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Resumen

I.a adoles;encia es una etapa de Jusién y confusiones para la persona. Es una
fase de transicion donde siente la necesidad de pertenecer a wn grupo, se enirenta a
sitnaciores dificilss en las cuales desbe tomar decisiones y resolver conflictos; se
vuelve mas mdependiente.

El programa de erecimicnto personal tiene como finalidad gue el adolescente
tenga Jas herramizntas de trahajo para poder forfalecer su propia autoestima, reforzar
los valorgs que ficne y que en algin momento pueden ser considerados como un
obstaculo y asi peler alcanzar su antorrealizacidn como persona.

Dyicho programa consta le cinco médilos cada uno con diferentes temas gue
seran tratados a [y larpo del ciclo escolar; tiene una duracion de diez meses con dos
sesiones a la semima de 35 minatos cada nna. Se incluird en la asignatura de Moral ¥
Etica Profesional

Se sugiere que autes d2 trabajar el programa el maestro debera seguir ias

instrucciones para poderto aplicar en su curso.




1. Introduccién

La adolescencia es un periado en ¢l cual la persona se encuentra insegura de lo
que hace, siente, desza y quiere. Ex una etapa de ilusion en la cual experimenta que puede
forinar parte de un grupo, busca descubrir quien es en realidad, se enfrenta a situaciones
dificiles, necesita su propio espacio y ser independiente. En este periodo es primordial
qu: la persoma tehia nn pensamiento positivo, sepa tomar decisiones y acepte las
corsecuencias de las mismas.

Es en esta {252 que esta dispuesto a canocerse a si mismo, pues descubrirse es
parte de vivir las res’idades de la vida, asimismo de poder aceptarse tal y como es, tener
coriciencia ¢ sus actas, poder controlar sentimizntos y pensamientos para Jograr vivir en
paz consigo mismo v con los demas.

Adernas de descubrirse a si mismo también debe descubrir a otras personas,
porque la mayor parte del tiempo <] ser humano comparte su ambiente con otros; debido
a esto es necesario que se iengan herramientas o estrategias para convivir con los demas y
maittener buenas relaciones interpersonales.

Esta propuesla de programa tiene como finalidad trabajar el crecimiento personal
con. adolescentes enire quince y d eciocho afios, busca fortalecer su autoestima, reforzar
los valores que tiencn y gue en algun momento de la vida se consideran poco utiles para

la persona v lograr a:i alcanzar su autorrealizacion seglin sus expectativas de vida.



]

Planteamiento del Problema

JEs el programa de Crecimiento Personal una forma de cambiar los habitos, los
paradigmas, que cada perseaa ticne v que no le perrniten desenvolverse con hibertad,

felicidad y éxito?

Justificasi6n

En la actualidad se le ha dado importancia al Crecimiento Personal, porque
permite al ser humano concearse mids a fondo; se le ha permitido buscar estrategias que
lo llevarin a tener confianz: ¢u si mismo. a aceptarse <omo es y a la vez a aceptar a los
demas coro son.

En Guatemala los e:fablecimientcs educativos, tanto en el sector privado como
publico, se preocupan por ¢l desarrollo individual y social de a persona. Debido a este
interés suscitado por el desarrollo personal, se han adapilado programas de otros paises de
acuerdo a las necesidades gue segiin cada -egidon considera importante.

Lo que se pretende alcanzar con este programa es que el individuo logre un
desarrollo integral y no solamente parte de €1, es decir, que tenga conciencia de lo que es,
o que es capax de sentir, capaz de dar, de como reacciona segln las circunstancias y
sHDECIONS:, COMO Mangja sus Smociones.

Se- personas independientes, exitosas y felices idard como resultado que el sujeto

se desernpefie en sus estucins, en su trabajo, en sus relaciones interpersonales, de la



manera mas adecuada, va que no le afectaran los comentarios gue hagan otros y que
acentard fas criticas para crecer y no volver a cometer 10s mismos errores.

El proposite @s brindar al adolescente las herramientas necesarias para que se
conopzea a st mismo, 4¢ aprenda a valorar por lo que es y no por lo que creen y piensan los
demas, que conirole sus emociones, que reconnzca y practique los valores sociales y
merales que posce v que lo llevard 1 a alcanzar sus metas, que reconozca sus cualidades y
defictos, es decir qus, se acepte como es, que pueda dirigir a otros como a si misimo, que
mastenga ura actitud competittva en cualquier situacion de la vida, tener tolerancia ante
los fracasos v poderlos superar.

Es importante que para poder iniciar un programa de crecimiento personal, las
personas encargadas e ponerlo ent practica deben gozar de un buen conocimiento de si
mirmos, tener buen: autoestima, saber controlar sus emociones, ser lideres en todo
momento, que cenozean sus limiteciones, debert utilizar el fracaso para aprender de ¢l y
no dejarse vencer con facilidad.

Cada individuo tiene diferante personalidad, por lo que no se puede generalizar
las formas dz actuar. comportarse, sino que se duben dar herramientas de trabajo para que
caca cual Tas aplique de acuerdo a sus necesidades, a sus emociones, @ 5us pensamientos

Vv 2 5us actos.




Objetivos

*

Desarrollar una concitcia de si mismos, como personas individuales dentro de un
sisfema social, basade en reglas y rormas que se deben seguir y respetar para que
pueca convivir con olras personas.

Tener contacto con stiuaciones diferentes dentro de la diversidad soctal, cultural v
biologica que rodea ¢ los adelescentes para que comprendan, acepten, respeten y
toleren las diferencias Jdentro de su cnbiente.

Ser capaz de aleanzar “as metas que se propone; st como defender sus derechos y
cumphir sus obligacicies,

Poseer pensamientos v sentimientos reales y adecuados sobre si mismo, su familia,
colegio, comunidad v pais para que pueda sentirse satisfecho consigo mismo v con

cada miembro de su grupo social.



I1. FUN DAMENTACION TEORICA

El crecimiero personal se relaciona con la adolescencia debido a que es una
etapa en la que se pre ducen cambics fisicos y emocionales en la vida de todo ser humano:
también es consideriia un periodo de transicién en todas las areas de la vida, como la
social, la afectiva, ta escolar, la laboral, la familb ar, fas cuales se ven afectadas.

Fs e1 la adelescencia donde se tiene la necesidad de buscarse, conocerse y
valorarse a si misme: ast como deerminar los valores mas importantes gue rigen la vida
de la persona.  Corno todo proceso de cambio la meia es satisfacer sus necesidades,

alcanzar el ¢xito v la autorrealizacion tanto individual como social,

Adelescencii:

La palabra asolescencia viene del latin adolescere, que sigiuitca crecer (Dorsch,
1G677).

Todo ser hursano pasa por una serie de cambios a lo largo de su vida sin perder su
individualidad, es po eso que cuaado pasa de nifio a adolescente, entra a una dificil fase
de su vida, que va a vepender de e preparacion que los padres v maestros le den,

En Ia adolescencia la perscna se enfrentz a una problematica existencial en la que
dehe decidir qué haser, qué quiers; si desea ser una persona soriable, destacar en los
deportes o ser reconocido por lo que logra. Ya no quierc ser solamente parte de una

familia sino perlencier a una socicdad.



.

Fl adolescente se aisla de su familia, Ja razdn es que busca respuesta a (Qwén
soy? Tien: una cenducta eppista 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}

Dierante esta fase de cambio el adolescente esta muy atareado consigo mismo, €s
decir que solamente se prescupa por €l, por lo que siente, piensa y lo gue quiere: sus
deseos dHeaden a convertirse en impocibles, distantes y la mayoria de las wveces
desmedidos y por eso se musstra inseguro, voluble y precipitado en sus decisiones.

En 2ste periodo la pessona experiir enta {a fransicion de ta nifiez a la adolescencia,
aparece la nostalgia por todo lo que le rodea, la relacidn con sus padres y maestros ha
cambiado, stente gue ya no puede confiar en ellos, porcue no lo comprenderian, percibe
gue ha perdido el equilibro ei su vida (Moragas, 1970).

[a adolescencia es uca etapa de la vida, donde ¢l sujeto empieza a darle sentido a
su propia vida, a la de su fumilia y al an biente en qui se desenvuelve. En esta fase se
percata que ya no es un nifto pero tampoco es adulto, por un lado extrafia los benelficios
de la niftez y por otro desea “omar sus proy tas decisione: v ser independiente.

El adolescente tiene muchas preguntas de lo que pasa a su alrededor y busca las
respuestas 2n todas partes. Cada dia es un eto vivirlo, porque cuestiona as rutinas, y para

enfrentarlas es espontaneo v busca nuevas formas de realizarlas.



El adolescent: es considerado por alguros adultos como inseguro e inconsistente
por fos cambios de opinidn tan raridos; mientras que otros adultos lo ven como una sefial
de inquietud, de buscueda que le llevara a tener una actitud prudente.

s «n la adolescencia donde la persona sientc la necesidad de conocerse,

descubrirse a sf misyno para poder formar su prepia personaiidad v fortalecerla.

Concepto de s5i mismo

Se refiere a ix forma en que el sujeto describe su identidad basica, indica como se
ve 4 simismo y respande a (Como soy yo?, cono se percibe en diferentes dimensiones,
cOmMo se comporta o #ctia en el medio en que s¢ desenvuelve.

El concepto i si mismo es producto de crmociones y del intelecto, se refiere a que
la- persona se prepara para poder adquirir habilidades y desarrollar destrezas para
comportarse en la soriedad de la mejor forma posible.

Para William James (en Dorsch, 1977), el concepto de si mismo es ¢l centro de
todas las experiencias del sujeto v <livide el “si mismo™ en:

1. subjetivo, que corresponde al yo material, o al yo social que se caracteriza por la
posicion soci' y ¢l papel que interpreta, es decir que el yo conoce lo que estd a

su alrededor,

F\J

Objetivo que corresponde a- yo espiritual poseedor de las ideas morales y

religi nsas.




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

concepto de si mismo, es decir que el hombre tiene tantas formas de comportarse segin

los medios en que s¢ desenvislve y manticne una imagen propia en los aspectos sociales,

laborales, familiares y escolzres, lo que le permitira provectarse a la sociedad con una

imagen urficada.

Sezan Fitts (1965) o estructura clel concepto de si mismo estd compuesta por

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

f\.}

_L;J

SPmismo fivico se seflere a la percepeion que el sujeto ticne sobre su propio

cuerpo material, su cstado de salud, aspecto fisico, su capacidad y su sexualidad.

SPmismo moral-ético se refiere 2 la percepcion de la persona sobre su propia
fuerza mora, su relecion con Dios, sus convice ones de ser una persona buena y

atractiva moraimente.

Si misme personal sy refiere a la autopercepeion sobre los valores interiores del
sujeto, su senfimietlo de adapticion como persona y la valoracion de su

parsonalidad independientemente cle su fisico v ie sus relaciones con los demas.

S wismo fomilior retleja el proptoy sentimiento de valoracion e importancia del
incividuo como miewbro de una tamilia y perteneciente a un circulo restringido

de amigos.

S mismo sociel se refiere al si mismo percibido en su relacion con los otros, la
capacidad de adaptazion de un su eto y el valor de su interaccion social con las

0ir4s personas.



Cuando el ser humano ha comprendide el concepto de si mismo, adquiere un
seritdo mas profunds y claro de individualidad, hay tolerancia y aceptacién de los
difizrentes papeles que debe asumir en la sociedad. Se da cuenta de la interdependencia de
los demds v la necestdad de independencia propia, es capaz de manejar v solucionar los
conflictos que se le presentan, acerta la opinién de otros.

El sujeio es vapaz de conocerse a si mismo al aceptar su propia imagen tanto
corporal como emocional. Es en la adolescencia que vuelve a descubrirse tal v como es;
empieza a percibirse en las dife entes situaciones en las que vive, tiene diferentes

expzriencias v las relaciona con sus acciones.

Auntoconciencia

Es el desarrolio cualitativo que la perscaa se da a si misma; es decir que tiene
conziencia de su forma de actuar y omportarse, reconoce sus limitaciones, estd conciente
de su autoconcepto y @l medio que a rodea (Pervin, 1998).

El sujeto es capaz de percioirse como ser social v a la vez como ser individual,
corace v acepta su propia existencia, el sentiriento que tiene por la vida vy reflexiona
sobre si mismo (Brochert & Braun, 1997).

La auloconcicneia estd urida al si mismo, ¢s decir que el yo explicito es
ohscrvado por otras parsonas v actua por el misto. Se desarrolla desde que la persona es

un webe, inicia con us reconocimie 1o de su propio cuerpo ante un espejo; porgue hay un




autoconocimiento de st mismo, aunque ro tiene concizncia de que sea de ¢l 1a imagen
que se provecta en el espejo tLewis, 1990),

1 ser humano es capaz de aceptar riesgos, se siente bien consigo mismo v los
demds, mantiene sus amistacies, es independiente en sus actos y decisiones, comunica 1o
que siente, piensa, sus intereses v necesidades. Al conceerse bien en los aspectos fisico,
moral-¢tico, persenal, familiar y social, ¢l sujeto va adquiriendo conciencia de lo que
sucede con €l a su alrededor v con los denas.

Al tener conciencia ce si mismo la persona puede mostrar sentimientos positivos
y negativos, los positivos 12 ayudan a Jortalecer su autoéoncepto y los negativos le
permiten mejorar sus relaciones sociales, reduce el micdo hacia otros v el riesgo de una
enfermedacd. Al moestrar sus sentimiento:, la imagen de si mismo v la que los demas
tienen de ¢l es capaz de confrolarse, es estable, constante, comprende ¢como se siente y el
por qué, na aparenta sus sentmientos sino que los muesra como en realidad son.

Al zer conciente de s mismo, el cuzeto puede percibir su imagen {al cual es, es
decir que, en la adolescencia es la etape. donde aprende a manejar sus emociones, su
caracter, su comportamiento: aprende a szear lo bueno de todas las experiencias y de las
situacione: en las (ue se eqcuentra, es por eso que logra fortalecer su personalidad al
aceptar la realidad en que vive y asi ser un ser humano integrado en todo aspecto de su

vida.



I

D.  Autocontro!

Es la disposicion  para sader manejar ampliamente los propios sentimientos de
maneta que la persora no caiga er. el nerviosismo, sino que permanezca tranquila, pueda
afrontar los sentimicntos de micdo v se recupere rapidamente de los sentimientos,
negativos (Erockert &2 Braun, 1997).

Es necesario que ef ser humano aprenda a controlar sus sentimientos, sus
impulsos v las ideas imprecisas; esto se refiere a que debe ser capaz de mostrar su
comportamiznto y resunciar a actividades o rescciones que entorpezean su crecimiento
individual v social, lo cual provoca una demiora en Ja obtencidn de reCOMmpensas y
bereficios personale:.

Uno de fos assectos mas irportanies en Ja adolescencia es que aprende a vivir la
vica, y a canalizar ¢! estrés. El adolescente es capaz de manejar las opiniones de los
demas, evita recargarse de trabajo. puede dar v recibir confianza: aprende a controlar sus
emociones. cue pueden afectar tanto su salud, como su imagen, la conciencia de si mismo
y las expectativas qu tiene para si v para los demds (Logue, 1993).

El@ sujeto debe: buscar un ejuilibrio en sus actos, sentimientos ¥ pensamientos y
este se logra alcanzar, si se tiene autodiscipling v autodominio: cnando se fortalece el
autceontrol, smpiczan las dualidades como la fension contra la relajacion, va que todo ser
hurtane persigue tranquilidad para desempefiars: en cualquier situacion, esto requiere un

esfuerzo pare realizar las actividades, que por alguna razon causan desagrado; v asi evitar
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que se acumulen sin que se note la molesiia por realizar dichas actividades, lo cual altera
el desenvolvimientc de la pursona en todas las dimensiones en las que se desempeia.

El desarrollo del autnconcepto y le autoconeiencia tienen factores que influyen en
ios papeles o roles que deserupeda la persona, estos pueden ser genéticos v ambicntales;
los cuales contribuyen en ¢ concepto y conciencia de si mismo es decir que alcanza
algfin graco o nivel de diversos topicos, que le ayudaran a crecer.

Dichos factores tiencn una duracion presente, esto se refiere a gque estan en
constante renovacion, por lo que se de. el desarrollo en forma individual, por eso
mterviene 2n el crecimiento y decrecimiento del autocontrol en una amplia variedad de
stituaciones (Glasser, 1984).

A medida que el ser humano va creciendo, se producen cambios en las
habilidade: especificas cornu las motoras y cognitivas por medio de las expertencias que
adquiere durante su vida. Mientras que [as habilidades perceptuales son parte esencial del
control de si mismao, porque antes de hace- cualquiera eleccion los sentidos han percibido
la informacion v las caracteristicas en forra mas o menos precisa. Es el grado en el cual
la percepcion es campleta y precisa por 11 funcion de Jas habilidades individuates en cl
sistema sensorial ¥ estas ca nbign con el saso del tiempo, las diferentes situaciones v la
edad {(Loguz, 1995}

Para tenzr autocontrel, 1a persona debe trabajar n su propia imagen, fortalecer el
concepte de si misma y tener autoconciencia, ademids debe ser capaz de mantener

congruencia con sus actos, pensamientos, senfimientos v en cada momento de su vida.



E.  Autoestima

Es el modo como se sient: el ser humano respecto de si mismo y que afecta en
forma decisiva, prac:icamente todes los aspectos de su existencia, desde la manera en que
funciona en el trabajo, en la familia, hasta su capacidad de conocer y amer (Velasquez,
1998),

Se refiere al conocimiente que un individuo tiene acerca de si mismo y de su
capacidad para fungionar eficazmente en la sociedad, indica quc no se desprecia a si
mismo sino que se siente capaz ¢ 1gual a otros para enfrentarse con la mayor parte de las
situaciones que se o1:ginan en la vida diaria.

La autoestimi: se establece desde que el sujeto es pequefio, 1a imagen que se va
formando a si mismn, se va construyendo de los mensajes que reciben de sus padres,
roazstros, antgos y dal medio ambiente {Ministerio de Educacion, 1998).

>ara alcanzar la autoestima se debe pasar por dos procesos, ¢l primero es la
autovaloracion que representa un sentido del si mismo, se relaciona con el sentido de
sepuridad v de ménte personal gue un individuo tiene como persona, esto se refiere a que
det:e haber un sentinnente de valor personal v de capacidad acompafiado por el respeto v
la confianza a 5i mizmo; v el segundo es la autoevaluacion como proceso de realizar un
Juicio consciente de Iz importanciz. o significado social del yo (Brissett, 1972).

fLa autoestim: también pucde ser una actitud, es decir un individuo se enfrenta a

una decision seria v 1rgente, va que su fundamento principal para su decision es la vision
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que tiene e si musing, entoaces s mas probable que e imagen de si mismo se traslade a
su atencion. La caracteristica distintiva Je las actitudes hacia el yo, es que todas Jas
personas ¢stan motivadas para mantener la misma actitud hacia el objeto, o sea una
actitud positiva (Rosenberg, 1965).

En la adolescencia fa persona s¢ conoce v s¢ descubre tal v como es, toma
conciencia de si mismo y confrola sus sentimientos vy los puede manejar cuando es
congruents al expresar lo que piensa, sienle y hace; para ast formar su autoestima dandole
valor a su persona y aceptanco su propia capacidad al actuar.

El adolescente sieni: la necesidad de ser aceptado por los demds, busca la
aprobacidn de sus actos aunque se sienta independien2, necesita ser parte de un grupo
social, en 1 cual se dard a conocer y vivire.

F.  Empatia

Es la capacidad que tiene la persona de experimentar las emociones de otro, lo
cual produce una mavor posibilidad de que se responda a los requerimientos del otro; s¢
tiene la cepacidad de situarss en su lugar, de compartir sus sentimientos con base en la
percepcion, de st expresion ¢ por haber experimentado conjuntamente con otras personas
la misma situacion {Cialdim, 1987).

l.a empatia tienc como caracteristica principaf entender lo que otras personas

stenten, e: decir que ocasiona en el ser humano lo necesidad de experimentar ios
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sen:imientos adverscs que otro sicnie y buscar una solucion que elimine o reduzca ese
sentimiento desagracable,

Frn la etapa de la adolescencia la persona tiende a identificarse con los
seniimientos de otro:, es capaz de sentirlos y vivirlos pero en realidad es una forma de
expresar jos propios, pues de este. forma ella desea que otros puedan sentir lo que él

srente,

G.  Afinidad infzrpersonal

La atinidad inzerpersonal o las relaciones interpersonales son importantes porque
la persona busca y sizate la necesicad de pertenecer a un grupo; esta necesidad empieza a
senirse desde la nifiez y se agudize en la adolescencia, que es 1a etapa donde persigue ser
paite de un grupo.

Para pertenecer a un grupo se hallan actriudes, valores o rasgos de los demas, que
se: widentifican con el sujeto; se estd en busca de accidn y no solamente de observacion en
ta vida, siente alegria de estar entre personas, desea ser libre para poder elegir con quien
cornpartir upa amistad, porque esto le ayudard a reconocer y aceptar su individualidad en
una sociedad.

Purante la adolescencia s¢ 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

quicran poner.  Mecesita un modeio qué tmitar para poder descubrirse a si mismo dentro
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de una sociedad, tiene miede a no perienccer a ella y por lo mismo trata de vencer todos
los obstaculos que se le presenten.

Como parte de una sociedad, 1a persona debe relacionarse con los demas v ser
capaz de aceptar las opiniones de otros, cumplit con los deberes que la sociedad le exige;
v al escoger su grupo de amizos debe observar qué es lo importante y que no lo es en las
diferentes situaciores zn que se desenvuelve. El ser humano tiende a imitar los habitos de

los demés. debiendo tener ¢nidado al adoptar los valore:, intereses y opiniones de otros.

H. Toma de Decisionss:

A partir de Tos primeros afios de vida las personas se enfrentan a situaciones en las
cuales ticsen opcion de elegir lo que quieren, a esto se le conoce como toma de
decisiones.  Esto se refiers a que la persona elegird {o que le conviene v lo que quiere,
tanto para satisfaccion perseral como para beneficio social (Dorsch, 1977).

Cuando ¢l snjeto torra una decision, entran en uego los aspectos emocionales y
racionales de s mismo, qus lo llevard a analizar las consecuencias de su decision, es
decir, que la persora es responsable de 51 eleccion seu cual sea ésta; el sujeto no debe
esperar que otros decidan por €1, a través de consejos familiares, de amigos y maestros;

este proce:o de decision es v fendmeno tidividual.
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Es un procesc en el cual la persona se encuentra entre dos situaciones, existe una
que se quiere cambiar y otra descada a la cual se quiere legar y se percibe coro mas
satisfactoria.

Es un proces» individual porque las decisiones reciben las influencias de la
suposicion acerca de lo que dirdn Fos demds con relacion a lo que se decida, o bien por la
expectativa de las consecuencias cue la decision acarreara a otros. Este es un fendémeno
socal por 1z reacciéan que oiros tienen en relacion con la conducta de si mismo.  Las
cor secuencias psicologicas de la toma de decisiones es la reaccion por parte de los demas
ante esa decision (Festinger, 1959)

La situacion reseacla puede ser conocidi de antemano o desconocida y entonces
halta que definirla » descubrirla. La decision puede versar sobre los medios para
alcanzar la situacién deseada cuaado es conocida o sobre la cual debe ser la situacion
dezeada y los medios para conseguirla,

El proceso de decision se imicia con un conflicto entre las alternativas
incompatibles, es por eso que ese conflicto permanece hasta que una de las alternativas es
escogida en el monmento de la decision, es decir que el proceso se caracieriza por una
sittacion de conflicin. La decisior se da con el abjeto de ponerle fin al conflicto, porque
est provocs tension v necesidad de solucion (Mann, Janis, y Chaplin, 1969).

las decisior =3 pueden tomarse en forma individual ¥ en grupo. Los grupos

tienden a tomar decisiones que contemplan un mavor riesgo, que de forma individual.




El arupo sirve de apovo al valor cultural, que trac como consecuencia la eleccion
de la alterrativa mas arriesgada (Brown, 1365},

Para tomar cecisiong: es importante establecer las siguientes fases:

a- Encountrar e! problema y definirlo, por ¢jemplo: La presencia de una
situacion cue se presenta frécuentemente y que debe szr resuelta, la perspectiva de una
situacion que pucde ser una buena oporturidad o un peligro para la persona o el grupo, Ia
diferencia enfre resultados © objetivos (espiraciones) o entre resultados y expectativas
(metas).

b- Generar alternativas: este proceso va de lo mas familiar a lo menos
conocido. 1.a tendericia gencral es concentrarse en los sintomas y buscar las relaciones de
causalidad mas cercanas al problema.  March & Simon (en Rodriguez, 1983) proponen
gue 1a torna de decisiones humanas sea individual o en grupo, busca la seleccion de
alternativas satisfactorias v solamente en casos excepcionales busca la alternativa optima.

C- Evaluvar las aliamativas en funcidn de las consecuencias, es decir que se

examinan las consecuencias al comparar los resultados con los objetivos.

La persona cs capaz e tomar sus propias decisiones cuando acepta con tmadurez
y completa seguridad las censecuencias de sus actos, es decir que puede elegir en una
serie de alternativas que lo llovardn a actuar correctamente, buscando la manera de hacer

fas cosas v enfrentandose a les situaciones en diversas formas.
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A} tomar una clecision esta aceptando que es un ser libre, duefio de si mismo, se
valora v se respeta, pueds controlar situaciones ¥ sentimientos, ha logrado independizarse
de [os demas, es colwrente con lo [idensa, dice y hace, pertenece a un grupo sin necestdad
de actuar como los ofros la hacen; esto lo hace nico vy especial para si mismo y para los

denias,

1. Liderazgo

Es el arte de influir sobre {as personas para que se esfuercen voluntariamernte y
con entusiasmo para lograr las metas de grupo, es decir que sc debe estimular a las
pereonas para que desarrollen no solo la disposicion para trabajar sino también el deseo
de hacerla con confianza (Koontz ¢z Weihrich, 1595).

La mayar p=rte del tiempo en el mvel escolar siempre prevalece el
comportamiento individual, ya que se ha estabiecido un patron en donde el maestro
designa a una o vanas personas para que formen parte de alguna comision.

Para conforrsar un equipo es Importante se tome en cuenta lo siguienie:
intercambiar el pape] de lideraz o en cada miembro del grupo, saber escoger las
oportunidades gque s presentan para mejorar su desempefio, ser cauteloso ante sus
prererencias personales on sus enfaques de lidesazgo v que haya responsabilidad mutua

(Sroith, Sarason & Sarason, 1982)
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J.

Lo: tipos de lider son

Lider Autocrdtico o Autoritario: Chrientado a la tarea, es el que ordena v espera
obediencia, es dogmatico y positive; dirige mediante la capacidad de retener o
conceder recompens:s y castigos. " oma todas las decisiones.

Lidzr Democritico o Participativo: Estd oriertado a las personas, es el que
consulta con los suhordinados sobre las acciones y decisiones, propuestas y
fornenta la participacion de los mismos,

Lider Liberal o de “lienda Suelta™ Utiliza muy poco su poder, s1 es gque lo hace,
va (ue otorga a los susordinados un alto grado de mdependencia operativa.

Lider Permisivo o Indiferente: Hay ausencia de hderazgo. El grupo no recibe
oricntacion v queda sbandonado a sus propias fuerzas. Dependen en gran parte de
[os subordinados parz establecer sus propias mitas v los medios para lograrlas v
piensan que su papel es apoyar las operaciones Je los seguidores al propercionar
informacion y actuar principalmente como contacto con el ambiente externo del

grupo (Schultz, 19911

Vidores

Es lo que le permtite &l ser humano actuar con rectitud. Es aguello que hace bueno

a un individue simplemente como hombre, s¢ justifican a si mismos y son independientes

{(Matthews. Losito & McEachron, 1993).



Los valares del sujeto se van formando con ¢l transcurso del tiempo, empiezan en
la primera infancia; con frecuencie. estan ligados a la personalidad y pueden influir en su
comportamiento (Fireman, 1977).

Los valores d: una person: se refieren a los principios v postulados basicos que
giian sus creencias, actitudes y comportamientos. Suelen representar caracteristicas
relativamenie establis, que con frecuencia sc desarrollan durante la infancia y se
manifiestan 2n la edad adulta.

Tener valores Hevan a todo ser humano a comportarse siempre como unt ser
distinguido e independiente en cualquier momento v situacion, puede asumur una

pozicion si antes de tomar una decision antepone: sus valores y expectativas.

K. Motivacion

La motivacion es un proce so dindmico mas que un estado fijo, es decir que los
estados motivacionzies estdn en continuo flujo en un estado de crecimienio v declive
perpetuo, estos pueden ser futrinsecos v extrinsecos (Reeve, 1994).

La conducta del ser humano puede s impulfsada por fuerzas intrinsecas que
autorregulan las acciones de la persona, es decir que cada accidn, comportamiento y
deseo s¢ hwsa en una serie de necesidades fisiologicas vy psicolégicas que buscan el

bienestar y seguridac de si mismo.




]
3

Mientras que las fuerias exirinsecas estan reguladas por el ambiente, es decir que
es una cansecuencia artificial v extrinseca de una conducta, cada uno de estos
notivadores extringccos son una consecuencia socialmente fabricada que no tiene nada
natural,

Los aspectos de la rnotivacion extrinseca son la recompensa, ¢l castigo v el
incentivo, ¢s deeir que pucclen o no aumentar fa prokabilidad de que una conducta se
vuelva a dar. La diferencia enire estos tes objetos e: el momento en que se da v la
funcién que desempeiian (Whiitaker, 1970).

Fs por eso gue cuande se habla de motivacion, Ia persona debe dirigir y energizar
su comportamiento, ser aplicada, tenaz, permanecer en “a tarea y no desanimarse cuando
algo no sale hien.

L. Autorrealizacion

Seeimn Abrakam Mastow (citado por Reeve, 1994) Ia base de la comprension de la
motivacion estd en 1a idea que las personas poseen impulsos v necesidades basicas a nivel
organico; son necesidades dibiles, es decir, impulsos biologicos discretos que la mayoria
del tiempo no se toman en c.ienla.

El proceso de autorrealizacién pucde presentarse solamente cuando se satisfacen
las necesidades fisioldgicas. de seguridad, de amor v pertenencia , mientras que las

necesidades de estima, al no satisfacerse, 1o se puede realizar la meta.



La astorrealivacion exige que la perscna se conozea, tenga conciencia de si
misma, cont-ole sus umociones, sea capaz de tomar decisiones y se ponga en ¢l lugar de
otros, tenga bucnas “claciones interpersonales v sea independiente en todo momenio de
si vida.

Para Rogers [citado por Lzard, 1989), los seres humanos tienen una necesidad
fundamental que es = tendencia a la realizacion, es una necesidad que coordina todas las
dernas hacia el mantznimiento, mejora y realizacion de la persona.

Es necesario jue el sujeto sea congruent2 con sus actos, que acepte toda la gama
de caracteristicas v deseos que es capaz de manejar. La persona congruente experimenta
unz sensacicn de libertad, creativicad, espontancidad y crecimiento.

Durante la adolescencia la persona debe trabajar en su crecimiento personal, lo
hari en el momento ¢n que empie;a a descubrir lo que persigue v qué es lo que espera de
la vida; este se refie 2 a que primero debe volver a conocerse a si inismo, estar conciente
de ;quién es?, jqué =s lo que hace? v ;por qué lo hace?; saber controlar sus emociones y
ser congruente en su forma de acluar con sus sentimientos, pensamientos y lo que dice.
Su autoestima necesi-a forlalecerse, es decir que debe valorarse v sentirse cépaz dec poder
hacer lo que se propanga, fener m tas y aspiraciones que deéea lograr.

El adolescerie se encuenira en una etapa dificil en la cual debe aflanzar sus
creenetas, sus valors. v sus intereses, pues al sentir la necesidad de pertenecer a un grupo
puede cambiar y deje de ser él mismo, ya que imita a fos demas en su forma de actuar y

recaccionar ante diversas situacionss.




Al paso del tiempo es capaz de tomar sus [ropias decisiones sin que otros
influyan e éstas, v puede escoger entre las opciones ¢ alternativas que se le presentan;
debe estar motivado en todc momento pira alcanzar sus metas, es decir, que tanto €l
ambiente, as personas que lc rodean como ¢l mismo, ayvudardn para que se sienta atraido
por lo que sucede a su alrededor, ademds debe ver la vida con optimismo para ver lo
positivo de las sttuaciones y [4s cosas para sentirse satisfecho con lo que hace.

Se persigus que la persona se autorrealice, es decir que tenga un estilo de vida
donde se satisfagan sus neccsidades, se alcanzan las melas que tiene, sea una petrsona cue
se acepta a st misma, tome sus propras decisiones al afromtar las consecuencias, sea capaz
de hablar Je si misma, recoozea sus propios errores, esta dispuesta a experimentar la
libertad v valorarla, tiene bucnas relacion:s interpersonales con los demas y lo mejor de

todo es cuz es un ser esponlidseo en cualglier momento y circunstancia de su vida.



1L Programa de Crecimiento Personal

Con =l programa de crecin iento personal se pretende poner a disposicion de los
jévenes, que particizan en el riismo, las herramientas necesarias para su mejof
desznvolvimento e la sociedad a jue pertenecen.

Dste program: estd disefiado para trabajarlo en centros educativos de nivel medio
en liversificado, porque es en este periodo donde el adolescente presenta una edad de
cambios, elize una cxrrera, busca pertenecer a w grupo y ser parte de fa sociedad.

il programa nropuesio es una guia para el maestro que trabajara “Crecimiento
Personal™, s+ sugiere que previo a ser utilizado, el responsable del programa conozea la
informacién sohre Ios temas a trabajar, tome en cuenta el tiempo de que dispone, conozca
la teoria, los contenidios, Jos mater ales y la parte practica (lecturas, técmicas especificas y
hojas de trabajo) demle el estudiante aplicara lo: conocimientos adquiridos.

Fl programa k2 crecimiento personal consta de cinco médulos, estd disehado para
ser desarrollado en (liez meses, cos veces por semana, en periodos de treinta y cinco
minutos, en ta asignatura de Moral y titica Profizsional.

Los cinco madulos cubren los siguientes topicos:

. El srimer madulo dura tres meses, consta de 24 sesiones, se trabajan los temas:

corocimiemo de si mismo, autocontrol, autoestima, autoconciencia y empatia;

URIVERSIUAD Uit VALLE DE GUATEALS
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tad

pzra que el adoleszenie se conosca, se acepts: como es, aprenda a controlar y
pJeda ponerse en ¢ Jugar de ofra: personas cuando sca necesario.

El segundo module: dura wes meses, consta de 24 sesiones, y s¢ trabaja la
afimidad inferpersonal, para mejorar las relaciones sociales con otras personas.

B tercer modulo dira dos meses, consta de "6 sesiones. y se trabaja para que

a r2solver conflictos por st mismo para que sea

>

aprenda a tomar deeisiones,
independiente en sit forma de actuar.

El cuarto modulo dura un mes, consia de 8 sesiones, se trabajan los valores,
optimismo, hderazpo, a través de la expericncia y del modelo que imita ¢l
adolescente:.

El quinto modulo cura un ntes, consta de 8 sesiones, se trabaja la motivacion v
autorrealtzacion, pa-a que et adolescente pueda continuar con su crectmiento

personal por si misiy o, por sus ideales, metas ¢ intereses.

El programa se pued: vtilizar de la sigwiente manera:
Leer la informactor del contenide que se enseffard previo a ser usado.
Conocer 21 objetive que se quierc alcanzar en cada modulo.
Conocer ¢l contenids, las técnicas v herramientas antes de darlas a conocer a los

adnlescentes.



Utilizar las téenicas de trabajo v lecturas que ayudaran al adolescente a
comprenders > a si mismo y a los demas.

Realizar las zetividades al utifizar el material de apovo y ponga en practica el
trabajo mndividual v grupal, para que los adolescentes puedan expresarse con
libertad.

Aprovechar las experiencias que ha tenido el adolescente para fortalecer su
autoestima, «u valor v sus relaciones inferpersonales.

Cornplemeriar el proceso con el ejemplo v con la experiencia del protesor.

Se sugierer. actividades que pueden ser ampliadas o bien adaptar oiras, de

acuzrdo a lgs necesidades que el grupo de adolescentes manifieste.







Modilo 1

[N
O

» Tema: Conocimiento de st mismo que incluye autoconcepto, autoconciencia,

autocontr:l, autoestima y empatia.

s Duracion: 3 mescs, dos veces por semana, periodos de 35 minutos.

¢«  Objetivo Greneral:

3

Deserrollar la individualidad v aceptacion  de si musmo, teniendo
autoconeiencia, auocontrol y avtoestima en relacidn a su forma de actuar

en fa sociedad.

Objetivos especificos Contenido Materiales
- Ser capaz do descubrirsea | Couocimiento de st mismo - Hojas en
oo L - Quign sov yo?
3 Mo COMmOo U 53 ‘ blanco
31 TDISME eome i ek - Cualdades y defectos an
Anico ¢ individual, - . Coino ine percilien los demas? - Lecturas

- Ser capaz e solucionar y

- Derechos v obligzciones

- Caracteristicas de. desarrolio del adolescente

- Phegos de

manejar conflictes con A o papel o
atoconcIencia
Ofras personas. . (;Cosmmbre a Hinito? cartulina
-Que el adolescente vsté - Meosirar sentimiertos L - Guia de
. ) - ¢ Aceptacion de su medio y su situacion? ]
conciente de si misime, de | . Con sus actitudes se perjudica? trabajo
. ; .
sug sentinlientos v su - Revistas
: Autacontrol
fisico. - Controla emociones, pensamientos - Grabadora y
: , . - Estrés
- Tener la capacidad e , L cassettes
- . - Disciplina
desarrollar una aceptacién | - M actitud - Hojas de
L - Comfia en si mismo y en los demds . ..
de si mismo con base en la informacién

estuna, de darse wn valor v

sentirse capaz.

Autcestima

- Vulor v capacidad

- M stas

- Alta y baja autoestima

Emroatia




Cronograma
Modulo 1
® Tema: Conocimiznio de si misino que incluve autoconcepto, autoconciencia,

autocontrol, autoestima y empatia.

® Daracion: 3 meses, 08 veces pot semana, pericdos de 35 minutos, 24 sesiones.
J— R
Fema Corntenido Tiempo por
sesion
3 {minutos por
S R . dia) -
i Congcirniento
'de si mismo - :Quién scv yo? 35 minutos 1 dia
' - Cualidacis v defectos 35 munutos 2 dias
! - JOOmo rie pererben los demag? 35 minutos 2 dias
5 - Derecho: v obligaciones 35 minutos 2 dias
i - Caracter sticas del desar -ollo del adolescente | 35 minutos Idia
Autoconciencia | ;Costum e o Habio? 35 muntos 1 dia
- Mostrar  smtinientos 35 minutos 1 dia
L g Aceptacion de su medio y su situacion? 35 munutos 1 dia
|- ;Con sug actitudes se pejudica? 35 minutos I dia
Autocontrol
- Controla smociones, pensamisntos 35 minutos I dia
i - Estrds 35 minutos I dia
: .- Disciphng 35 minutos 1 dia
i o Mi actnl 35 minutos 1 dia
- Confia eu si mistso y en los demas 35 minuios 2 dias
| Autoestima :
! - Valor y eapacidad 35 minutos | dia
! : - Metas 35 minutos 1 dia
' - Alta y haga autoesinna 35 minutos 2 dias
Empatii i
' | Empatia 35 minufos 2 dias




¢  Actividades

xS

Conocimiento de s mis no

Explicicion sobre las caracteristicas mds importantes del adolescente. (ver
técnich numero 1. Apéndice C).

Tener wuna  convesacion  didactica  intercambiar  opiniones, 1dcas,
sentini:entos sobre 11 adolescencia. (ver t€enica nimmero 2. Apéndice C ).
Trabajo individual € 1 una hoja, escribir cualidades y defectos propios.

En uns hoja con su zombre. los compafieros de la clase escribiran ;Como
o per:iben los demas?

El advolescente leera lo que cscribieron los demas de ¢él; hard una
mtegracion de la informacion de como se ve y como lo ven.

se utilizard la técnica toma de comtacto, para tesponder las preguntas
(Quidn soy yo? Y (Como me perciben los demas?

Explicacion de “Derechos y Obligaciones™ que tiene cada persona.

Traba o en grupo con la técnica Fhillips 66 en donde discutirdn 6 personas
durane 6 minuatos sobre derechos v presentar una sinfesis con las
conciusiones de grupo. (ver téemica nimero 3. Apéndice C).

simpaosio “Derechos v Obligaciones” presentado por expertos en el tema,
para car a conocer un panorama mas completo. Ademas resclver

pregu itas del piblico. (ver téenica nimero 4. Apéndice C).
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Dramatizar |z obligacion con ta que debe cumplir para adquirir el derecho.

(ver iéemea nimmero 3. Apéndice C).

Autoconaiencia

Utilizar la térnica “lluvia de ideas” sobwe autoconciencia v elaborar una
definicion con los alumnos. (Ver téenica niimero 6. Apéndice C).

Resolver un cuestionario individual sobire sentimientos, pensamientos y
actos que perjdican su propia percepeida. (ver Hoja de trabajo ntimero 1.
Apéndice D).

Puesta en comun sobre ;Como adquirir autoconciencia? (ver (écnica
numero 7. Apeadice O).

Escribir en una hoja las acciones ;Qué son costumbres o habitos? y
JCuales fe berefician v cudles le afectan®

Explicar al gr:po st s¢ pued: 0 no mostrar sus sentimientos y jpor qué?

Autocontrol

Explicacion sebre autocontrol. (ver téenica numero 1. Apéndice C).

Escuchar la historia “El prircipio del Bumerang” y en trabajo cooperativo,
en grupos de tres a circo alumnos, deben analizar las acciones,
pensziientos. sentimientos que le provoque. Anotar en una hoja si su

reaccion es la sdecuada o no. (ver lectura numero 1. Apéndice B).
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3. Conteurar cuestionario “(En cudles situaciones puede o no controlar su
estre<””. (ver hoja ce trabajo ntimero 2. Apéndice D).

4. Dramaitizar actitudes correctas arte diversas sitvaciones y explicar por qué
debe carse asi. (ver téenica nimero 5. Apéndice C).

5. Sacar conclusiones individuales sobre el control de si mismo, luego
conch stones de gropo.

6. Elaborar un diario sobre su forma de actuar, pensar y sentir. Al escribir
sobre su estado de animo, si estéd o no conciente de sus actos v si puede o
no expwesar abiertainente sus sentimientos.

7. Hacer un cuadro sinédptico donde escriba metas, objetivos de vida, tiempo
que ut hizara para lc grarlo y actividades que debe hacer para alcanzarlo.

8. Escnibyr las ventajas de tener control de si mismo en su vida v las
desveriatas do actuiar impulsivamente.

Autoestima

1. Responder fas preguntas, basandose en su realidad, Tuego escribir una
sintesis sobre sus respucstas.

4

Dar ura explicacion de concepto sobre ;Qué es autoestima? (ver técnica
nimero 1 Apéndice C).
Hacer un dibujo qus se identifique con ta persona, y escribir el por qué de

Ia elec zidn.
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4. Escribir un pozma sobre avloestima.

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

6. Oir canciones de autoestima y hacerle ura coreografia.

7 flacer un col age donde se relacione los signientes conceptos: autoestima,
autoconcisncia, autocontro! v conocimiento de sf mismo.

8. Elaborar un juego, basado en el juegd de mesa Hamado “subidas v
bajacas’, cor. ¢l terna Mi Iimagen, de acuerdo a como se ve él y 1o ven los
demds,

9. Definir el tip: de persona que desea ser. por lo que debe responder a fas
pregLntas.(ver hoja de trabajo nimero 3. Apéndice D).

Empatia

I Explicar el significade de Enpatia.

2. Realizar entevistas entre los mismos estudiantes sobre empatia,
caracteristicas, ventajas y desventajas. Presentar informe escrito, (ver
teenica nlmers 8. Apéndice C).

3. Utilizar Ta €cirica de rof plaving para corprender cémo actiia una persona

ante una siacion o conducta de ot-as personas y si puede o no

comprender a fos demas(ver técnica nimero 9. Apéndice C).



Modulo I
o  Tema: #‘inidad interpersonal
e Duracién: 3 meses, dcs veces por semana, periodos de 35 minutos.
o (hjetivo iveneral:
¢ Maruener buenas relaciones interpersonales con los demas, respetando su

ndividualidad, siendo parte de w.n grupo.

(”Jjw{?dfﬂﬂ,!? eja;‘n ectficos Conienido - Materiales
i
- Establecer una ¢ mumnicacion - Afinidad ilinterpersonal "_3":'}}'01'35 en blanco
clarg con los deras. Comunicacion - Lecturas
- Manejar adecuadmente la Resolucién de conflictos | - Pliegos de papel o
presién de grupo. Presion di grupo | cartulina
- Convivir pactficamente con - Gufa de trabajo
ofras personas, ruspetandolos I - Revistas
COMO 4 51 S, - Marcadores
- Desarrollar destr: zas para |
resolver conflicms.
i
;




Modulo §

Cronogramau

¢  Tema: Afimdad Interpersonal

e Duracidn: 3 meses. dos veces por semana, periodos de 35 minutos. 24 sesiones.

Tena

Contenido

i

Tiempo por sesion
 (minutos por dia)

-

Afinidad

interpersonal

Ceomunicacion
Resolucion de coflictos

Precion de grupo

35 minutos 10 dias
35 minutos 10 dias
35 minutos 4 dias
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L] Activicades

a.  Afinided Interporsonal

2

(R

1G.
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sxplicacior. sobre comum cacion. (ver técnica nimero 1. Apéndice C).

Con la téerica de [a effnirca del rumaoi. los adolescentes entenderan como los
suc2s0s v la informacion se van modificando, se distorsionan o se perciben en
forma errdnea; esto les enseflard a prevenir los chismes e informaciones
incorrectas. | ver teciica namero 10, Apéndice C).

Formar consiones para car a conocer ‘Jonsejos para ser un buen ovente y buen
comunicador {(ver técnica numero 11, Apéndice C).

Rezlizar un collage con ef tema “bucnas y malas relaciones mterpersonales™

Con la técnica de mimo representar el proceso de comunicacion (ver téenica
nimiero 120 Apéndice C),

Analizar lecruras v dar un juicio critice. (ver lecturas nimero 2,34, Apéndice
B,

Utiizar la Lienica de proceso incidente, ¢l alumno puede separar 1os hechos de
las opimione: (ver técnica namero 13, Apéndice C).

Conferencia “Resolucion de conflictos™. (ver téenica nimero 14, Apéndice C).
Taller sobic ;Como resolver conflictos’

Mesa redorda sobre “Est -ategias para resolver conflictos”, (ver idenica niimero
15 Apéndic.: C).

Estudro de ¢asos. Aplicar las estrategias para resolver conflictos.
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Teenica de rol playing para representar las buenas relaciones interpersonales v la
resolucion de conflicto {ver téenica niimero 9. Apéndice C).
Perticipar en actividades recreetivas, dindamicas de grupe para adaptarse v

soctalizar. (ver téenica numero 1€}



Modulo 111
¢ Tema: Toma de decisiones
*  Duracidn: 2 m:ses dos veces por semana, periodos de 35 minutos.
«  Objetivo General:

O BSer capaz de tomar una decision, donde analice v acepte fas consecuencias,

Objetivos es i}gag]ﬁcas Contenido Materiales

- Ejercitar las eslrategias que| - Toma de decisiones |- Hojas en blanco
le permita tomar mejores Individuales - Hojas de informacion
decisicnes, vy asuma  su Grupales - Lecturas
responsabilidad. Pasos a seguir - Pliegos de papel o

- Seguir los pasos para tomar cartulina
decisiones  acuoriadas  en - Guia de trabajo
diversas situacicnes - Marcadores




Modulo 1T

Crotograma

¢« Tema: Toma de decisiznes

*  Duracidn: 2 meses dos veces por semana, periodos de 35 minutos. 16 sesiones,

Tema

Toma de decistones

Contenido

Tiempao por sesion
(minutos por dia)

Que es?
Incividuales
Grupales

Pasos a seguir

. 35 munutos 1 dia

35 minutos 6 dias
35 minutos 6 dias
35 minutos 5 dias
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o Actividades

a. Toma de decistones

¢

£l

Explicac on sobre tome de decisiones. (ver técnica niimere 1. Apéndice C).
Leer ] puama “DECIDETE” y analicarlo {ver lectura nimero 5. Apéndice B).
Hacer un suadro sindpt co del poema y opinion al respecto.

Conversacion didaetica sobre Ja tora de decisiones. {(ver técnica niumero 2.
Apéndice ).

Aprender v aplicar los pasos a seguir para tomar decisiones.

Pensar e una sifuacion en la cual sc tome una decision dificil para el
adolescenie y aplicar los pasos a seguir.

Trabajar .« hoja de trabajo para la toma decisiones en grupo ¢ individval {Ver

hoja de trubajo niimero 4. Apéndice D).




Modulo TV

Tema: Valores, Optin: «mo, Liderazgo

Duracidon: 1 mes, dos veces por semana, periodos de 35 minutos.

Objetivo General:

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

emocional, para desempefiarse en !a sociedad.

i

Objetives especificos Contenido Materiales
- Recotocer las caractersticas | - Valores o - Hojas en blanco
v habilidades de lider. Morales - Lecturas
- Obterer habilidades de . Individuales y sociales | - Pliegos de papel
} Cisicos o cartulina

comportamiento, asi ¢o 10
estratagias de pensamic o
que lo convierta en lide-
efectivo v positivo.

- Forta.zcer v reforzar los
valores morgles, civicos vy
sociales.

- Comprender 2l pensamiznto
v utilizar la energia de |a
mentz,

- Entender la propia menl:
para nejorar 1z calidad Je
vida.

i

- Optinismo
Pesamiento positivo
Esquemas v paridigmas

Meaditacion y eqmlibrio

- Liderazgo

Caracteristicas
Cluses de lideres

Delegar funcionss

- Guia de trabajo
- Revistas
- Hojas de

mformacion
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Cronogruma
Mudulo IV
. Tema: ‘valores, Optimnsmo, Liderargo
. Duracién: 1 mes, dos veces por semana, periodos de 35 minutos. 8 sesiones.
Temas Contenido | Tiempo por sesion
- o B L (minutos por dia)
Valores i
Morales 535 Mimios 1 dia
|
Individualzs, sociales y civicos | 35 nunutos 1 dia
|
Optimismo L .
) . - 35 minutos 1 dia
Pensamieinto posiivo ! ' )
| 35 munutos 1 dia
Esquemas y paradigmas _
" YP pmas i 35 minutos 2 dias
Meditacién v equilibrio
i !
Liderazgo |
!
Caracterisiicas y Clases de lideres 35 minutos 1 dia
2 e . r . -
Delegar fi nciones 35 minutos 1 dia
!
e e e b %
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Actividades

a. Valores

e

1. Explicacién de valores. (ver téenica nlumero §. Apéndice C).

2. Comentar la importancia de los valores en e vida personal v social.

3. Dramatizar el valor mas importante para el adolescente, que diga y escriba el
Lpor qué? (ver téonica ndmero 3. Apéndice ().

4. Conferencie dada por los alumnos sobre los valores morales mas
importantes.(ver ticnica nimern 14, Apéndice C).

Optimismo

L Conversecidn dicictica sobre optimismo. (ver téenica numero 2. Apéndice ),

2. Panel sobre “Peramicntos”, tipos, beneficios v dafios. (ver téenica niimero
i7. Apéndice C).

3. Jjercicio en silencio, para analizarse a st misimo.

4. Eseribir el esyuerra mental propio, (Qué debe cambiar? ;Por qué?

5. Leer las lecturas, Jar st.!c;-pﬁnién personal y aplicarlas a su vida. (ver lecturas
namero 4.7 8.9 Apéndice B).

Liderazgo

1. Conferencia sobre liderazgo. (ver téenica ndmero 14. Apéndice C).

>

alogar scbre cualidades de licer, anotarlas =11 una hoja.



Utihzar ki téenica del cuchicheo, ¢l vs trabajo en parejas para dar una opinion
sobre el respeto v apoyo a wn Hder. (ver téenica niimero 18. Apéndice C).
Trabajar cn grupo sobre “El minuto clorado”, delegando funciones (ver hoja de

irabajo nimero $. Apéndice D).
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Modulo V

e Tema: Motivacion v Autorrealizacion

¢ Duracion: 1 mesdos veces por semar a, periodos de 35 minutos

s  Objetivo General:

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

felicidad verdadera.

o Agprender & conocerse en todos los aspectos de 1z vida y asi alcanzar la realizacion

mdrvidual.

Objztivos especificis

- Desarrollar en si mismo las
perspectivas de vida.

- ldentificar los aspectos

l ambienitales que influycn en

ta motivacion individual,

L~ Integrar todas las aveas psra

satistacer derechos y

necestcades, para alcanzor

una gratificacion personal.

i- Adaptar ideas nuevas a
necesicades para alcanzar
Intereses, aspraciones v

|
| metas,

Contenido

Materiales

‘Motivacion
Tipos—intrinseca vy
extrinseca-
Recompensas
{ncer tivos

Castigos

Autorrealizacion
Exitc
Fraceso

Creanvidad

- Hojas en blanco
- Marcadores
- Pliegos de papel
o cartulina
- Guia de trabajo

- Hojas de informacién
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Cronograma

Mdula V
o  Tema: Motivac:dn y Autorrealizacion

o  Duraciin: | mo- dos veces por semana, perivdos de 35 minutos 8 sesiones.

{ Tesa : Contenido - Tiempo por sesion

| : o oy (prinuios por dia)

} Yotivacion ‘
Tipos de inotivacion—-intrinseca y |

1 extrinsec: - 35 minutos 1 dia

‘ ~ Recompensas, incentivos y castigos | 35 minutos 2 dias

L Auatorrezlizacior i

l 1 :

| Exito 135 minutos 2 dias
[Fracaco ' 35 minutos 1 dia

Creatividad : 35 minutos 2 dias
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Actividades
a. Muotivacion
I Hacer un cuac:o comparatizo sobre motivacién extrinseca y motivacion

nirinaeca.

&

Arlizar qué pasaria 31 no hay motivacion.

Lok

Leor la historia “EIl mafalo v el vak™ aplicarla a su vida (ver lectura namero 10

Apendice B).

4. Puesta en comum sobre motivacion, recomypensas, incentivos, castigos. {ver
téenica nimeto 7. Apéndice O).

5. Hacer una liste de actividades, metas v aspiraciones que quiere alcanzar, segin

prioridades.

b. Autorrealizacidn
i, Mesa redonda © as claves del éxito” resolver dudas. (ver téenica nomero 14
Apéndice ().

2 Aplicar las claves del éxito a su vida, escribir sus metas en su diario ¢ ir

clasificdandolas en alcanzables. o no.

L)

Leer las historics “Las Dos Claves del Exito” v “Actitud Mental Positiva™
cseribir el menvaje que le dejd v dar opinion personal (ver lecturas ndmero

11, 12. Apéndic: B).



A

3
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Leer ta hoja de informacion sobre ¢l fracaso, sacar conclusiones, hacer un
juicio critico, adaptaria a una situacion en particular de su vida y compararia.

Taller d¢ ¢reatividad.
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IV. Sugerencias

Todo maestro Jue ensefie a adolescentes entre quinee y dieciocho afios debe estar

inforrnado solire autoestima, valores, mot: vacion, emociones v optimismo.

Se recornlenca que se creen programas propios, para ser desarrollados en las
instituciones, puablicas y privadas, del pais, que tengan en cuenta las

caracteristicas de la poblacion estudiantil.

Los programas que sean pusios en viger.cia deberdn contener todos los aspectos

inherentes al crecimiento personal.

Los maestros leben ser fac litadores de informacion, guia para gue el alumno se

sienta motivado a descubririe a sf misme. se valore v se acepte tal cual es.

Es necesaric que el zdolescente se sienta atraido por cambiar habitos, que lo

limitan a deservolverse en la sociedad con libertad y espontaneidad.

El adelescente tiene que apender a controlar sus emociones y reacciones ante tos

demas, ademads de afrontar 11s consecuencias de sus aclos.




Lh
N

9.

10.

ET mmaestro debe ens :far las 1écnicas y estralegias para mejorar autoimagen, tomar

detisiones y resolver conflictos.

Ares de trebajar con adelescentes e maestro o la persona que trabajard
crecimiento persone! debe iener una buena imagen de si mismo, autoestima,

va.ores firmas y bueias elaciones interpersonales.

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

Moral y Eitica Profesional.

Se¢ ha elaborado un programa que desarrolla temas relacionados con las diferentes
areas de que conste ¢l crecimierte personal, gl cual puede ser modificado o

amphiado szgin las nocesidades de’ grupo.
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APENDICE A

Glosario

Actitud: predispo-icidn aprendicia para responler de modo favorable o desfavorable a

un objeto determinado.

Aspiracién: Io que un individud cree que debe alcanzar en cuanto a satisfaccion de
sus necesidades v sus deseos, v 1o que reguiere de su medio ambiente proximo v de la
sociedad.

Autoconcepto: unpresion que s¢ tiene de si mismo.

Autorrealizacién: estado de avtosatisfaccion en el que la gente alcanza su maxuno

potencia..

Castigo: es un estimulo desagra lable o doloroso que se recibe por un acto o por hacer

mal una area.

Counciencia: mod> de existencia peculiar en ¢l que existen vivencias, son pProcesos
pSiquicos que sot experimentac os inmediatar ente por ¢l sujeto como percepeiones,
recuerdes, pensamientos, sentirientos, deseos, voluntad, etcétera. Es el contenido

total de ia experieacia del vo.

Costumbre: reaccion que se produce repetidamente con el mismo curso, aprendida,

convertida en for na automatica comparable al reflgfo condicionade.

Creatividad: combinacion de iespuestas o do ideas de modos novedosos. Es propia
de cada idividuo, es una aptitad de cada quien para imponer su sello personal a todas

sus actividades, [apros v solucién de problemas.

Cuabidades: térano que se erplea para designar el modo de ser de un contenido

vivencial, que no puede definirse con una palalra de significacton mas esincta.

Defectos: imperfuccion o mas propiamente dicno falta, avsencia o carencia de algo.
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L)

Emocitn: estade afectivo intenso vy relctivamente breve, se acowpafla de

MOVIHENIos exjr=s1vos.

Empatfa: propiedad de reviviv las viveaciae de otras personas, especialmente su
estado emecional, capacidad de situarse en su ingar, de compartir sus sentimientos a

base de la percepeion de su exprision.

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

experiencias sociles.
Estrés: tespuesta @ sucesos amenazadores o que implican reto.

Exite: fin de una e¢mpresa. Resultado feliz de ina actuacion, es un logro satistacioric

de una meata que s¢ anhela,
Fracaso: suceso inopinado y funesto. Mal éxito, resultado adverso en una actuacion,
Hibito: costumbra adquirido por repeticion de una misma conducta.

Incentivo: estimi’o externo gue s anticipa como recompensa y que dirige v energiza

¢l comportamiento.

Mediticion: técn ca aprendida para reenfocar 1a atencién, la cual provoca un estade

alterado de conciencia.
Meotivacién: factores que rigen v energizan €l -ompottamento.

Motivacion Extrinseca: motivacidn par lo que la gente participa en una actividad por

una recormnpensa tingibie.

Motivacion Intrinseca: motiva:ion por 1a que la gente participa en una actividad por

su propio gusto v 1o por la recoripensa a obtenzr.

Optimismo: <5 wia cstrategia que ayuda a la persona a cenirarse en las expectati vas

de un rendimiento positive a través de un pensamiento clare y positivo.

Paradigma: desc¢npeitn esquematica o abrevizda de las relaciones existentes.



Pensamiento: priceso psiquice que, observado de cerca se manifiosta como de indole
peculiar. Consiiie en la conprension v elanoracion de significados, relaciones b

conexiones de sentido.
Recomypensa: primto, aprecio, reconocimiente de wm valor.

Valores: £ lo e Je penmite 4 ser humano actuar con rectitud. s aquello que hace
bueno & un individeo simplemeznte como hombre, se Justifican a si mismos y sou

mdependiantes.
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APENDICE R

Lectiuras

L FRINCIPIO DEL BUMERANG

Este principio se enuncia dicieado que; "cualguier sentimionto sincero qoe exprescs

liacia una determinada porsona revertird en t mas tarde o mas tomiprano”,

Shakespears en uno de sus escritos dijo; "Le fagancia de la rosa permaricce en ia

mane que la emoja”. Al jgual que ¢ bumerang, si expresan sentimiento npositive hacia

alguien, este sentimientc terminara volviendo a ti. Lo mismo ocurre si expresas alguna idea o

pensaniento negative, asl

que 8¢ revicrie en 1,

acoEeior. EXOesn aorne.
E"-LU'ha LisAL . E it}lkr:ﬂ Ll&l LSRR

4

il

as cuando hablen y ¢

L
=)

dermias se sientan bien con

No caipas en fa v

Gue asegirat> de Gue Io que digas de los demas es [o que 1 quicres

eatacion de criticar, condenar o protestar. Procura ser agradable ¥

acimiento, aprobacién y admiracion. Pscucha atentamente a los

& te olvides def bumerang. Y haces estas cosas consegiirds que los

S1ZC MNSMOS y serés bien acogido en cualquier sitio que vayas.

Brian Tracy
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Lecivra Nomero 2
SPOR () LE S NECESARIO EL TRABAJO SOBRE SI MISMO?

Para madic es novedad que vivinos en una época de ensts. Bl ser humano habita en
grandes ciudades v centros indostriales, a diferencia ¢2 épocas remotas en que vivia en pleno
contacto con la natmalera. Las comp ejas actividadss, la multiphicidad de elementos que
forman la sociedad, o biiticio y el que hacer diario, hacen que Ja conciencia se exuravic a tal
punto Jde clevar la cantdad de svicidios, males psiguicos y otros probiemas actuales. Debido
& estos factores se hace iwgente o trabajo consigo uusmo; es la anica forma de salir def

encierro, de la verdadera paision gae el 1 smo ser hum.ano se ha constrtude.

Bl zer humane puude lberarse do condicionamienios y prejuicios que hacen de su vida
una atgusila permanenss sdlo con ui trabajo real v efectivo serd posible alcanzar esta
libertad para realmemse vivir en plendtuc. Toda persona es maturalmente feliz y su vida ticne
un seriido; medhante ¢ Libortoso y persaverante trabajo sobre si mismio, puede Hegar a esto v

transiconar, a la ver, su douiao Es Cor CHNto.

Nada es mas difoil que tratar de canbiar a los demads, desde nuesiros seres mds
queridos v cercanos hasta 1os mids alejac os, st eltos no 1o guicren. Es una mision imposible; a
1o menos a corto o mediano plazo. Entonces, s6lo quada el trabajo sobre si, que es la Gnica
forina de Hegar a murar ¢ mundo con una perspeciiva distinta. De este modo podemos
entendor que pata cambier o renacer €5 necesario ¢f wabajo cousige mising, solo asi serd

posible tener ana pueva ivrma de vivir, de enfrentar a Ios demas vy al medio.



El mundo actuil s exigente: va no basta con tener un oficio o profesion: se hace
necesario un desarvolle amplic, adecuarse a cualguier circunstancia, desempefiarse en
diferentes actividades, « laptarse a los cambios, En definitiva, trabajar consigo mismo para

fener £x1to v sentise realizado.




Lectura Wameio 3

CULTIVATE

Habra muchas moneras de definir este princoic de un nuevo siglo. Pere creo que
nadie dudard que vivirios ¢n una sociedad de | informacién v dsia es su principal
caractoristica. Fs enormie la cantidad do datos necesarios de manejar parz descmpefiarse <ot
éxnito «n el medio actual. Hsia oy una expevtencia tinca que nimpuna generacion vivio antes.
Tanto en el estodio conis en lo {aboral, progresard mids guien mas informacion tenga. Tendra
mejoros remuneraciones v funciones 1ias satisfactoras siote culiivas. (Como obtener mas
mforr-acion? Principationte leyendo. "No iengo uempo” es ta excusa més comdm al
respecio. Reflexiona que of tiempo no &3 llegard gratis m por si solo. El tiempo es algo que s¢
congu.sta, s algo gque copende de i Jdecision: eres 14 quien decide si toma 0 ne parte del

tiemipe dispenible. Sino ouas ia inicictiva, nunca fondras espacio en tu vida para aprender ¢

mforn-arte.

Si obgoryvas t comporfariente dianio, veras que hay michos espacios de tlempo
perdidos. CB(:uzp-‘is: vartos, minuios demas entre desportar € ir 2 tus labores cotidianas, en
esperer la hora del alnviarzo, mertenda, cena, efcétera. Otras minutos se van esperando
dormirse. Muchos se var en ver televisidn.  Pero si todavia consideias que tienes poco
tiempo, aqui va un secreio para no ocupar muchos mmutos leyvendo. ee los encabezados v
titularcs de las noticias.  Lee los primeros v tltimos parralos de un articolo.  Esto te baswars
para tener un buen concctmiento de .as novedades, Los escritores emplean sus primeras

palabiis para decir fo que van a decir, v las dhinnas para resumir (o que dijeron.



Lectura Nitmern 4

A5 PALABRAS TRAEN EMOCIONES
Es bueno aprencer que asi cono con la palabra sc construyen cosas muy buenas vy
tascendentales. ast también la palabra puede ser tremendamente destructiva. Todo verbo -
una peilabra €3 un verbo- provocs una idea, viene por tina idea ¥ ésta nunca viene sola. Tiens
siempie oitas deas aixxas quoe yo Hamo subordinadas. Pero ademds toda idea v todo
cowjunto de weas suboriinadas trae wa emocién, un afecto y muchas otras asodiaciones de

ideas anto persomales como colectivas.

De manara que cuando 1a palatia es comrecta, cuando fa palabra es perfecta, se traen
muy buenas asociaciones, muy buenas ideas, se unen pensamiento, sentimiento v accidn de
manera lineal en un propisito que esta muy claro y dufinido. "Y debe ser inofensiva”, porque

ast debe ser la palabra, w0 hacer dafio, uunca. ni ¢ pensamiento, ni en sentimiento ni en

aceiG. Pero cuando las o ssas se dicen por decir. puedis hacerse mucho dafo.

S1ousted aprende a hablar cada vez mejor. con mas positivismo, articulando v

wodu/ando bier, tendrd mejor y mayor influencia sobre los demas.

Le sugiero evitar smplear groserias en su lenguaje. Aunque ias diga por habito o por
pareesy siinpdtico, en veidad esos conceptos traen ideas subordinadas que crean en el oyente
una asocizcion negativa en su subconsciente. Créams, su palabra no tendrd ef mismo poder

que § habla con respeto v correccion.
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DECIDETE
DECIGETE a adenrrar en fu alma y recenocer tus falias.
DECIDETE a corregir (us rmores.
DECINETE a reconocer tue no eres wiidible.

DECIDETE a aceptar lo nue ia vida te afrace.

o
e
Tl

E a acepiar qiv: hay otros dignos de ser tmitados.

SHETE ano exdglr <00 tos demds o que 00 o puedes dar,

.
Tl
fa
I3

GECIDETE a arvar cuaii o te rodea.
DECINETE 4 aceptar a . familia como es.
DECIDETE a gozar en 1 {rabajo.
DECIDETE a pensar que 3 puedes.

DECIDETH a olvidar tus cenas.

DECINETE a ordenar t vida.

DECIDETE a discplinar fu horatio.

DECIDETE a vivir sin pracipitacion.

DECINETE a no perder o fiempo,

DECIDETE a no esiar criicando v fiuzgando tos defecios de otros,

T a trahajar pan ), ilegar a fa meta que te has trazado,
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Lectura Ndmeroe 6

LA ACCION PRODUCE EL CAMBIO

De nada sirve couocer, s no se actia, ¢s decir, si no se trabaja, Toda teoria es
necesaria, pero o incluso nefasta si no se fleva a la accion; sélo actuande es posible mejorar
en todo sentido. Usted poede conover muchas téenicas de éxito, pero si no las usa de nada
sirven. Un profesional puede haberse praduado con maxima distincion o por unanimidad v
ser un experto en su especialidad. Pero, st no la ejerce (le servira de algo cste esfuerzo
realizado? (No! Creemnoes que se cumpl2 el objetivo de sus estudios si €l trabaja, si pone en
pracitia todo su potencie ! adquirido. De igual medo oowre con el trabajo sobre si, se cumple

el cicliry la finairdad de sq preparacion.

No existe otro mudo de avanzar y evolucionar en la vida; tode aquél que trabaje
consign misme padréd obiener ios benelicios antes seitalados.  Muchos seres humanos creen
haber evolucicmado ceisiderablemente porque saben muchas cosas: sin embargo, son
meapases de enrentar li mds pequeiia situacion conflictiva en sus vidas y se derrumban. En
ruestry sooiedad occiderival es comibn aceptar come muy evolucionadas las personas jue
sabent muche, con desprocio absoluto sor los que hacen mucho. Esto ientamente tiende a
cambiar con ¢ mavor grido de conciencia que las personas van desarrollando. Es notorio ¢

camlbic en este searido.

Nadie puede hacer este trabajo por nosotros, es casi lo tmico que no es posible

comprar. Nuestio desarrcilo lo debemos realizar v conseguir nosotros mismos, mediante ef




=]
[N

esfuerro v la dedicacién. Este os el primer paso hacia un desarrello mayor y més profunde

aun; comprender el por cné def trabajo consigo mismo, enseguida viene la actividad en st Es

deseable Ia comprensitn wabal de esto. va goe existen Jecenas de personas Gue jamas siquicra

se har. planteado la posibilidad del trabijo consigo nusmo. 51 asi es, fa persona no despertara

a un conocimisnto trascendental, por més que o intente por &l lado de la intelectualidad.

Cuien busca, quien trabeia, guien se atieve, inevitablumente obtendrd los frutos quenidos. S

usted {0 hace coino mdicnimos, segure guc fifunfard, tendrd &xito v enconivard un seniido a su

i

exisiencia; I clave es iralajar sobye st y comprender ks beneficios que osto le traerd.

Una mayor amplired de conciercia, la alegria v el &xito, no se obticnen por azan fa

o3

vida di: todos los grands: 10s muestra <ue han trabajzdo mucko v muy duro; sin descunidar

primoro de jos pasos, ralnjo Consigo 1misinoe.



Lectura Namero 7

S BUENO DECIIIR QUE HACER CON EL LIBRE ALBEDRIO

Al prever los acoitecimicntos, vicne la dedsicn de optar. Esto ¢s “libre albedrio”. Sin
embeigo, éste es relativo, pussto que existe una programacion exterior gue determing en
clerto modo esiss decisicnes. Y esta programacion depende de nuestro desarolio general y del
buen uso de ‘a fmagitacian para wodificar los programas. Como seres humanos,
perterecientes ¢ un sisteia de vida no crcado por nosotros, tarabién estamos predeterminados
y nuecstras opeones s limitadas por el Plan de Vida comun v por la comprension que

tenpamos de fos Principos Universales o Leyes de la Creacién.

ET ninero de ociones que tengamos al decdir, dependera el conocimiento de ese
Plan Cieneral de Vida, dzl dominio de nosotros mismios v de nuestra capacidad para ver las
alterriativas mediante i imaginacion.  Una actitud de observacion de si mismo da la
scgutitlad necesaria para avanzar al ritmo adecuado. Vener ciertas reglas de conducta, aynda a

no perder tempo en la dida.

Las grandes decisiones son importantes, porque le dan una direccién a nuestra vida,
Lo correcto es que sean ebidamesnte entudiadas y meditadas, va que por lo general no lienen
retroceso. En fa vida 1o podenos terer todo lo que deseamos en algin momento. Algunas
opeiones solo son asunic de esperar un lapso, pero hay algunas que implican sacrificios
definitivos de las demes opeiones. Por gjemplo, a‘zunas religiones exigen que hava una

renuicia a clettas expudencias, el sacerdocio, ¢l mamimonio, los bijos, eteétera. Son




decisicaes gue implican sucnifisios delinitivos. Para estus situactones 1o nias recomeitdable es
esperar a que la necesidad interna sea 1al que el Hamado sacrificio sea una alternativa feliz,

porqus ya se coroce v dinliutan las experiencias de tas cuales se prescindina.

Hay decisicnes du impostancia, como la eleccion de una profesion, que implica un

gasto ccondmiice v de tie ipo. Por tanto, tanbién deben ser meditadas y bien programadas.

Fero antes de ir a tas téouicas nrismas, debemos tener claro que: ef conocnniento cabal
de la rituacion, la despersonalizacion { =8 decir, vo decido como si no fuera para mi) y los

princizios de vida s6lido:, sun los que lnce posible que las decisiones sean acertadas en fa

mayvoria de {os cases.



Lectira Namero 8
EL THEMPO ES AHTORA

“Un fin de semia vov a danee ese gusto”, "cn mis vacaciones lesré v haré gso”,
“cuanido me reire de irs trabajo voy & dedicarme a tal cosa”... Muchos mtilizan frases coimo
estas v se jes va el fin d semana sin realizar lo que pensaron. Realizaron muchos proyectos
pata los dias de vacacicnes y no se dicron cuenta cuande éstas terminaron. Otros, cuando se
retitail ya no :aben qus hacer, o enferinan y mueren sin haber Hevado a cabo nunca sus
sueftos s sencillos, (7w has dicho & veoes "cuando teaga tiernpo liare."? Y cadndo ticnes
dempi? El ticmpo no te degara de repato nunca. Si tu no decides coger parte de la porcion de
tienipo que a tados nos taoa, nadie lo fara por 1. Todos disponemos de 24 horas al dia, ¥ 0]
el como las utificemos tace la diferencia de quica iriunfa en la vida y de quien vive en la
mediveridad. Fas venido a esta existe wia & hacer mucho mas que tu labor cotidiana y (que
comer y dormi. Bentic de i sientes :nhelos de experimentar, de aprender, de realizarle en
otros aspectos de ta peonalidad. Y st no erapiezas ya mismo a ponerte en accion, cuando
pasen muchos £0os ya no tendras entusiasin ni metivacion, porque nunca lo infentaste. Si lo
dnice que hicisie durante trofitta ailos ¢s una determinada actividad, va te sera dificil adquinir
nuevas destrezas coande cnvisjezcas.

Si quieres que ti vida sea mas rice, busca tu tiempo ahora. No esperes el fin de
seinara, lag vacaciones o el retiro, que quizas no llegue. Tu vocacion es mucho mas amplia
gue wia profesion o actiJdad especifica. Aprender constantermente te conducird a una vejez

mas lucida y mis activa.  (Sergio Valdnia)




Lect-a Namero 9
SJOUIENYE EI MUNDO AL CUAL ES?

frual gue el resto de los seres vivieptes tenemos conocimients del mundo --de los

otros smres, del elimente, (e la pareja, dud peligro, efeéiera - a través de los sentidos.

W

Por otra parte. n'agin animal percibe el mundo tal cual es. Incluse e sar fmanc
tarpovo puede conocer 'a realidad en su totalidad. Los sentidos en todas las especies sou
Hmitados v de esio no eicapamos noso ros. Y también es evidente que cada especie percibe

-

iamente 1o que necesia parn Su Supirvivencia.

7]
o
ful
Ly
o

Nuestros sentides son lrtados, perciben una parte de fas vibraciones. tienen un
umbral superior ¥ use infenior. Cada especie ve ¢ mundo segin le convenga para su

supervivencia. Al animal leon le basta ver formas pzra distinguir &l andmal que cazard (en
realidad o hard fa leona. | jue son fas que mas trabajan!). Y por esio no verd wna cebra que se

queda cuigta.

Y Tas parsonas, qperciben of mu o todas igund? Tampoco, porque el umbral de Jas

¥

semsac ones es distnic piva cada uno. Por gjemplo, frente a un estimulo doloroso, algunas
personas reaccionan casi con indiferencia y otras sienten una molestiz profunda. Ademss, la
PErceplion se COMPOne Gf Sensacitn y mperiencia. Y es en esto wlimo donde esta la gran

diferencia entre 1og seres humanos.

Cste tema lieme nma gran amoottancia para levarte mejor con los demdas ¥

comproadertos meior.



Lectiira Namero 10

EL BUFALO Y EL YAK

L1 bataio y el yal son dos animales muy singulares. Tienen en comin su capacidad de
resistencia, su solidez, su mansedumbre, su parca bolleza y so simpatia.  Ambos bovinos,
pero «f bitfalo habita en ‘as planicies v en fas montanas de media altura, en tanto que el vak
mora en las altiplanicies 7 por fo lanto o lugares de notable akura. Y he aqui , porque asi es

el juego caprichoso de le vida, qus un bafalo y un yik se hicieron amigos.

Entonces comenst el preblema para anthos, ¢ Por qué? Pues porque cuando el bifudo
acudia a visitar al yak s sus moradas, 1¢ sentia marcado, cansado ¥, en suma, padeciendo el
desagradable mal de altura, v cuando ef yak iba a visitar al bufalo 2 sus tierras, se notaba
alicafcio, victhaa de un 11xoportable calor y de un aire irespirable. Biifalo y yvak se quejaban.
Les vuian estrechos lazos de amistad, paro cada vez gize uno visitaba al otro en verdad que la

cosi i complicaba. Estaba en fuezo, incluso, k salud de ambos.

—  Pero yo, henmano yel., no quiero dejar de verte, d'jo tristemente el bafalo,
- Amnigo buddlo, yo taipoco querria wwnca dejar de verte a ti ¢Que hacer? ;Como resciver

¢l problema? Bl bulilo v el vak comsuitaron a wit enmritafio. Estaban muy apenados.

b ermitafio era un hombre de menie clara v corazon dulce como of jugo de cata de

T

astices. Rscuchd con peaoiencia a los animales. Incluso vio aiguna lagrima en los ojos del

bafale.




-3
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Loin gos pHes. Lo importante s siempre eaconirar el punto de
- Elpunto de equilihrio? Pregumtaron los bovinos. —Asi ¢s, repuso el ermitano,  Por qué

croéis que me he decicado a fa meditacion v a las privaciones durante tantos aftes? Para

- JUemo solnciona cllo muestro problema?, Preguntsd ¢l batalo
- ool punto de eguilibrio siempre espussia. Os diré lo qus debéis hacer, Buscad

conjuntamente ¢ teeno del medio en o que podéis veuniros, cediendo cada uno un
praco, pere sin extrearse. Que ol vak baje basta donde le sea posible sin perjudicarse y

2 et bifulo suba busa donde pueca sin daltarse. En esa franja de terra 0s encontrargis.

o
i.,

Fi bufalo v ¢l vai encontraron 11 solucién gracias al buen consepo del sabio ermatatio.

Han jado luger de encientro y han descubderto dos cosas iy importantes: el valor de la

. El sabio declara: - Halla ¢l punto de equilibrio y sigue ¢l
cambia medio, cvitande los extremos, siempre perjudiciales.  (De Cuenfos del {idef de

Ramiri Calle),
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Lectura Nibmero 11

LAS DOIS CLAVES PRINCIPALES DEL EXFTO

He estadiado a miles de perscnas de éxito del mundo, tanto en lo material como
espirtival. He practicads salles de técnicas de éxito (soy una persona de éxito). He ensefiado a
miles de estudianfes ent s cinco comiinentes a tetier una vida mejor. ;Cudies son las dos

vrincoales clavas dd éco?

L. Saber exactameriie lo gue se cuiere. Defina al maximo detalle las metas de su vids,
Preguniese QUE, QUIEN, CUANPO, COMO, PARA QUE, POR QUE, DONDE. Cuando las
tenga hicn precisis v escritas, haga una préctica cada dia imaginando que va las
CONsiguid. Su podarosa mente irterior le guiari a logrartas,

2. Tener una actitud mental pouitiva constams, o al menos, en fa mayor parte de fa

actividad mental
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acerca de elecciones. Coando quitas tode 1o demis, cada situacion es una eleccién”. T
eliges como reaccionas ante cada situacion, 1w eligss como la penic afectara tw estado de
amims», (2 eliges estar di: dbuen homor o mal humor”. "En resumen, TU ELIGES COMO VIVIR

LA VIBA'Y,

Reflextené en fo que Lucas me dijo.  Poco tiempo después, dejé la industria de
restaurantes para wiciar nt propio negocio. Perdimos contacto, pero con frecuencia pensaba

en Lutas coands tenia o v2 hacer una eleecion en o vida en vez de reaccionar contra olia.

Varios «fios mas sarde, me g que Lucas lizo algo que nunca debe hacerse en un
negocto de restaurante. Jejd la pueriz de atras abierta una mabana v fue asaltado nor fres

ladrones armanos. Mivnires amtaba de abrir Ia esja fuerte, sn mano, temblando por el

sismo, resbalo de b combinacion  Los asaltantes sintieron panico v le dispararon.

Con rycha sueite, Lucas fie encontrade relativamente pronte v Hevado de

emergencia a una Cinies Después de ocho horas di cirmgia v semaras de terapia intensiva,

[ucas foe dade de alta sun con fragim mtos de bala un su cuerpp.  Me enconmré con Lucas

Le preganid quc paso poy sumente en el momenio del ssallo.
Conlestd: "Lo primere gz vine a mi i ente fire gue debi haber cerrado con Have fa puerta de
atras. Cuando osteba tirsdo en ¢l piso. recordé que iznia dos opclones: Podia eleir vivir o

podia slegir monr. Elegi vivir®




&2

(No sentisee micdo?, Le pregunte.

Lucas sontnus: "Los medicos fueron gemales, No dijaban de decinme que iba a cstar bien.

enfermeras. realmente ma

que denda tomar una deci

oY -

Qe hiciste?, Pregunte.

Parp ciando e Devaron al quirdfano y vi las exprisiones en jas caras de los médicos v
2 asuste.  Podia leer en sus ojos: Fs hombre murto. Supe entonces
vin.”

Los me pregun S i era alérgico a algo y, respirando rofundo, gritd:

“Buonc, uno de los médic

Sioa lus balas.  Mientyas vefan, los dio: estoy o3 ogicndo Vivir, Operenme como si estuviera

vivo, 1o oo

Lucas vivit poy fa mid

1

AprendiG que cada dia o

toda.

3

estria de los médicos, pero sobre todo por su asombrosa actiud.

nemes 1a eleceion de vivir plenamente, la ACTPIUS, al final, 1o s



Lectiura Nanrero 13

JPORDUE L4 MAYORIA NO TIENE UN GRAN DESARROLLD
PPERSONAL?
Ew el transcurso e la vida el ser lumano se forma un auntpeencepte, o gue
habit:almente Hamo awobmagen o imagen de sf. Del mismo modo que mtentamos realizar
nuestts potencial biold Jico, también seatamos de hacer o mismo con fos autoconceptos,

nuestro sentide conscient : de quidnes somos y de fo que querenmos hacer.

A este esfierzo Royes le da el nombre de wenderncia a la cutorrealizacion. Por efemplo,
stunc se comsidera a i wismo “intelivente”, luchard por hacer rcatidad esa imagen de uno
mism. Si otre de nwestios antoconceptos & e de “aticta”, procurarcmmos correspotider

fembicty 2 2sa imagen.

Esio corremponde on gran medidy o método fundatmental que ensefiamos para lg
autosuperacion: temer suwloconceptos positives. Y si nio se tiencn, trabajar com una

autoprogratracion profiaila para incorporarles al fondo mental.
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Lectura Namerp 34

UOMO BE FORMA HABITUALMEN E EL AUTOCONCEPTO?

Especialmente duraste tos primros aios de vida se forman los autoconceptos yue
permanecerar ¢it la perona durante toda su exislencia, a menos que haga un trabajo
consciente de avtoprograracion. Y se van adguiriendo muchos autoconcepios negafivos: no
eres Cipar, no SITVes par: esto, no naciste con buen oido, eres ut RECID, NUNCE t€ CONCENIas,
nunca serds algunien, eres un desordenailo, etcétera. Muchas de estas frases negativas viengn
directamente de los sore: mas queridos, a quienes, cuando se ¢s nifto O nifta, s¢ consideran

todopoderosos. Estos mesajes penetray en lo mas profundo de la mente y no dejan a pna

persona ser todo lo que preden ser

Quien logra grabar en so mente frases positivas y consiroetivas, quien
logra cambiar su aulaimagen por una que sex coherente con lo que anhela en

ia vida, quedara libe: para ser todo lo que puede ser.

tira forma sencila Jo comenzar a haverlo es decirse todos tos dias frases positivas: soy
capaz. puedo bacerlo. sy iniehigente, me supero cada dia mas, tengo una actitud mental
pusitiva, desarroflo mi Creatividad. cicdiers, Poco @ poco estos nuevos autoconceplos

reonIpiazaran 4 los angigtns y la podero:a mente inferior guiard hacia una nueva vida.



APENDICE C

Téenicas

Técnica MNawers §

EXPLICACION

Consiste en informacion orat e el docente presenta a los alumnos con el proposito

de dirgir su atencion kaia algo, resumn r, aclarar o cotnplementar.

Recotzendaciones para su empleo;

1

Indicar ei torna que 5 va & explicar v Ta razon por 1a cual se hace,

Seftalar sy relacion 1 on 2! objetivo de aprendizaje.

Anotar subdivision:s del e

Hacer reforencia 8 otros concclinientos o experiencias de los alumnos y establecer
relaciones para orgarizar la mformacin.
Facer ¢niasts en lo o aportanie,

Auxiliarse con matenales v recursos al aleance,

.

finalizar la explicacion resumi los aspectos osenciales v formular cuestiones para la

reflexion posterior.




e
e

sentimentos, sobrs un f m el proposito de actualizar conocimienios prevics, resolver

probienas, transferds un conocimiento ¢ una actitud, 2 evaluar crificamente, aportar 1deas ©

-.n
=
5
B
i
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o
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g para su emplso;

- Delimitar o tema pre-entarudolo corio pregunta o probiema.
- Resahtar e objetive de la conversucion, relacionindolo con algin apreadizaje. Indicar

nonmas a wtilizar pars pedir y otorget fa palabra, d.racion de las intervenciones, etcetera.

- &7 ia conversacion o se entabla espontdncamente se pucde pedir a un alummno que fa
imcie.

s inforvenciones, aseguréndose que se ha comprendido bien

jr—y

o

- Destacar datos gsenciiles o aspecios importantes §us se vayan aportando.

- Resstructurac la conversacidn cuardo se desvie def tema o hacer alguna observacion
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PHELLIPS 66

Consiste en la feamacién de grnipos de seis parsonas, las cuales diseuten durante seis
DHIUOS un tema o cussidin  Tiene como objetivos perniitic y promover fa participacion
activa de todos fos mienisros del grupc.  Esta réenica desarrolla Jas capacidades de sintesis v

de conceniracion, ayuda © superar mhibiciones y estitsula ef sentido de responsabilidad.

Los grupos nombran un coord nadar que da la palabra, durante un mimito, a cadn
integrutie def prupe. Al finalizar, debe presentarse una breve sintesis con as conclusiones

del grupo.




Técnica Mamero 4

SIMPOSIO

Consisie en reunic a un grupo de personas capacitadas sobre un tema, las cuales
P i p :
exponen al audiiorio, durante wnos qunee o veinte minates, sus ideas o conocimientos en

forma sucesiva, integrandn con ello un panorama fo mas completo posible del tema tratado.

Recoirendacionss para 5. anpled:
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DRAMATIZACION

Consiate en la juterpretacion teatral de um problema o de una sitracion en ef campo general de
as rofaciones humanss, Crea un amiente mformal, es flexible, permisivo, vy facilita ia
expeinimentacion. Libera [as ihibicionus, con lo cual crea gran libertad de expresion cugndo

el aclor presenta sus propios seitimient »s, actitades y creencias representanda otra persona.
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LLUVIA DE IDEAS

Consisre en desarrollar v gjercitar ta fmaginac on creadora. es decir la capacidad de

establecer nusves relacioes enbre hechos, ¢ integrarles de una manerd distinta.

- Lebes evitarse que Tas ideas expuesie s sean censuradas o criticadas,
- Esitar manifestacionss que coarten [a participacion.
- Los alumnos exponen sus ideas o pumos de vista sin restricciones.

- El coordinador o conductor interviene para {a distribucidn de Ja palabra.



G

Téenice Nimero 7

PUESTA EN COMUN

Téenics grupal utiiizada a! final de un procesc de aprendizaje para compartir, infegrar
v sistematizar 108 conocimfeigos v actitudes adquirtdos personalmente por los alummos.

Persrite compar iy y enrnyecer las experiencias personales logradas duraunte e proceso.

Fecomendaciongs paga su emplao;

3

Eustructurar of ambie «fe fisico de manera que contribuya a la comunicacion,

- Ingicar ¢ orden e se sepura -m Ia exposicion del tema por alummos designados
previamente o para i participacion esponténca.

- Solicitar & los alumr s gue informen sobre lo aprendido.

- Complefar nfonnaciones, aclararlas y orfentar haca 1os aspectos esenciales.

- Sohelar lzs refaciones enire temas y sublemas, asi comio con otros lemas va tratados.

- FProcurar que se den interaccionss entre alwmmos, como preferencin a las de docente-

ajumno.

- Resunr 103 aspects fratados enfatizando lo esencial.
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INTREVISTA

Consiste en un iricrrogaterio realizado ante el grupo por uno de sus niembios, a un
expers © especiulista. L entrevista cclechiva es une variante de esta técnica, donde fres a

cinco personas participer. como entrevisadores.

Recomendaciones para s, cmplec:

- Indicar al anditovic I0s alcances del tema a desamrollarse.

Jo dirigir pregunias cuyas respuest s puedai ser 51 0 no.
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ROL PLAYING

Se utiliza coandu se desca que alguien comprenda lo mas fntimamente posibic una
corducta o situaciin. Se pide af alumr o que se pongs en ¢f lugar de quien vivid la realidad,

reviviendo dracuticanante [a situacion en cuestion.
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CLINICA DEL RUMOK

Consiste en demostrar vivenciaimente aigunos de los aspectos de la creacion de un

nor  concrebumente. «omoe a fravés de sucesivas versiones sobre uwn hecho se va

modifirando 1 realidad e iog testimoni ds de los transmisores,

Fs una expeticnein util para ensefiar a prevenirse de informaciones distorsionadas o

EITONCAS,
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écipieg Mamero 11

TOMISION

La comisién es wr propo pequetio que busca debatir un tema, proyzcic ¢ probloma
con e obieto ce elevar ias conclusiores o sugerencias al grupo gque le ha asignado.  La

comison se dntepra cuanio se consider:. que un teima o problema requiere un estudio detenidoe

T

ey ol Pty B ARG A g O e & N
3 Catpo de persotas especialinente capacitadas.

¢
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MIMO

Se ntiliza cuandc se desea transmitir ideas a través de mimica sin utilizar palabras. S¢

pretende que fa comunicacion entre los dumnos y docentes sea verval y no verbal.



wWZ
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Téenica Namers 13
PROCESO INCIDENTE

Téen ca donde, a partir ¢ casos que involucran a personas teales en situaciones reales, se
busca que los alumuos tomen decisiones siimaladas. s por ¢so que un caso es la descripeion
detalluda v exhaustiva {o una sitnacion real, 1z cual ha sido investipado y adoptada para ser

presentada de modo tal que posibilite wn amplio analisis ¢ intercambio de ideas.




98

Téeniva Namare 14

CONFERENCIA

Bs une técnica fommal: 13 exposicicn verbal permite inicamente fa comunicacion en un solo
sentic. Penmite presenmiciones complelas y detallades sin interrupeion. Sirve para presentar
imforracicn de una manera formal v directa, explora determinadas y limitadas facetas de un
problema, estimmula al grupo a leer » analizar sotic la mformacién. Ayuda al grupo a

compartir las experiencies de otra persona.

Recomendaciones para sy emple;

Tuner claro ¢l objervo de la presentacitn.
- Urilizar los métodos audiovisiales adecuados.

- B abusar de este moiodo.

= Tener domdnio dal tama.
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ACTIVIDADES RECREATIVAS

Consiste en asegiirar que ¢l propdsito del grupo esté claro. Porgue tiene un poder para

. 3

acor senfir a los alusinos mds sexures, brinda apovo de reconpcimiento ante posibles
= | St

=

respucstas y nuoves experiencias.

Ayuda a los micniovos del gripe a relacionarse, a socializar, para reducir tension,
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PANEL

Al igual que en ln téenica de mesa te
Ge espemalistas frente a un suditodo. Sin emmbargo, euta téonica

especialisias o exponer sino que dialogan,

moderador ordena la conversacion, iniercala preguntas ach
Recorendaciougs para sy empleo
- Intezrar e panel con custrs a scis personas

da ¥ -uup()ai‘{}._ S€ Felne @

conversan, debaien enire si el te

101

P

determinado grupo

: difiere de las otras porgue |

111
111

a propueste, £l

controla el tiemipo,
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CUCHICHE O

Consiste en dividy a un grupo on pargjas que tratan en voz baja un tema ¢ cuestion,
fogrande con ello que el grupo irabaje simuitaneamente sobre un mistae  asunto.

Posteriormente, se obticn: una opinidn ompartida sorre la pregunta formulada.



APENDICE D

Hejas de Trabajo

Hoja de trabajo Nimers 1
SENTIMIENTOS. PENSAMIENTOS Y ACTOS

- Escribir tres sentimi »ntos positivos hacia si misme.

- Escribir tres sentimizaios positivos hacia los demis.

- Escribir tres sentimizatos negatives hacia st mismo,

- Escribir tres sentimiz wios negativos hacia los demis.

- Escribir tres pensamientos positivos. hacia si misms.

- Escribir tres pensamnicntos positivos hacia los demias,

- Esenibir tres pensamiontos negatives hacia si mismo.

- buentbir tres pensamisatos negativos hacia los den:as.

- Esanibir tres actos positivos hacia si mismo.

- Eucribir tres actos posdtivos hacia kes demas.

- Eseribir res actos negativos hacia s mismo.

- Bscnbir tres actos negatives hacia los demas.

= MJug hacer para camliar Jos aspectos negativos que perjudican la relacion interpersonal
cott ofras personas?

- 4Cué bacer para foruiecer (o3 aspectos positivos ce si mismo?
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JPUEDE COMNTROLAR 5T EST RES EN LAS DIFERENTES
SITUACIONES EEN QUE SE ENCUENTRE?

¢ Suftir lnmwerie do un amigo ceroeano
e Sulrir la merte de un famihiar Corcano

s Querer ser parte oo B grupo

»  Problemas on eseuzla o
s Cambiar de residendia

e Cambiw condicicres devida

g Modificar habites

ey
(7120
o
o
o
-
<

Modificar hdbito: shmenticios

%
)

«  Sahr de viaje o du vacaciones

»  Tener conflicto de valores

» Cambiar actividades sociales



Hoja de trabayo Namevo 3

e

L TIPO DE PERSONA DESEA SER?

AR

1. (Cudles son os ideales personales?

2. A quén adrira?

3. ;Porqué lo acanra?

4. (Cutles raspis especiafes do las personas quisiera fmitar?
S, (Por qué lo quisiera imitar?

6. Oud es una orsona buena®

7. (Qué cualidades valora mas”

8. (Qué quisicia cambiar de si mismo?

9. (Como es su uctitud ante las demas personas?

i,
=

¢dué vatores igen su vida?

103




Tomenios U proi:

En primer lugar relajese v va o actuar ¢ono st fuera su a
hechos reales y s1a T30 SR

-_y-'l

25

74

Rocuerde que

privridad a

5y
a0

GENERAL PARA TOMAR BUENAS DPECISIONES

ersas alternativas.

ogado, basandose en

yrese Gue ne hay mas opoicies de las cue percibe. Por lo general, es s0lo su
Hinitacion la que ke hace ver soic dos. jHay muchas mas! Andt elas todas
Fxaminglas una por tna y haga v lista de "pro” y "contra 5" de cada ana.
Visualicese en cadld una v vea en cual sus enociones se encusniran mas a gust.
Para decidly por e, considere Kos pro y su bicnestar cional, Recuerde que por
mucho poder ms gue tengu, sus emnociones le dificultarén ¢l camno st oo Ias
considera.
Opte por una. Boire todas las asteriores de su mente. Programe su smenic para que ia

acepte plenaments, vidndose feliz con la decision tuimada.

cuestiomatiento, una vez que eh

Evalie la expericreia, sinam

hay decisiones a cada momento. La Hmitacidis

i

algunags de

as Cosak jue {ili: orit

¢ la materia ¢

e una opoion.

e, hace gue sea inposible desarrcHar todas las opeiones en un misme momento. Por lo
aunque no sean definitivas algunas elecciones, sicmpre fen iré que elegir v dar
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EL MINUTO DORADO

Esta técnica de céxito la Hamo a:f pues es el momento més imporiante y definitorio en
tu relucion con los demas: ef primer ninnic de su encuentro con wlpuien. Fsos instanies
quedaran grabados en Ja mente de su interlocutor Su mente consciente e Inconsciente
registrara cada gesto que usted haga. Observard como viste, cual es su expresion corporal,

como se exprasa, cual es su vocabulario, su aseo. ctoélara.

La imagen que ' oo se forme en esos sesenia segundos quedara para siainpre en su
mente. No importa Jo que usted haga después. Es esa primera imagen la gue le hard formarse
una opinidn, uit prejuicic st prefiere. Le mente hara corresponder fuego toda otra percepeidn a

]

esa primera inpresion gu: se formdé,

Tenga éxito st s ocupa muy cspecialmente e ese primer mimito de encuentro coi
alguien. Sonria. sea awzble. cortés. Si es necesario, cuide su vestinenta, su presentacion.
Interdsese sinceramente por su interfocutor. Muéstreie con sincenidad, itradie magnetismo v
provogue la sensacidn e usted es una persona en quien se puede confiar, S causa uma
buena mmpresion en esux sesenta segundos, ese efectc durard siempre en sy relacion con fa

ofra persona.
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CAMBIA Y EL MUNDO CAMBIA

Una de las pregintas que me ha legado esta semana ¢s muy recurrente. En nus
orientaciones personsles me toca muchn gente que planioa o mismo. ;Como se puede hacer
cambinr a otra persona? [ Porque le es desagradable, porque 1o Je quiere, porque es negativa,

rbiar a ofra persona si no quiere. Se puede ransformar

&
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casi tolalmente 1a personelided, pero hay que querer hacerto. Ademas, jtendremos derecho a

fiacer camblar a oire pars guc plense cono nosotros queremos?

Lo mportante 130 ¢s buscar como cambiar al omro, sino cambiar posowos mismos. Si
usted cambia v no se dejs Hevar por las actitudes nejgativas de Jos deméas, entonces ya no le

afectara igual. 'Y eso &3 lo que imporia. Ademas, itadiando energia positiva encontrara que

i

a gonce que le rodea comenzard a ponerse mds positiva sin (ue fenga usted gue hacer nada

mas.

fiste o5 wio de Jos principios basicos para ef trabajo sobre si; mediante fa autocritica es
posibis encontrar ¢f sendaro hacia la perfeccion de to 1o cuanto hacemos.  El primer y gran

o
it

paso a dar ¢s "querer” tnusformarse, tener este fimme proposito de cambiar.

Aqui hay algunas ideas para enfocar este cambic dentro de s

. Hiss una reflexién v andlisis profundo de cadn una de ias motivaciones de su vida

o

personal. (ué le moriva en fa vida [, Cudies son sus mas grandos aspt iraciones?, elcétera.
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Propongase metas v objetivos esenciales n su propia vida. ;Encontrar el seatido a la
vida? ;Tener una filcuofia de vida? Hacer algo comereto por transtormar su vida? Esto (o

decide usted.

Segin e decision. inicie un trabejo con usted mismo: planifique un plan de accidén

teudiente a transfonmer su propia ex stencia.
Yerifique diariamen  dicho plan y cada semana evalie sus logros y dificultades.

Acepte graduahmenie {a realidad en el mundo y plantéese con una posicion diferente, que

&5 la que cres que es . verdadera.

Actie ahora mismo.

Hay muchas c0sas que no Jependen de usted y no podrd cambiar. Pero, si se
preducta ur cambio smportaste, puzs ya no le afectaran de la misma MALSra, SU reaceion

seri diferentz y 1as padra entrentar con serenidad y sabiduria.
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TENGA SU AMIGA O AMIGO IMAGINARIO

Hemos explicadc muchas vece. que el subconsciente y el inconsciente son mucho
mias poderosos que el consciente.  Una persona tiens claro y definido fo goe quiere lograr,
pero ssempre ¢s dominaci: por las programaciones que tiene en el fondo de sumente.  Cada

uno ¢s 1o que tiere en su fondo mental.

s uns téenica de éxito seguro al respesto.  La pracrica consiste e crear una magen suya,
perc que sea perfecta.  Fs decir, fa autcimagen debe r2ner todo fo que desea Hegar a realizar.

No obstante, debe ser Usiod.

Esta autoimagen =e confecciona utilizando la imaginacion vy la visualizacion. Asf se
llega al fondo merial qus es el hugar donde se forma 'a {magen de si, la que le lleva a ser fo
que e, 1a que le provova sus impulsus y tendeucias.  La forma de hacerlo es bastante
sencilin: relajese adecuadamente, tranquilicese emocicnal y menialmente e imagine que estd
usted varado or frente.  Si, justed! Pero con algunas diferencias que indican que es una

aufofinagen de éxito. Esas thferencias pe eden estar dadas por la mirada, la postura, cicétera.

Luego vea a esta aufolmagen, q1e es usted, realizar aquellas cosas que quiere hacer,

e forma perfeces, tal cual le gustaria que todo fuera.



[y

Realice este gjcruicio por Jo menos una ver » la sen ana, aunque s1 o pudiera ha

todos fos dias serfa sdeni Posteriormente aprendord a levar esta autoima e suya on la
Al

mentz. que e recordard ue puede hace - las cosas Gien 1y perfectas.

bl

Acostumbiese e Hevar esia sutoimagen a todis paries, constantemente véala, aungue

sea duranfe algmos sezundos, esto le wndard como un recuerdo del mabajo en e cual est

empefiado, sconsciente o fa guo responde a estos estimulos. De tanto visualizar
Csla eitoimagen perfecis, comienza a crearlo v se esfuerza mternaments, en responder a alla,
por 1o que su mente desarvolia todos los mecanismos oara que usted sea reahmenic asi v

CUANC s mencs 2 1o espeie estars actuz 1do tal cual se lo imaging, con la anica diferencia que

AL G
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TREATIVO
Tedos podemos crear ideas. No se necesita ser un experto. Inchiso, un lego en
deternnnada merenia tiens venvaja, pues no Hiens Hmiies para su creatividad.  Una clave para
generat ideas Gue puedan producir mucao dingro es miirar alrededor y observar qué hace falta.
)

Cudle los problernas gue usted u otras personas se encuentra cotidianaments.

FER P
Luaigs 500l

Prepiatese gué podria feoiiitar mi tarea o la de los demas.

Recucrde que mingln mvento swge de la nada Todo lo “nuevo” es producto del
perfecoionanmiento de aino que va existe,  La pracia estd en saber mejorarlo. Y todo es

egjoract S vida se hard muche mas eficiente y creativa, ganando incluso mias

dinero si se have panddicamente cstas fves preguittas:
LC6mo puedo mejorar vl
SO6me puedo mejorar fos procedimient ss?

L-( OFIG 3€ pit uedein nicjoray fos ()&fii‘iffﬁs quic utifizs?

i Ramsia

;1-7

Sy

.\..v
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ABEGURE SU TIRABAJC Y GANE AMIGOS CON EL ESFUERZO

ADICIONAL

Esta téonica consiste en dedicar un poco mas de esfierzo y Hempo a o que estamos
haciendo.  La mayoria de las personas se deja Hevar par fo opuesto, es decir, realizar las
cosas con el minmmo estiierzo.  Sin embargo. para que Usted se desarrolle como persona
debe esforzarse en realisar las cosas niejor que ayer v estar dispucsio a que madana scan

mejor que hoy.

Para est> es nmeocsario dedicat un poco mas de tompo vy esfierzo que e que
necestlamos para realizar algo satisfactoriamente.  fgual que la preparacion de wn atleta. on
que e cada oportunidac nueva se esfusrza por superat ‘o marca anterior, ast tambion usted
phede convertirse en un atleta de su propia perteccion, superando todos los dias la marca de

perfeccion del dia anterie. §i e piden bacer algo, dé un poco més.

Ast que desde cste wmomento dispongase a esforzarse wn poco mas on cada
oportdiddad.  De esta Fooma no se da cuenta cuando haya avanzado wi gran trecho en este
camre de purfeccionamboto.  Por o'ra parte, al aplicar esta técnica dejard una impresion
muy favorable en todo lo que tene que ver con fa parte laboral v en o relativo a su imagen

persori,
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