos silos ya  

único que hicisle durante 

nueva:, destrezas enande 

Si quieres que tu 

semaia, las vacaciones 

que Luta profesión o ad! 

más lucida y unzas activa 

a esta existe reta a hacer nualo más que tu labor cotidiana y que 

de ti sientes -tírelos de experimentar, de aprender, de ealizarte en 

Dualidad. Y si no empiezas ya mismo a ponerte o) acción, citando 

tendrás entusiasmo ni motivación, porque nunca lo intentaste. Si lo 

treinta años es una determioada actividad, ya te será difícil adquirir 

tn 

vida sea más rica, busca tu tiempo ahora. No esperes el fin de 

el retiro, que quizás no llegue. Tu vocación es mucho más amplia 

edad específica. Aprender constantemente te conducirá a una vejez 

(S'ergio Vaidivia) 
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Lectorra Nitm ea» 9 

¿Q 
	

-TE El MUNDO TAL CUAL ES? 

Igual que el reste de los seres vivientes tenernos conocimiento del mundo --de los 

orfoS :5 eres, del : Cimento, de la -pJar tea, av, peligra, tcéle 	de los sentidos. 

Por otra pIrle, n ngtín animal percibe el mundo tal cual es. Incluso el ser humano 

tampoco puede conocer-  la realidad en su totalidad. Los sentidos en todas las especies son 

limitad os 	') no emapamos DO SO ros. Y ta 	es evidente que cada especie percibe 

exaelarnente lo que nenesla para su supervivencia. 

Miestros sentidoz-son limitado'':, perciben una parte de las vibraciones, tienen un 

umbral superior y uno interior. Cada especie ve el mundo segfm le convenga para su 

supervi encía. ,4l animal león le basta ver Formas pa.a distinguir el animal que cazará (en 

realidad 10 liara. la leona 	son las que 
	

abainn!)- Y por esto no verá una cebra que se 

queda Meta. 

Y las personas„1,,zreiben el rrru ido todas igual? Tampoco, porque el umbral de las 

sensa..nes es distano 	 o. Por ejemplo, li•ente a un estímulo doloroso, algunas 

personas reaccionan casi con inalerencia y otras sienten lnla molestia profunda. Además, la 

percep.Jón se compone ce sensación y r,Iperiencia. Y es en esto último donde está la gran 

diferencia entre los seres la t 

Este terna tiene a a 	otra, 	 mejor con los demás y 

cempreaderlos mejor. 



Lectura Número 10 

EL BUEALO Y — L YAK 

El búfalo y el yak son dos anímales muy singulares. Tienen en común su capacidad de  

resistencia, su solidez, Su mansedumbre., su parca belleza y su simpatía Ambos bovinos 

pero el Míralo habita en 	planicies y en las montañas de inedia altura, en tanto que el yak 

mora en las atipla' iteres por lo tanto en lugares de notable altura. Y he aqui , porque así es 

el juego caprichoso de (1 vida, que un búfalo y un yak se hicieron amigos. 

Entonces comen: 4i- el problema para ambos. ¿,..Por qué? Pues porque cuando el búfalo 

acudía a visitar al yak a dns moradas, .!.e sentía mareado, cansado y, en suma, padeciendo el 

desagradable mal de altura, y cuando el yak iba a visitar al búfalo a sus tierras, se notaba 

alicaído, víctima. de un ilsoportable calor y de un aire irrespirable. Búfalo y yak se quejaban. 

Les unían estrechos lazos. de amistad, pero cada vez que uno visitaba al otro en verdad que la 

cosa se,  complicaba. Estaba en juego, incluso, la salud de ambos. 

Pero yo, hermano yels„ no quiero dejar de verte, dijo tristemente el búfalo,  

A- rrigo Malo, yo tal poco querría .tunca dejar de verte a ti ¿Qué hacer? ¿Cómo resolver 

el problema? El buil I o y el yak con arriaron a un nitral°. Estaban muy apenados. 

eiri año era un liolibre de mente clara y corazón dulce como el jugo de caña de 

azúcar. Escuchó con pssuiencia a los animales. Incluso vio alguna lágrima en loss ojos del 

Milále. 
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No OS eolmpeismigos míos.Lo romo tante es siempre encontrar el punto  

eqinljj‘rio. 

pun 	equil o? Preguntaron los bovinos. -Así es, repuso d errmtaño. ¿i-oi qué 

.-,ado a la meditación y a las privaciones durante tamos años? Para 

hallar el punto de eq. .i ¡Ebrio. 

n qué no -aede rondar eso?. Pr- ntó el yak. 

¿J....orno soluciona ello in stio problema?, Preguntó el búfalo. 

Eu. el punto de eqtáj. 	siempre J.J 	-espuesia. Os diré lo que debéis hacer. Buscad 

el inta,rnente el tcieno del medio en el que podéis reuniros, cediendo cada uno un 

pi co, pero sin extre.-.lan  

yr.e el bui~éli.  - suba Ilajza donde puet J 

baje hasta donde le sea posible sin perjudicarse y 

in dafiarse. En esa franja de tierra os encontrareis. 

El búfalo y el 	encontraron 11 solución gracias al buen consejo del sabio ermitaño. 

Han iado lugEr de encuentro y han descubierto dos cosas muy importantes: el valor de la 

amistad y la doctrina d& equil Jó El sabio declara: • Halla el punto de equilibrio y signe el 

cambio medio, evitando los entremos, siempre perjudiciales. (De Cuentas del be cle 

Reuntri Calle). 
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Lectura Número 11 

LAS DOS CL irle, PRINC.  41 LES DI I FXJTO 

He estudiado a Infles de personas de éxito del mundo, tamo en lo material como 

espiritual. He p:acticado miles de técnicas de éxito (soy una persona de éxito). He enseilado 

miles de estudiantes en los cinco con mrientes a tener una vida mejor. ¿Cuáles son las dos 

principales eraviis del 

1. Saber exactamreti te la une se uniere. Defina al mdxirnn detalle las metas de su vida. 

Preguntese QUE, 1:WIEN, CUANDO, COMO, PARA QUE, POR QUE, DIONDE. Cuando las 

tenga bien 	tisis y escritas, haga una pri5ciica cada día imaginando que ya las 

consiguió. Su po.lrosa mente interior le guiara a lograrlas. 

2. Tener una actitud mental positiva constante, o al menos, en la mayor parte de la 

actividad mental. 
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Lectiair tia vl TI a s. 

ACTITUD MENTAL POS} "A 

Lucas era el tipo , 	sorra que te encantaría -di Si nprc estaba de  Üeii humor y 

slempre tenía •Plg, posinw) que decir 	Cuando 
	 como le tiaa, el  

respondía: "Si pudiera estar mejor, tendí.- un gemelo". 

Era un Gerente e restaurante; único, porqu„ tenía vayas meseras que lo habían 

seguid...) de restaurante eri restaurante. La razón por i que 	meseras seguían a Lucas era 

por su actitud. El era ir) motivador matra!: Si un empleado tenía un mal día, Lucas estaba 

ahi para decirle al emplead como ver el lado positivo le la situación. 

VeT este est) rea ment- me causó curiosidad, así que un día fui a buscar a Lucas y le 

prelmme 
	 posible Ser ulla persona positiva todo el tiempo. ¿C cirio lo  

haces? 

Lucas .responi 	"Cada mariana me despierto b me digo a mi mismo, Lucas, tienes 

dos acciones be': Pue ec escog er estar de buen humor o puedes escoger estar de mal humor. 

Escojo estar de buen 	or". "Cada vez que sucede -o lirBiG, puedo escoger entre ser Liiii  

víctima o aprender de elle. 

Escojo aprender de ello". "Cada vez que aiiuien, viene a mi para quejarse, puedo 

acepta. su queja pie ` seiialarle Ci Pido positivo d9 la vida. Escojo el lado positivo de la 

vida'. Sí, dato, pero 	tra 	proteste. "Sí 	--s" "'lo Lucas. "Todo en la +ií'sa C5  
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acerca de elec‘ 	Ciando quitas iodo lo demás, cada situación es una elección". "Tú 

eliges como reaccionas une cada situación, 	eliges corno la gente afectará tu estado de 

animo, t eliges estar do buen humor o mai humor", "En resumen, TU ELIGES COMO VEVIII 

LA YfiliA",, 

Reflexioné en io que Lucas me dijo. Poco tiempo después, dejé la industria de 

resta mines pata i niciarpropioegócio. Perdimos contacto, pero con frecuencia pensaba 

en meas cuanda,  tent g..'hacer una elaccibn en la 4a. a elr vez de reaccionar 	ra. 

Varios. ortos mas dude, me enteré que Lucas 1!i70 algo que nunca debe hacerse en un 

negocio de restaurante, dejó la puerta de atrás abierta una 	'villa y lite asaltado por tres 

ladrones anal i  S. N:ilumina; trataba de abrir la caja fuerte, su mano, temblando por el 

n_erVrclsn;n, rl balLf de 1 oinbin%4Ciérn Los asaltantes sintieron pánico y le dispararon, 

Con mricha sumte, Lucas ti  e encontrado relativamente pronto 

emergencia a una oica Después de ocho horas de drugla y semanas de t rapia int s 

Lucas Me dado de alta 	con fragin entos de bala en su cuerpo, Me encontré con Locas 

seis meses desunes del aecideme 	uarrdo le pie :unte corno estaba, me respondió: "Si 

pudiera es lar mejor, lene la. un rl 

Le pregunté go así. ars; n 'MIT I e en el momenio del asalto_ 

Contestó: "Lo prirritwo 	vino a mi ir ente bac glíe debí haber cerrado con llave la puerta de 

atraX. Cuando estaba tir> lo  en el piso recordé que tenía dos opciones: Podía elegir vivir  o 

podía elegir 	 ir" 



3,s tmiedo?, Le :,:egunté. 

Lucas continuo: "Los c 	literon grmiales. No dejaban de decirme que iba a estar bien. 

Pero 111 6( -le Ilewlsul al quiróffino y 	a e pr.:siones en las caras de los médicos y 

enfermeras realmente me as! -1 	Podia leere sus ojos: Es hombre muerto. Supe entonces 

que 	a tomar una deción." 

¿,Quz leiste?, Pregunté. 

"Bueno, uno de los inéditos me p 
	n.o si era alérgico a algo y, respirando profundo, grité: 

Sí, a las balas. Mientras reían, ir dije: estoy escogimdo iivir, opérenme como si esmviera 

vivo -- muerto `. 

Lucas vivie 	s mea. m 	s, pero sobre tod e» asombrosa actitud 

o que ulda día ti 'tunos la elección de vivir plenamente, la ACTITUD, al final, 10 es 

tOdc. 



Lectura Número 13 

¿POR C, L.S MAYOR-1k NO TIENE IIN GRAN DESARROLLO 

t'ERSO L 

En et transcurso de la vida el ser humano se forma un autoconcepto, lo que 

habitualmente llamo aun-:ritnagen o 	igen de sí. Del mismo modo que intentamos realizar 

nuestro potencial hialó;:ico, también :catamos de lateen lo mismo con los autoconceptos, 

nuestro sentido canse:tent de quiénes sumos y de lo que queremos hacer. 

A este esfiteezr Roges le da el notubre de tenderivilti a la autorrealizaerozt. Por ejemplo, 

si une se considerasí mi o 	„ente", hichadt por hacer realidad esa imagen de tmo 

misma 	otra de nuestros ros 	oconeeptos es el de "atleta", procuraremos corresponder 

laMbidi a esa írnagen. 

Esto a rrtatoncle en gran medida al método lianclarnental que enseñarnos para la 

au toso ['crac 	tener a utoconceptos positivos. Y si no se tienen, trabajar con una 

autoprogramacien tarife i I¡zara irrcorp, rrarlos al fondo mental. 

S3 
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Lectura Número 14 

FOIP, 	ABITUAL EN.[F, F AL ALTOCON[CEPTO? 

Especialmente durante los prior ros años de 	se forman los autoconceptos que 

perman 	en la per 	ante toda su existencia, a menos que haga un trabajo 

conseiiiinte de autoprogianación. Y se van adquiriendo muchos autoconceptos negativos: no 

eres c„:paz, no r rs-es para esta, o naciste con buen, oído, eres un necio. nunca te concentras, 

nunca serás alguien,eres ten desordenado, etcétera. Muchas de estas frases negativas vieren  

	

miente de los serea 
	queridos, a quienes, cuando se es niño v i[a, se consideran 

todopoderosos. Estomensajes penetra :1 en lo más profundo de la mente y no dejan a una 

persona ser todo lo que pi eden sea'. 

Quien logra grabar en su mente frases positivas y constructivas, quien 

logH 	liar su ataiaimagen por una que sea coherente con lo que anhela en 

la vida, quettaira libre para ser todo lo que puede ser. 

lira forma. JPC 
	CCStiiC 
	hacerlo es decirse todos los días frases positivas: soy 

capaz. puedo hacerlo, ,i, .i inteligente, me supero cada día más, tengo una actitud mental 

posrtil a, desarrollo rn1i natividad, etcétera. Poco a poco estos nuevos autoconceptos 

reeml. azacán a los antigt y la poder° a mente interior guiará hacia una nueva vida. 



APÉNDICE C 

Técnicas 

Técnica Name ro .1 

E.:‘,PLIECACIEÚN 

Consiste en infuvración -wat ej. le el docente presenta a los alumnos con el propósito 

de dL lur su atención ha a &go, resumr, aclarar o complementar. 

Recoutendacio nes para ir enipleo: 

Indicar el tema que va a explicar y la razón pos la cual se hace. 

Señalar su relación i on el objetivo de aprendizaje. 

Anotar subdivisionH; del tema. 

lacee reRrencia a otros conocimientos o experiencias de los alumnos y establecer 

relaciones para orga w la información. 

hacer éntasis en lo 1 :tante. 

Auxiliarse con mate: ales y recurso; al alcance. 

finalizar la expIL:acion restra los aspectos ,:,senciales y formular cuestiones para la 

reflexión posterior. 
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Técnira Número 2 

.CONVERS.ACIÓN DIDÁCTICA 

Técnica  aaG<«auma7G alumnos intercambian ideas, opiniones, 

sentimientos, sobre un ma con amasi de actualizar conocimientos previos, resolver 

probleflag, 	wfirir un conocimiento o un actitud, evaluar criticamente, aportar ideas o 

tomar una decisión. 

pocomenda,iones para su  mpleo: 

- Delimitar el tema preentiandolo cor lo pregunta o problema. 

- Resaltar el Objetivo de la nversación, relacionándolo con algún aprendizaje Indicar 

inclinas a un fria' para pedir y ptorgu la palabra, d mación de las intervenciones, etcétera. 

- y5 con sació; „ se entabla Ispontáneamente se puede 	iracaped 	alumno que la 

- E 5 Mellar a satainenlc.  las tc 	iones, asegurtalose que se ha comprendido bien lo 

expresado. 

= Destacar dates esenciales o aspectw importantes que se vayan aportando. 

- .R2estracturar I —o -érsación cual .do se desvíe del tema o hacer alguna observación 

cuandoGaiu c,i men so prolonga el 

- Aclarar o corregir ml 	presentan datos confusos o erróneos. Tratar que todos los 

alumnos ipen Al  &%iumi: los principale aspectos tratados. 



Técnica Número 3 

PLIWILIPS 66 

Consiste en la founación de grupos de seis pasonas, las cuales discuten durante seis 

minutos un terna o euer:ión 	ene como objetivos permitir y promover la participación 

activa de todos los rniew >ros del grupo. Esta -técnica desarrolla las capacidades de síntesis y 

de concentración, ayuda a superar inhibiciones y estimula el sentido de responsabilidad. 

Los gobios :nombran un coordmador que da la palabra, durante un minuto, a cada 

integrante del grupo. 	finalizar,debe presentase una breve síntesis con las conclusiones 

del grupo. 
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Técnica Número 4 

-SIMPOSIO 

Consiste en reunc a un grupo de personas Capacitadas sobre enr tema, las cuales 

exponen al z.udi'tono, durante unos ger rece o veinte minutos, sus eas o conocimientos en 

forma sucesiva. integrando con ello un panorama lo más completo posible del tema tratado. 

Recomendaciones_plum empleo: 

Pl.epatar convenientelie ente el ainbiKn e fisico. 



Técnica Número 5 

ORAN'. _ZAt IÓN 

Consiste en la iaterpretai.ion teatral de in problema o de una situación en el campo general de 

io es humanas. Crea un am- nenn riforind, es flexible, permisivo, y facilita la 

expermentaci 5:1 Libera las inhibiciongs, con lo cual crea gran libertad de expresión cuando 

el actor present, sus pro iios senürnier is actitudes y creencias representando otra persona. 

89 
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Técnica NÜRICEG 6 

LLUVIA DE IDEAS 

Consiste en desrrollar y ejercitar la imaginación creadora, es decir la capacidad de 

establecer nuevas relaciwes entre hechos, o 	o: de una manera distinta. 

Recomendacionetpara su eirreo: 

Debe evitarse que las ideas expuest s sean censuradas o criticadas. 

ar rnaali 	que coarten a participación. 

Lcs alumnos expone'I sus ideas o puntos de vista sin restricciones. 

El coordinador o conductor int— viene para la distribución de la palabra. 



Técnica Número 7 

PUES TA E, X) Val N 

Teca • Teupal ul dizada al final de am procese de aprendizaje para compartir, tegrar 

y sistematizar 	con 	 s adquiridos personalmente por los alumnos. 

Pennee c fin '11: 	icer las experiencias personales logradas durante el proceso. 

Recomemiacieneipara suempleo: 

- Estructura l 	Isrco de manera ille contribuya a la comunicación. 

- Indicar el DT 
	 se seguirá 	la exposición del tema por alumnos designados 

previamente pina la participación espontánea. 

Solicitar a los &unir Lis que informen sobre lo aprendido. 

Complemr ntotinacioiies, aclararlas orientar hacia los aspectos esenciales. 

S d'asa r las relacioneh entre reinas y subtemas, así como con otros remas ya tratados. 

Procurar que se del: in1eraccione5 entre alumnos, corno preferencia a las de docente- 

al unm o. 

sumirlosa 	aspecto; : tratados enfatizando lo esencial. 

91 
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Técnica Manero 8 

ENTREVISTA. 

Consiste en lin ni,.1 	a 'o realizado ante el grupo por uno de sus miembros, a un  

expen:> o especialista. 	entrevista ce lectiva esvariante de esta técnica, donde tres a 

cinco personas participar como entrevistadores. 

Relpit!enda.ciones para si,emplleo.: 

Indicar al auditorio les alcances del tenia a desarrollarse. 

No dirigir preguntas cuyas resputsl ts puedan ser si o no. 



Técnica mm m, 9 

PLA INE 

Se utiliza. :mandil se desea qtu alguien con]] enda lo mas unna ente posible una 

±G, siniación. Se pide al d'unir o que se p 	lugar 	y 	.dad. 

reviviendo dms c w»m ación en cuestión. 
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Técnica Número 10 

C 	DEL RUMOR 

Consiste: en demostrar 	enciabnente alguno de los aspectos de la creación de un 

rumor concreiamente cómo a través de sucesivas versiones sobre un hecho se va 

modificando la 'realidad ea 4013 testimoniDS de los transmisores. 

Es una experiencia útil para enseriar a prevenirse de informaciones distorsionadas o 

erróneas. 



ªa Nme n 

COMISIÓN 

La comisión es im grupo pequeño que busca debatir a tema, proyecto o problema 

con e bjeto de eleva las conclusim eeanakm que le ha asinnado. 

col sión 	:111',21'11 CUM 
	se corisider: que un tema ,robl 	quiere un estudio dem do 

acepe inaS es") at, Ha»cawutds  
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Técnica Número 12 

MIMO 

Se utiliza cuando se desea transmitir ideas a través de mímica sin utilizar palabras. Se 

pretende que la c+znunicrción entre los alumnos y docentes sea verbal y no verbal. 



Técnica Ntimero 13 

PIRO( ESO INCIDENTE 

TécnHa donde, a partir 	asos que involucran a personas reales en situaciones reales, se 

busca que los alumnos Manen decisiones simuladas. Es por eso que un caso es la descripción 

detallada y exhaustiva , lana situación real, la cual ha sidoinvestigado y adoptada para ser 

presentada de modo tal nje, posibilite un amplio análisis intercambio de ideas. 

9,7 
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Técnica Número 14 

CONFERENCIA 

FS unu écnica ?.Orinal; lit exposición 'verbal permite Únicamente la comunicación en un solo 

sentido. Pena-Me presenr iones completas y detallarles sin interrupción. Sirve para presentar 

información de una manera formal y directa, explora determinadas y limitadas facetas de un 

problema, estimula al ¿'-upo a leer y analizad-  sobre la información. Ayuda al grupo a 

ccaripudir las experienciz de otra persona. 

Reccunenda.ciones para su empleo: 

- Taller claro el objetiTo de la presentación. 

- ill 'izaar los métodos audio isuaies adecuados. 

No abusar de este ni uw,elo. 

- T. ner dominio del tema. 



Técnica Número 1.5 

ML SA REDONDA 

Técnica de discriion de un grupo seleccionado de personas (por lo general sets) con 

un ni 	G ante un auditorio. Se utiliza cuando se desea dar a conocer puntos de 

divergen atradictnios sobre un delerminado tema o cuestión, de varios especialistas. 

La forma de discusión es del ni: o de conversación, evitando los discursos por parto e 

finalizar el! auditorio formula preguntas. 

paz d 

.D debe n7antener n control limitado del campo y de la dirección de la discusión, 

definiendo el tema o ese ema de la discusión ante el auditorio. 

- El moderador debe. una vez fmali.!adas 6exposicion hacer un breve resumen de las 

ideas pri pales de cada uno de loa participantes 

sr,1 permite a 105 	ores aclarar. ampliar, ;pecificar 	oncretar sus argumentos o 

rebatir los opuestos —de darse un diálogo entre expositores. 
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Técnica 	Cr.& 16  

AcTraDAREs RECREATIVAS 

Consiste en asegurar que el propósito del grupo esté claro. Porque tiene un poder para 

hacer sentir a los alu ;,,pos raás seguros, rmda apoyo de reconocimientoante posibles 

respu tseas y Mi evaS exp T iencias. 

Ayuda a los mie i ros del grapc a relacionarse, a socializar, para reducir tensión. 



Técnica Número 17 

PANEL 

igualni 	que en la técnica de musa redonda y simposio, se reúne a determinado guapo 

de especialistasfrente a un auditorio. Sin embargo, esta técnica difiere de las otras porque los 

especialistas no ex] 	o que dialogan, conversan, debaten entre si el tema propuesto. El 

moderador ordeiiat ,a coa ersación, intercale preguntas aclaratorias, controla el tiempo, 

etcete, a. 

Recol:lend,:acion es para sr empleo: 

- line:::rar el panel con cuneo a seis perstmas. 
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Técnica Número 1S 

CUCHICHE 

CariShtC 011 divíd a un grupo m parejas que tratan en voz baja un tema o cuestión, 

logra ido con ello que el grupo trabaje simultáneamente sobre un mismo asunto. 

Posteriormente, se obtiene una opinión :mmpartida sobre la pregunta formulada. 



APÉNDICE E) 

Dejas de Trabajo 

Hoja de trabajo Número 

SENTÍ MIEN TOS. PENSAMIENTOSS Y ACTOS 

Escribir tre; sentimi tos positivos hacia sí 

Escribir De;; sentimi •:11:01, positivos hacia los demi s. 

F:Eicribir tres sentimi aptos negativos hacia sí mismo. 

Escribir tres sentimiaitos negativos hacia los clemas. 

Escribir tres pensamientos positivos. hacia sí mism 3. 

Escribir tres pensamiiwdos positivo. hacia los demás. 

Escribir tres pensamientos negativos hacia si mismo. 

Escribir tres pensamiltntos negativo;. hacia los demás. 

cribir tres actos positivos hacia si mismo. 

- Escribir tres. actos pe itivos hacia les demás. 

Escribir tres actos nc:ativos hacia s. mismo. 

Escribir tres actos negativos hacia los demás. 

hacer para cama ar los aspectos negativos que perjudican la relación mterpersonal 

con otras personas? 

- ,?,(1Mé hacer para forta.ecer los aspectos positivos ce sí mismo? 



04 

flop r, e tra 

¿PUEDE CONTROLAR SU ESTRE -N LAS DIFERENTES 

STITACIONES EN QUE SE NCUENTRE? 

Cam 

1Y Problemas en casa 

g.  Nuevo miembro e M famnif 

Sufrir la inuerie de un amigo cemano 

Sufrir la nuierte dr 	thiniliar arcano 

n„Fxrp, 	A n grupo 

 

  

Problemas ,3-11 esci. a. 

Cambiar de residc 

e Cambia- zondickil ie. & tea  

Modificar' ilábito ª 9 

Modificiir hábito; ¿limen los 

Salir de aje o de .vacaciones 

71 ener co,.fii 	dc-: valores 

d Cambiar actividades sociales 



Hoja de trabajo ,Q.11 mero 3 

¿Qu'E upo DE PERSONA DESEA SER? 

1. ¿Cuáles son .‘ )s ideales personales? 

2. ¿A quién adurma 

3. ¿Por qué lo a<'anira?  

4. ¿Clu.iles ras19:1, s especiales de las personas quisiera nitar? 

5. ¿Por qué lo qi isiera imitar? 

G. ¿Quá es una yH.Tsona nena? 

7. ¿Qué cualida.les valora más(' 

8. ¿Qué quiski a cambiar de sí Instilo? 

9. ¿Cómo es su .ietitud ante las demás personas? 

10. ¿Qué valores igen su vida? 
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Hoja de trancini Númerz, 4 

.'íil ESQUEMA GEI 	 TOMARBUENAS DECISIONES 

Tomemos un problema "x" en el cual aparecen diversas alternativas. 

En primer luga relájese 	Irese qu., va a actuar c-Luno 9 fiera su abogado, basándose en 

hecho Sales y sin que - inipe sia euro Mit 

a) Cerciórese que ne hay más opciones de las c;ue percibe. Por lo general, es sólo su 

limitación la que !e hace er seic dos. ¡Hay muchas más! Anótelas todas. 

Examínelas una p‘Jr una y haga una lista de pus" c̀ontras` de cada una. 

e) Vis ialicesc en cada una y vea en cual sus emociones se encuentran más a gusto. 

d) raid decidir pot na, considere los pro y su biienestar emocional. Recuerde que por 

mucho poder müd 	tenga, sus emociones le dificultarán el camino si no las 

considera. 

e) Opte por una. Bovre todas las ulteriores de su mente. Programe su mente para que la 

acepte pieril ente, viéndose feliz cosi la decisión tomada. 

fj Actúe sin tttube.) sin dar pie al cuestltoflamiento, una iez qu eLigeuna opción. 

;Valúe e:periercia, sin el oci 3D arse. 

Recuerde que hay decisiones a cada momento. Iti hin 
	

de la materia. espacio y el 

tiempo, nace que sea irnrosibie desancliar todas las cipcion 	trismo momento. Por lo 

tanto. aunque no sean definitivas al Burlas elecciones, siempre tendrá que elegir y dar 

prioridad a algunas de lar cosas que quia ara 



Hoja de trabaja Nturracra 5 

EL Mi MITO DORADO 

Esta técnica de L:ito la Llamo así' pues es el momento más importante y definitorio en 

tu relleion con los dermis: el primer minuto de su encuentro con alguien. Esos instantes 

quedarán Jabados en la mente de tu interlocutor. Su mente consciente e inconsciente 

registrará cada gesto qLE,. usted haga. Observará cómo viste, cual es su expresión corporal, 

como se expresa, cual es 	vocamlarie, sn aseo, etcétera. 

La imagen que otro se forme en esos sesenta segundos quedará para siempre en su 

mente. No importa lo mili usted haga después. Es esa primera imagen la que le hará formarse 

una opinión, un prejuicit,  Si prefiere. La mente hará corresponder luego toda otra percepción a 

esa primera impresión que se formó. 

Tenga éxito si 	ocupa muy especialmente de ese primer minuto de encuentro con 

alguien. Sonría. sea anit,ble cortes. Si es necesario, cuide su vestimenta, su presentación. 

interésese since.rainnenic .'or su interlocutor. Muéstrese con sinceridad, irradie magnetismo y 

provoque la sensación :?ue usted es una persona el quien se puede confiar. Si causa una 

buena impresión en escii sesenta segundos, ese efecto durará siempre en su relación con la 

otra persona. 
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Hoja de tra 	nevó 6 

CAMBIA Y EL NIUNDO CAMBI 

Una de las rregi atas mi- me ha llegado esta semana es muy recurrente. En mis 

orientaciones personales l!ne toca m ch gente que plantea lo mismo. ¿Cómo se puede hacer 

cambinr a otra persona? Porque le es desagradable, porque no le quiere, porque es 

etcéret a.). 	Es muy dithil hacer cambur a otra persona si no quiere. Se puede transformar 

casi totalmente la persoulidad, pero hay que querer hacerlo. Además, ¿tendremos derecho a 

hacer i;amblar a otro pan que piense corno nosotros queremos? 

Lo 	kmante no es buscar como cambiar al otro, sino cambiar nosotros mismos. Si 

usicd ícambia y no se dejEi llevar por las actitudes ne-mtivas iie los demás, entonces ya no le 

afectará igual. Y eso e3 lo que importa. Además, irradiando energía positiva encontrará que 

la geire que le rodea comenzara a ponerse más post tva sin que tenga usted que hacer nada 

mas. 

Este: es uno de los principios Invicos para tris bajo sobre sí; mediante la autocrítica e 

posibie enconiínrel sendero hacia la perfección de todo cuanto hacernos. El primer y gran 

pass s dar es "querer transformarse, tenereste firme propósito de cambiar. 

Aquí luir, algunas ideBas para enfocar este cambio dentro de si. 

Haga una reflexión 	s profundo de cada una de las motivaciones 	'da 

personal. ¿Qué le rnoi a en la vida: ¿Cuales son s as más grandes aspiraciones etcétera. 



2.   Propón ase metas v objetivos esenciales en su propia vida. ¿Encontrar el sentido ala 

vida? ¿Tener una fi icriolla de vida? ¿Hacer algo concreto por transformar su vida? Esto lo 

decide usted. 

3. Según la 	 gibe un trabrjo con usted mismo; planifique un plan de acción 

tendiente a mansformrs su propia ex stencia. 

Verifique dariamem r?dicho plan y .7,ada semana evalúe sus logros y dificultades. 

5. Acepte gradualmente la realidad en el mundo y plantéese con una posición diferente, que 

es la que cirei que es verdadera. 

6. Actúe ahora mismo. 

Hay muchas rosas que no dependen de usted y no podrá cambiar. Pero, sí se 

producirá nr cambio irnportante, pues ya no le afectarán de la misma manera, su reacción 

será tentir y las podrá enfrentar c311 serenidad y sabiduría. 
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Hoja de trabajo Número 7 

TENGA SU AMIGA O AMIGO IMAGINARIO 

Hemos explicado muchas veces. que el subconsciente y el inconsciente son mucho 

más poderosos cine el consciente. Una persona tiene claro y definido lo que quiere lograr, 

pero siempre es dominad por las programaciones que tiene en el fondo de su mente. Cada 

uno es lo que tiene en su fOndo mental. 

Es una técnica de éxito seguro al respecto. La práctica consiste en crear una imagen suya, 

pero que sea perfecta. E; decir, la aun: imagen debe i2ner todo lo que desea llegar a realizar. 

No obstante debe ser L 

Esta autóimagen ; confecciona utilizando la imaginación y la visualización. Así se 

llega al fondo n terral qm es el lugar donde se fbrma :a imagen de si, la que le lleva a ser lo 

que es,la que le provoca sus impulsos y tendencias. 	La forma de hacerlo es bastante 

senc 1relájese adecuadamenm, tranca licese emocional y mentalmente e imagine que está 

usted iyarado enfrente. 	Sí, [usted! Pero con algunas diferencias que indican que es una 

autonnagen de eNeito. Esas-  diferencias pi eden estar dadas por la mirada, la postura, etcétera. 

Luego vea a esta autoimagen, (He es usted, realizar aquellas cosas que quiere hacer, 

en for,°ua perfecta, tal cual le gustaría que todo fuera. 



Realice este ejercicio por lo ni mos una vez r !a semana, aunque si lo pudiera hacer 

todos los días sena. ideal. 	Posteriormente aprenderá a llevar esta autoimagen suya en ta 

mente, que le recordará te puede hace: las cosas bien y perfectas 

Acostumbrase a va esta amMmagen a todas partes, constantemente véala, aunque 

sea durante ,aigmos segundos., esto le ivudará corno un recuerdo del trabajo en el cual está 

empenado. La mente su:hconsciente es la que responde a estos eSibliabS. De tanto visualizar 

esta zi,nounagen pertecu comienza a creerlo y se esliterza internamente, en responder a ella, 

por lc.! que su - r"' 	de-rrrolla todos los mecanismos para que usted sea realmente así y 

cuando menos :11)espi ,
estani actea ido ta cual se: lo imaginó, con la Única diferencia que 

ahora sera rca,,,mat.,. 



a de trdivaju 	mern 8 

cattpes, 

Todos odemos crear ideas. o se necesim ser un experto. 	,e lego en 

determinada materia tierh) 	- ueb 	tiene Iírnites para su creatividad Una clave pm-a 

generar ideas que pueden prod e enramesero es mirar alrededor 1observar qué hace falta, 

Cuatc7; sor +6.. 	usted u otras personas se encuentra cotidianamente. 

Pregú ese qué podría Tzt int& IIaoadeGdás. 

Recuerdo que ningún invento ;urge de la wda. Todo lo 'evo" es producto del 

perfeceionamiento de al ao quey e ire. G grac está en saber mejorarlo. ¡ Y todo es 

posd de mejorar! S:2 la se hará r, cho más eficiente y creativm ganando incluso más 

errase   hace priódic:tan te estas es preguntas: 

¿Cómo puedo 	r ve  

¿Cómo puedo n lejorar 	price 

¿Córrit se pueden mejora,-  los objetos que utilizó? 

E‘ e Rarasta 
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Hoja ele trabaja numera 9 

Mi :ERE SU RABA,10 Y GANE AMIGOS CON EL 	ERZO 

ADICIONAL 

Esta técnica C0115 i ;te ea dedicar un poco más de esfu --o y tiempo a lo que estamos 

haciendo. 	La rnayora de las personas se deja llevar por lo opuesto, es decir, realizar las 

cosas coya el mínimo ±Irerzo. 	Sin embargo, para que Usted se desarrolle como persona 

debe esforzarse en real iyu las cosas mejor que ayer y estar dispuesto a que mañana sean 

mejor que hoy. 

Para est., es necesario dedicaI un poco miw de tiempo y esfberzo que el que 

necesitamos. para realizar algo satisfactoriamente. 11 ual que la preparación de un atleta, en 

que CP cada oportunidar nueva se esfuerza por superar la marca anterior, a<sí también usted 

puede comí, irse en u Illda de su propia perfección, superando todos los días la marca de 

perfección del d amen E.r. Si le piden h leer algo, dé un poco más. 

Así que desde este momento dispóngase 	f w arse un poco más en cada 

oportunidad. De esta 	o se dan' cuenta cuando haya avanzado un gran trecho en este 

camine de perftecionaml;i!mo 	Pot ora parte, al aplicar esta técnica dejará una impresión 

muy fhvorable () todo 	que ene que ver con la parte laboral y en lo relativo a su imagen 

personal. 
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