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PRESENTACION

En Boyacd compartimos y alentamos el deseo de aprender desde la nifiez hasta la
poblacién mayor.

Nifas, nifios, jovenes, madres, padres, abuelas, abuelos, migrantes, victimas del
conflicto armado y poblacion con discapacidad: todas y todos tienen derecho a sofiary
a materializar esos suefios. La educacidn no es un privilegio, es un derecho
fundamental y aqui estda el Gobierno Boyacd Avanza para garantizarlo.

Es un gusto presentar esta serie de textos que esperamos cada lectora y
lector, convierta en herramientas para las transformaciones apremiantes.

El equipo de la Secretaria de Educacién a cargo de Jaime Raul Salamanca Torres,
considera fundamental apoyar la labor educativa de docentes y familias, asi como la
promocion de espacios de comunicacion para el desarrollo de competencias que
construyan, a partir del amor, personas integrales.

Estamos trabajando con perspectivas de enfoque diferencial, porque valoramos la
increible riqueza que existe en la heterogeneidad cultural que nos rodea. Asi, las
posibilidades son infinitas. La amplia gama de talentos de nuestra gente sumado a su
laboriosidad, son claves para el futuro del territorio que ocupa la debida atencién
institucional.

Tenemos un importante documento que orienta inversiones y acciones en el
actual cuatrienio. Las comunidades boyacenses de las distintas provincias durante el

proceso colectivo de estructuracién del Plan de Desarrollo Departamental
2020-2023 'Pacto social por Boyaca: tierra que sigue avanzando', mencionaron la
urgencia de afrontar situaciones que también nos preocupan.

En consecuencia, disefiamos programas para que la educacién no se detenga; para
que la experiencia de aprender siempre resulte grata; para que nuestras nifas,
nifos y jovenes rurales accedan al conocimiento; para que las tradiciones y los saberes
de estudiantes que integran los pueblos ancestrales y afrodescendientes, nos
ensefien igualmente; y para nada nos limite a la hora de emprender proyectos
de Ciencia, Tecnologia e Innovacion que contribuyan con la satisfaccion de
necesidades de desarrollo y crecimiento, en armonia con la naturaleza.

Las condiciones de dignidad que perseguimos para Boyacd, nos llevan a dejar en
sus manos ocho textos que abordan la prevencion del embarazo adolescente,
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de laviolencia sexual, del consumo de sustancias psicoactivas, del intento de suicido,

asi como la ética, el Concurso La Pera de Oro y el Fescol, y finalmente
experiencias significativas de educacion en Boyacd.

Que brillen la vida y la esperanza. Que entreguemos lo mejor en funcién de la
superacion de las profundas desigualdades y la injusticia social.

La educacidn es y serd el camino.
Con aprecio,

Ramiro Barragdn Adame
Gobernador de Boyaca
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PROLOGO

Un dia inesperado un virus llamado COVID-19 tocé la puerta de los Boyacenses, el
saludar a tus allegados con la mano o con un abrazo se volvié imposible y prohibido, las
noticias y redes sociales transmitian que todos debian estar encerrados, que el virus
estaba invadiendo y acabando con vidas, lo cual generé confusion en la poblacion.

En seguida el tapabocas fue la herramienta para la prevencion del contagio, tapando
la mitad de la cara y la sonrisa con la que se solia saludar. Las familias, vecinos y amigos
ya no se podian visitar, debido a que por salud todos no contaban con las mismas
defensas y podia ocasionar un contagio inesperado.

Por otro lado, las Instituciones Educativas las empezaron a cerrar, generando
incertidumbre en los docentes, nifos, nifas, adolescentes, jovenes y familias,
anunciando que ahora debian tomar clases desde casa, algunos padres de familia se
sintieron preocupados, debido a que no contaban con un medio tecnoldgico en casa,
creando polémica por la situacion.

Sin embargo, la comunidad a pesar del contexto se comenzaron a ayudar unos a
otros, tomando distancia de dos metros y utilizando los elementos de

bioseguridad para evitar un contagio, el tapabocas no impedia hablar y al
menos por medio de una mirada se podia expresar el agradecimiento.

La comunicacion por redes digitales empezé a ser mas frecuente, lo cual los profesores
y directivos iniciaron un emprendimiento analdgico, buscando alternativas de
aprendizaje, creando herramientas digitales, guias, cartillas, poesias, poemas,
adivinanzas, juegos, radio, entre otras, para que sus estudiantes no perdieran la
iniciativa de ese nuevo rol educativo.

Algunos estudiantes expresaban que era dificil estudiar a distancia. No obstante, los
profesores apoyaban a sus estudiantes y familias, llamdndolos por celular y ofreciendo
una escucha activa para hacer cambiar esos pensamientos erréneos, lo cual lo fueron
logrando poco a poco.

De igual modo, los estudiantes también empezaron a notar que algunos de sus
profesores estaban decaidos y cansados por la situacion, buscando ademas la manera
de animar y motivar a sus docentes por medio de ensefianza reciproca con los medios
tecnoldgicos, es asi como todos salimos adelante, notamos que cada ser humano
cuenta con habilidades distintas y que podemos aprender unos de otros,
adaptandonos al nuevo sistema de supervivencia.

Previamente, el experimentar nuevas modalidades especializadas, crearon bases de

nuevos aprendizajes, formando expectativas y habilidades para la vida, aquellas que
enseiian a abrir canales de comunicacion asertiva, empdtica, conocimiento de si
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mismo, toma de decisiones, proyecto de vida, entre otras. Ademds, aprendimos a
preparar platos especiales, bailar, emprender actividades y espacios en familia, donde
los lazos afectivos en casa progresaron de manera prosocial, fortaleciendo los vinculos
y emociones.

Esto ayudd a la comunidad educativa a iniciar lazos de emprendimiento social,
llevando a los nifios, nifas, adolescentes, jovenes y familias, las herramientas
educativas para que la pedagogia y la creatividad estén siempre presente. Ha sido un
logro fenomenal que se ha ejercido con esfuerzo, es por eso por lo que los boyacenses
somos unos guerreros, porque por nuestros nifos, nifias, adolescentes y jovenes,
llegamos hasta donde sea.

Sin lugar a duda somos una comunidad que, en tiempos dificiles,
nos sabemos acompanar.
iduntos lo vamos a lograr!

Teresa Moras

iGracias por apoyarnos, vamos para adelante!

Jaime Raul Salamanca Torres
Secretario de Educacién de Boyacda
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MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

+ Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

« Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

+ Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifo o nifa realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

« Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifios y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos enseiar a cémo salir adelante!
iSiguenos!




LAS HABILIDADES PARA LAVIDA TE AYUDAN A:

Tomar decisiones Aprender a

Transmitir tus
habilidades y

viviren

sociedad

fortalezas J proyectarte a futuro

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

jPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

.TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES PARA LAVIDA?

Saber escuchar es lo mas importante en una pldatica, pero
también puede ser lo mas dificil de hacer. Se dice que se esta

ESCUCHAR escuchando, pero al mismo tiempo se oye la radio, se ve

televisidn o se voltea para otra parte sin poner atencién a la
persona que estd hablando.

Aparte de lo que expresamos con las palabras, nuestro cuerpo

O B s ER VA R también habla en todo momento; da mensajes siempre. Si
estamos contentos, tristes, aburridos o de malas, estos estados

de dnimo son vistos por los demdas.

Expresarnos con la palabra nos permite compartir nuestros
sentimientos, dudas y temores, asi como opinar y participar; por

HABLAR eso debemos ser cuidadosos al expresarnos para que al hablar
todos nos entiendan y podamos tener buenas relaciones.
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CONOCIMIENTO DE Si MISMO

Esta habilidad te permite reconocer tu ser, cardcter, fortalezas, debilidades, gustos y
disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar ciertas debilidades de tu forma de ser.

COMUNICACION ASERTIVA Y/O TOMA
DE DECISIONES

Esta habilidad consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a la otra persona, sin
lastimarla y respetando tus derechos y los de él/ella. La toma de decisiones consiste en
manejar responsablemente las decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relacién con
los y las demds, precautelando tu salud y bienestar.

1



ACTIVIDAD 1

Con tu familia observa el ciclo vital en el que te encuentras e imagina y dibuja cémo
te verds en algunos proximos afos. Al final dibuja cdmo te quieres ver a futuro.

5 ANOS
10 ANOS
DIBUJA TUS SUENOS
4 N
15 ANOS
\_ Y,
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ACTIVIDAD 2

Con ayuda de tu familia, te invito a prestar atencion a la siguiente actividad, al
terminar de leerla, deberds hacer un dibujo que recree el relato de la historia.

Hoy os traemos la historia de una pequeia llamada Petra, tan pequeiia, que nadie
se fijaba en ella. Petra sofiaba con ser grande, la mds grande de todo el bosque y, de
hecho, asi se lo decia a todos los animales que se encontraba por el camino, de los
que intentaba hacerse amiga:

- Hola ¢sabes?

iUn dia seré grande,
muy grande, mucho
mas grande que tu!

Asi se lo dijo a la Ardilla, al Zorro, al Orangutdn o al Elefante, entre otros animales, y
de todos recibia siempre la misma respuesta:

- ¢Cémo dices?

iPero si eres
demasiado pequeiia!
iDéjame tranquilo!

Pero Petra nunca se desanimaba. Cada dia, al caer la noche, soiaba con ser grande,
tan grande que todos se acercarian a ella para buscar ayuda, y ya solamente eso la
hacia feliz. Y ya sabemos lo que pasa cuando deseas mucho cumplir un suefio...

Con la ayuda de sus grandes amigos, Guijarro y Arenilla, tan pequefios como ella,
Petra comenzard a pensar en un gran plan para conseguir su sueno, hasta que una
noche, sin casi darse cuenta, este se hard realidad... pero ¢lo conseguira? ¢cudl serd

el plan de Petra? ;como reaccionarian el resto de los animales del bosque si
adquiriera un nuevo aspecto? ¢y como reaccionaria ella ante los animales, si todos la
rechazaron por ser pequeia?

Grande es el titulo del ultimo cuento ilustrado de
Canizales. Un precioso dlbum ilustrado ideal para
entender que nunca debemos renunciar a nuestros
suefos, ni valorar a los demdas por su apariencia. De
hecho, nosotros mismos nos vimos sorprendidos al
juzgar a la protagonista, Petra, imaginado que era
otra cosa de la que en realidad es, cuando llegamos

al final del libro. Pero eso dejaremos que lo

descubrdis vosotros mismos, porque es otra de las

grandes sorpresas de este libro, que merece la pena
descubrir al tenerlo en las manos.

JOSE CARLOS.
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MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

« Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

o Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

« Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifo o nifa realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

« Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifios y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos enseiar a cémo salir adelante!
iSiguenos!
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LAS HABILIDADES PARA LAVIDA TE AYUDAN A:

Transmitir tus Aprendera
habilidades y

viviren

sociedad

fortalezas | proyectarte a futuro

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

iPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

(TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES PARA LAVIDA?

Saber escuchar es lo mds importante en una pldtica, pero
también puede ser lo mas dificil de hacer. Se dice que se esta

ESCUCHAR escuchando, pero al mismo tiempo se oye la radio, se ve

televisidn o se voltea para otra parte sin poner atencién a la
persona que estd hablando.

Aparte de lo que expresamos con las palabras, nuestro cuerpo

OBSERVA R también habla en todo momento; da mensajes siempre. Si
estamos contentos, tristes, aburridos o de malas, estos estados

de dnimo son vistos por los demds.

Expresarnos con la palabra nos permite compartir nuestros
sentimientos, dudas y temores, asi como opinar y participar; por

HABLAR eso debemos ser cuidadosos al expresarnos para que al hablar
todos nos entiendan y podamos tener buenas relaciones.
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CONOCIMIENTO DE Si MISMO

Esta habilidad te permite reconocer tu ser, cardacter, fortalezas, debilidades, gustos y
disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar ciertas debilidades de tu forma de ser.

COMUNICACION ASERTIVA Y/O TOMA
DE DECISIONES

Esta habilidad consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a la otra persona, sin
lastimarla y respetando tus derechos y los de él/ella. La toma de decisiones consiste en
manejar responsablemente las decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relacién con
los y las demds, precautelando tu salud y bienestar.




ACTIVIDAD 1

La siguiente historia estd llena de sorpresas, te invito junto con tu familia a leer.

“El conejo Bermejo”

Habia una vez una vez un conejo que tenia 5 anos. Se llamaba Bermejo.
El conejo Bermejo era muy simpdtico y tenia muchos amigos en su clase. Pero habia
una cosa que no hacia bien.

Cuando la seforita Doiia Coneja explicaba como se hacia una ficha, el conejo
Bermejo nunca la escuchaba; empezaba a mirar para todas partes y se ponia a
hablar con otro conejito que tenia al lado. ¢Y sabéis lo que pasaba?

Que ni Bermejo ni el otro compaiero se enteraban de cdmo se hacia y luego la ficha
la tenian que repetir para hacerla bien, mientras los otros conejos ya podian
ponerse ajugar.

Eso también le pasaba cuando la “sefio” contaba un cuento.

Tampoco escuchaba a sus compaferos cuando contaban sus aventuras en la
asamblea.

Los conejitos estaban hartos de que Bermejo no parase de molestar.

Un dia, Bermejo fue con sus papds al zoo: vio muchos animales y se lo pasé muy bien.
Al dia siguiente, Bermejo queria contar a la “sefio” y a los demds conejitos su
aventura en el zoo.

Todos en el borde de la alfombra, ya estaban colocados y Bermejo se puso a
hablar... pero los demds conejitos no le hacian ni caso y Bermejo empezé a
enfadarse y a decir:

-iEh! ;Silencio! jEscuchadme!
Pero ni caso. Casi llorando le dijo a su seforita:

iSeforita! No me escuchan y no puedo contar mi aventura en el zoo.
Entonces una conejita alzé la mano y dijo:

-Seforita, no queremos escucharle, porque cuando Usted explica, Bermejo no la
escucha y charla, cuando nosotros queremos contar algo, tampoco nos escucha, asi
que ahora nosotros no queremos escucharle a él.

Bermejo se puso muy triste porque se dio cuenta que tenian razén: él nunca
escuchaba y si alguien estaba hablando él se ponia a charlar. Ahora comprendia
como se sentia los demas cuando él charlaba.

Se fue a su casa muy triste y su mama le dijo - ;Qué te pasa Bermejo?
Bermejo se lo conté todo a su mama.

18



La mamd le dijo que, si él no escucha y molesta, los demds ahora no querian
escucharlo a él.

Su mamda le enseio un truco:

-A partir de ahora, cuando alguien cuente una cosa, lo miras a los ojos y lovas a
escuchar, y no vas a charlar con nadie.

Si alguien te quiere hablar tu le haces (gesto del silencio) y sigues escuchando.
¢Entendido?

Al dia siguiente, en la clase se puso a escuchar a su “sefio”, también a sus compaiieros.
Si algun conejito hablaba él (hacia el gesto del silencio).

Todos los dias hacia el truco que le habia ensefiado su mamad. Asi se enteraba de las
fichas y todo lo que ensefiaba su “seio”.

De esta manera Bermejo estaba contento.
Y colorin colorado, el cuento de Bermejo ha terminado.

Fin.

Jesus Jarque

Deberds escribir 5 ideas principales del cuento.
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ACTIVIDAD 2
STOP DE HABILIDADES

Invita a tu familia a jugar Stop de habilidades, que los pondrd a pensary a ser
competitivos asertivamente.

LETRA |NOMBRE | APELLIDO | ANIMAL | COMIDA | CIUDAD/PAIS FRUTA | DEPORTE | PUNTOS

Terminado el juego
cuéntanos tu
experiencia con tu
familia.

20




ACTIVIDAD 3
HABILIDADES MOTRICES

Te invito a realizar una obra de arte para decorar tu casa. Escogerds a tu libre
expresion que pintar.

Ejemplo:

Materiales: carton paja o cartuling, lapiz, colores y marcadores.

En la imagen puedes recrear una obra de arte y
demostrar tus habilidades para el dibujo y la pintura.

21
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MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

« Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

« Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

« Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifio o nina realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

« Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifios y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos enseiar a como salir adelante!
iSiguenos!
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LAS HABILIDADES PARA LAVIDA TE AYUDAN A:

Tomar decisiones Aprender a

Transmitir tus
habilidades y

viviren

sociedad

fortalezas J proyectarte a futuro

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

iPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

(TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES PARA LAVIDA?

Saber escuchar es lo mds importante en una pldtica, pero

ESCUCHAR también puede ser lo m(?s diﬂ'c!l de hacer. Se dice que se estd
escuchando, pero al mismo tiempo se oye la radio, se ve
televisidn o se voltea para otra parte sin poner atencién a la
persona que estd hablando.

Aparte de lo que expresamos con las palabras, nuestro cuerpo

OBSERVA R también habla en todo momento; da mensajes siempre. Si
estamos contentos, tristes, aburridos o de malas, estos estados

de dnimo son vistos por los demds.

Expresarnos con la palabra nos permite compartir nuestros
sentimientos, dudas y temores, asi como opinar y participar; por

HABLAR eso debemos ser cuidadosos al expresarnos para que al hablar
todos nos entiendan y podamos tener buenas relaciones.
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CONOCIMIENTO DE Si MISMO

Esta habilidad te permite reconocer tu ser, cardcter, fortalezas, debilidades, gustos y
disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar ciertas debilidades de tu forma de ser.

COMUNICACION ASERTIVA Y/O TOMA
DE DECISIONES

Esta habilidad consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a la otra persona, sin
lastimarla y respetando tus derechos y los de él/ella. La toma de decisiones consiste en
manejar responsablemente las decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relaciéon con
los y las demds, precautelando tu salud y bienestar.
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ACTIVIDAD 1

Lee detenidamente la historia y al final contesta las siguientes preguntas.

Luld es una niiia de 8 aiios, en el estudio le va
bien, sin embargo, en espaiol confunde varias
letras y se le complica leer, la profesora le ha
hecho llamados a la madre, manifestandole
que lleve a la nifa a terapia ocupacional al
hospital o alguna fundacién, pero la madre
cree que su hija estd bien.

Los afos pasan y Luld empieza a tener
dificultades en varias materias con su
escritura, ya que la confusidon de letras
persiste. La madre toma la decisidn de llevarla
al hospital, le pide cita con un profesional en
el tema.

Luld al ser atendida, el profesional la diagnosticd con dislexia, un trastorno del
aprendizaje, el profesional le envié varias terapias a la nifia, para mejorar su dificultad.
(El diagnéstico solo lo puede brindar un profesional).

Es ideal comprender que algunos nifos, ninas o adolescentes tienen algunos
problemas de aprendizaje, los padres en ocasiones no prestan atencién y dejan pasar
el tiempo.

1. ¢Qué crees que le hubiera pasado a Luld si su mama no la hubiera llevado donde un
profesional?

2. ¢Crees que es necesario que los padres de familia estén pendientes del rendimiento
escolar de sus hijos?

3. ¢Qué harias tu si eres Lulu y tienes algin problema con alguna materia? ¢A quién
acudirias?
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ACTIVIDAD 2

En la siguiente actividad te invito con tu familia a hacer un comentario critico
respecto a la historia y al final, deberds escribir en una hoja lo que te gusta de ti,
compartiéndolo a los tuyos.

” Me gusta como soy”

Habia una vez, un chico que tenia el pelo
color blanco, pero blanco-blanquisimo,
como la nieve, como la crema, como el
algoddn. Nacié un dia de sol brillante.
Los papds estaban tan contentos que no
, dejaban de sonreir, y a todos les
=" comentaban emocionados, lo hermoso
que era su bebé.

Cuando salieron del sanatorio, los rayos
de sol iluminaron la cabeza de Ezequiel,
y la mama le dijo al papa:

- Mira, parece un angelito
- Si, es el bebé mas lindo, del mundo- contesté radiante, el papa.
Asi crecié Ezequiel, contento, querido y orgulloso de su pelo blanco, blanquisimo.

Vivié en el campo hasta que tuvo 5 afos, alli se crio jugando con los animales,
alimentando a las gallinas y sus pollitos, hasta aprendié a andar en un caballito, que el
papad le regald, especialmente para él, al que le puso de nombre Petiso, y se convirtié en
su mejor amigo.

Una noche llena de estrellas, Ezequiel escuché que los papds conversaban en la galeria
de la entrada de su casa. Se acercé despacito porque los noté preocupados, al verlo los
papads le dijeron que era muy tarde y debia ir a dormir. Ezequiel queda tan intrigado,
que se escondio detrds de la puerta para escuchar. !''Que sorpresa se llevé!!l. Los papds
estaban hablando de mudarse, ¢mudarse? ;Si! Ir a vivir a otra casa, nada mds ni nada
menos que a la ciudad, y todo el asunto era porque Ezequiel tenia que empezaraira la
escuela, y por alli donde vivian no habia ninguna cerca. jQUE ALEGRIA jconocer la ciudad
tener nuevos amigos, eso si que parecia divertido. Asi fue que juntaron sus cosas y se
mudaron a una linda casita en la ciudad que quedaba muy cerquita de una hermosa
escuela con sus paredes pintadas con dibujos que habian hecho los chicos junto con las
maestras.
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Ezequiel estaba tan entusiasmado, que no podia quedarse quieto. Fue con su mamad a
comprar el guardapolvo y los utiles escolares, él eligié todos con la marca de su cuadro
favorito. Esa noche casi no pudo dormir, de tan entusiasmado que estaba. Entonces
llego el dia tan esperado, jel primer dia de clases! Ezequiel se levanté muy temprano,
contento y nervioso. Se lavo la cara, los dientes y se peind su blanco-blanquisimo pelo
blanco. Ese pelo que era su marca especial en la vida, ese pelo que su mama
acariciaba todas las noches antes de que se duerma, su hermoso pelo de nieve, como
le decia su papd. Llegé a la escuela junto con sus papds, lo besaron en la entrada, y
Ezequiel con paso decidido se acercé al patio a la fila de primer grado.

Alli se empez6 a sentir raro, todos los chicos lo miraban, no solo los de su grado, de
todas las filas los grandes, los chicos, y Ezequiel no entendia porque, queria que lo
tragara la tierra. De pronto un chico se acercd y le dijo:

- jOyel, ¢por qué tienes el pelo asi?
Ezequiel, no contestod, no sabia que decir, se preguntabat
- ¢Asi como?, ¢lindo como la nieve?

Ante su silencio todos lo miraron, algunos empezaron a reirse y otros a cargarlo, le
gritaban:

- {Cabeza de cremal, jcabeza de papell, jcabeza de azucar!

Ezequiel miré a su alrededor y de pronto, con espanto descubrié que, no habia ningin
chico con el pelo blanco-blanquisimo como el suyo y parecia que esto les molestaba a
los chicos de la escuela. Lloré en silencio, como para adentro, ya no le gustaba la
escuela, se sentia triste y queria volver a casa.

La sefio los saludo uno a uno con un beso y los llevé hasta el aula de primer grado. El
aula era lindisima, estaba decorada con los nombres de todos los chicos, con dibujos,
letras y nimeros. Pero Ezequiel estaba tan triste que no podia ver lo linda que era su
aula, solo queria llorar y salir corriendo. Se sentd solo, nadie quiso sentarse con él,
porque todos pensaron que su color de pelo lo hacia un chico raro.

Mary Luz, la sefio, les dijo que iba a pasar lista, que a medida que los nombrara fueran
pardandose al lado de su silla. Mary Luz comenzé - que se parenlos  altos- los chicos
desorientados se miraron - vamos, dijo la seiio, pdrense los altos- Los chicos se
pararon. La sefio siguid diciendo, ahora los de pelo color rojo, los que usan anteojos,
los que no usan anteojos, los morenos, los padlidos, los que tengan aparatos en los
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dientes, los de pelo blanco, los de pelo marrén, los que tengan dientes chiquitos, los de
dientes grandes, los que se portan bien, los que se portan mal, los simpdticos, los
timidos, los charlatanes, los calladitos y asi siguié con una lista interminable.

Los chicos no hacian mds que pararse, sentarse y volverse a parar, porque todos, todos,
todos, se sentian nombrados varias veces. Algunos eran bajitos, charlatanes, de pelo
amarillo y a veces se portaban mal. Otros eran calladitos, altos, de dientes chiquitos y
simpdticos. Todos tuvieron que levantarse tantas veces que quedaron agotados. Pero
faltaba lo ultimo. Maria Luz dijo - ahora que se paren, los que quieran divertirse, los que
quieran aprender, los que quieran hacerse amigos, los que quieran jugar, los que
quieran reirse:

¢Se imaginan lo que pasd?, ;Slll! Se levantaron todos juntos, gritando
- Yo, yo, yo, yo, sefio. Entonces, Mary Luz dijo:

- No importa las diferencias que tengamos, miremos que tenemos en comun para asi
poder respetarnos y pasarla bien todos juntos. Ezequiel, habia dejado de llorar. Otra
vez se sentia contento y con ganas de estar en la escuela.

De pronto se acercé un chico y le pregunto si podia sentarse con él, Ezequiel le contesto
que si. De ahi en mas, lo que conozco de esta historia es que Ezequiel se hizo muchos,
muchos amigos, y otra cosa que me contaron, es que cuando habia que actuar de Papad
Noel, siempre lo elegian a él, lo que lo hacia sentirse muy, pero muy orgulloso de haber
nacido con ese pelo blanco- blanquisimo.

Sonia Almada - Psicéloga infantil
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ACTIVIDAD 3

Sopa de letras de Habilidades y Valores.

A continuaciodn, te invitamos a que te diviertas jugando y resolviendo la sopa de
letras de habilidades y valores. jEncuéntralas!
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1. Empatia VQIOM 'Hllml'HaJ Emociones RC.SPC[D
3. Social

4. Solidaridad Modales

7 Trona Tolerandi B A fuili
8. Familia

9. Comunicacién Asertiva — e SOIIJaFHaJ

2. Escuchar
5. Responsabilidad HCUDJJ
10. Amor Autotstima ﬂmor
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PROYECTO ESTILOS DE
VIDA SALUDABLE

SEXTO A SEPTIMO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

A5 e /a8

HABILIDADES RA LAVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer estilos de vida saludable
en ninos, ninas, adolescentes,
Jjovenes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo

Secretaria de

Educacién | Avanza




MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

-Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mas.

- Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.
- Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo

que aprendieron por medio de las guias pedagdgicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos enseiar a cdmo salir adelante!
iSiguenos!
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LAS HABILIDADES PARA LAVIDATE AYUDAN A:

Tomar decisiones

Aprender a
viviren

Transmitir tus

habilidades y
sociedad

fortalezas [ proyectarte a futuro

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

iPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

.TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES?

Esta habilidad te permite reconocer tu ser,
CONOCIMIENTO caracter, fortalezas, debilidades, gustos y
DE Si MISMO/A disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar
ciertas debilidades de tu forma de ser.

Esta habilidad te permite ponerte en el zapato del
otro/a, es imaginarte cémo es la vida para esa
adolescente o joven, incluso en situaciones con las
que no estds familiarizado/a. A partir de mirar a la

EMPATIA otra persona es posible que entiendas otras
formas de ser y estar en el mundo y ser mas
respetuosa/o.

La comunicacién asertiva es una forma de
comunicacion basada en el respeto hacia ti
) mismo/a y hacia las demds personas, implica que
COMUNICACION puedes expresar de manera clara, directa,
ASERTIVA honestay con respeto aquello que consideras justo
para ti, incluida la habilidad de saber decir “NO”,
poner limites, teniendo en cuenta tus derechos,

pensamientos, sentimientos y valores.
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Esta habilidad te permite iniciar y mantener

relaciones cordiales respetuosas con otros
RELACIONES e Y resperuos .

adolescentes, jovenes, con tu familia, comunidad,

INTERPERSONALES  pqrrio y sociedad.

Consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a
la otra persona, sin lastimarla y respetando tus
derechos y los de él/ella. La toma de decisiones

TOMA DE consiste en manejar responsablemente las
DECISIONES decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relacién
con los y las demdas, precautelando tu salud y
bienestar.
Es la habilidad para tomar decisiones y resolver los
problemas pensando en respuestas creativas y
PENSAMIENTO propositivas para evitar situaciones de chantaje,
CREATIVO hostigamiento u otras situaciones que se te

puedan presentar en la vida cotidiana.

Esta habilidad te ayudard a reconocer tus
sentimientos y emociones y entender las de los
demds, a ser conscientes de cémo influyen en tu
conocimiento de mi mismo/a, empatia,
comunicacion afectiva, relaciones interpersonales,
comunicacién asertiva y/o toma de decisiones,
SENTIMIENTOS comportamiento y responder a ellos de forma
Y EMOCIONES apropiada. También te ayudard a controlar
emociones de ira, rabia y otras que son nocivas
para tiy tu entorno.

MANEJO DE

Esta habilidad te permite contar con las

herramientas para enfrentar, hacerte responsable

SOLUCIONES y no huir o dejar a otros/as los problemas

DE PROBLEMAS  cotidianos de la vida, un problema que no

Y CONFLICTOS resuelves puede convertir en una fuente de
malestar fisico, mental y/o psicosociales.
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Las Habilidades para la Vida son
la base fundamental del Ser Humano.

QUE FORTALECEN:
COMUNICACION | AUTOCONOCIMIENTO | UNION FAMILIAR
VALORES RELACIONES SEGURIDAD
INTERPERSONALES
TRABAJO

:TE GUSTARIA PROYECTARTE A FUTURO?

iProyecto de vida te llama!

El proyecto de vida es una herramienta que pretende apoyar
el crecimiento personal. Son los objetivos que quieres
alcanzary lograr en el transcurso del tiempo, para mejorar tu

calidad de vida.
Todos cuentan con distintas habilidades.

Hoy en dia se facilita estudiar y
existen diferentes posibilidades.

1. CARRERA TECNICA. TIEMPO: 1ANO
2. CARRERA TECNOLOGICA. TIEMPO: 2 ANOS.
3. CARRERA PROFESIONAL. TIEMPO: 4 Y 5 ANOS.
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SI NO CUENTAS CON SUFICIENTES RECURSOS,
MIENTRAS AHORRAS, PUEDES ESTUDIAR EN
EL SENA. LAS CARRERAS QUE SE CURSAN
ALLi SON GRATIS. jHazlo, tu puedes!

jal qumm/) ; ')l "

36




ACTIVIDAD 1

Con tu familia lee el siguiente enunciado, escribe 10 practicas positivas para mejorar
tu estado emocional.

El estado emocional estd relacionado con lo que quieres para ti mismo/a, confiar en tus
habilidades, manejar bien tus preocupaciones, estrés tristeza y llevarte bien con las
demads personas. Ser saludable emocionalmente depende casi siempre de tu actitud.
Puedes hacer cosas para mantenerte emocionalmente saludable, tener pensamientos
positivos, lo que implica dedicar tiempo a cuidar tu autoestima, tu entorno y tus
relaciones.

ESCRIBE ALGUNAS PRACTICAS POSITIVAS PARA MEJORAR TU ESTADO EMOCIONAL

© O NV AN S

—
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ACTIVIDAD 2

En la siguiente actividad te invito a leer y escoger una caracteristica de adolescente
asertivo, al final deberds crear una historia donde la refleje.

1. Aceptas tu realidad.

2. Actuas y hablas con la verdad y respeto.

3. Tomas tus propias decisiones.

4. Aceptas tus errores y aciertos. e
5. Utilizas tus capacidades y habilidades con gusto. .
6. Eres afirmativo/a y al mismo tiempo gentil y

considerado/a.

7. No eres agresivo/a y estds dispuesto/a dirigir, asi como

dejar que otros dirijan. ‘
8. Maduras y te desarrollas para tener éxito sin

resentimiento.

9. Permites que otros maduren, se desarrollen y tengan éxito.

10. Pides lo que necesitas, dices lo que piensas y expresas lo que sientes con respeto,
sin olvidar los derechos de los/as demds.

1. Eres honesto/a, directo/a, firme, igualitario/a y buscas beneficiar a la personay a
la relacion.

12. Te expresas verbalmente con respeto (sentimientos, derechos, hechos, opiniones,
peticiones, limites, etc.).

13. Acompanas apropiadamente aquello que quieres compartir con la otra persona a
través de tu lenguaje no-verbal (contacto visual, voz, postura, expresion facial,
gestos, distancia, oportunidad, fluidez, atencion, etc.).

38




ACTIVIDAD 3

Te invito a leer junto con tu familia la siguiente historia, cuando hayas terminado
deberas crear un collage que contenga herramientas para mejorar tus pensamientos.

J

/ Cuento Budista: Tu Gobiernas tu Mente, no tu
Mente a ti

Un estudiante de zen, se quejaba de que no podia meditar:
sus pensamientos no se lo permitian. Habld de esto con su
maestro diciéndole: “Maestro, los pensamientos vy las
imagenes mentales no me dejan meditar; cuando se van unos
segundos, luego vuelven con mas fuerza. No puedo meditar.
No me dejan en paz”. El maestro le dijo que esto dependia de
el mismo y que dejara de cavilar. No obstante, el estudiante
seguia lamentandose de que los pensamientos no le dejaban
en paz y que su mente estaba confusa. Cada vez que
intentaba concentrarse, todo un tren de pensamientos y
reflexiones cortas, a menudo inutiles y triviales, irumpian en
su cabeza...

El maestro entonces le dijo: “Bien. Aferra esa cuchara y tenla
en tu mano. Ahora siéntate y medita”. El discipulo obedecio. Al
cabo de un rato el maestro le ordend: ” Deja la cuchara”. El
alumno asi hizo y la cuchara cayd obviamente al suelo. Mird
a su maestro con estupor y éste le preguntd: “Entonces, ahora
dime ¢quién agarraba a quién, tu a la cuchara, o la cuchara a

ti?
v

s
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PROYECTO ESTILOS DE
VIDA SALUDABLE

OCTAVO A NOVENO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

HABILIDADES PARALAVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer estilos de vida saludable
en ninos, ninas, adolescentes,
jovenes y familias Boyacenses

ooooooooooooo

Secretaria de

Educacién | Avanza




MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

-Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

- Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.
- Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo

que aprendieron por medio de las guias pedagodgicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos ensefar a codmo salir adelante!
iSiguenos!
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LAS HABILIDADES PARA LAVIDA TE AYUDAN A:

Transmitir tus Aprendera

habilidades y

viviren

fortalezas Proyectqrte a futuro SOCiedad

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

jPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

.TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES?

Esta habilidad te permite reconocer tu ser,
C°N9C|M|ENTO caracter, fortalezas, debilidades, gustos y
DE SI MISMO/A disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar
ciertas debilidades de tu forma de ser.

Esta habilidad te permite ponerte en el zapato del
otro/a, es imaginarte cémo es la vida para esa
adolescente o joven, incluso en situaciones con las
que no estas familiarizado/a. A partir de mirar a la

EMPATIA otra persona es posible que entiendas otras
formas de ser y estar en el mundo y ser mas
respetuosa/o.

La comunicacion asertiva es una forma de
comunicacion basada en el respeto hacia ti
) mismo/a y hacia las demads personas, implica que
COMUNICACION puedes expresar de manera clara, directa,
ASERTIVA honestay con respeto aquello que consideras justo
para ti, incluida la habilidad de saber decir “NO”,
poner limites, teniendo en cuenta tus derechos,

pensamientos, sentimientos y valores.
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RELACIONES
INTERPERSONALES

TOMA DE
DECISIONES

PENSAMIENTO
CREATIVO

MANEJO DE
SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES

SOLUCIONES
DE PROBLEMAS
Y CONFLICTOS

Esta habilidad te permite iniciar y mantener
relaciones cordiales y respetuosas con otros
adolescentes, jovenes, con tu familia, comunidad,
barrio y sociedad.

Consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a
la otra persona, sin lastimarla y respetando tus
derechos y los de él/ella. La toma de decisiones
consiste en manejar responsablemente las
decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relacién
con los y las demads, precautelando tu salud y
bienestar.

Es la habilidad para tomar decisiones y resolver los
problemas pensando en respuestas creativas y
propositivas para evitar situaciones de chantaje,
hostigamiento u otras situaciones que se te
puedan presentar en la vida cotidiana.

Esta habilidad te ayudard a reconocer tus
sentimientos y emociones y entender las de los
demds, a ser conscientes de cdmo influyen en tu
conocimiento de mi mismo/a, empatia,
comunicacioén afectiva, relaciones interpersonales,
comunicacién asertiva y/o toma de decisiones,
comportamiento y responder a ellos de forma
apropiada. También te ayudard a controlar
emociones de ira, rabia y otras que son nocivas
para tiy tu entorno.

Esta habilidad te permite contar con las
herramientas para enfrentar, hacerte responsable
y no huir o dejar a otros/as los problemas
cotidianos de la vida, un problema que no
resuelves puede convertir en una fuente de
malestar fisico, mental y/o psicosociales.
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Las Habilidades para la Vida son
la base fundamental del Ser Humano.

QUE FORTALECEN:

COMUNICACION | AUTOCONOCIMIENTO | UNION FAMILIAR
 vaores J  RELACIONES = ' SpGupipaD
INTERPERSONALES

TRABAJO
EN EQUIPO PRINCIPIOS PERSONALIDAD

:TE GUSTARIA PROYECTARTE A FUTURO?

iProyecto de vida te llama!

El proyecto de vida es una herramienta que pretende apoyar
el crecimiento personal. Son los objetivos que quieres
alcanzary lograr en el transcurso del tiempo, para mejorar tu

calidad de vida.
Todos cuentan con distintas habilidades.

Hoy en dia se facilita estudiar y

existen diferentes posibilidades.

1. CARRERA TECNICA. TIEMPO: 1ANO
2. CARRERA TECNOLOGICA. TIEMPO: 2 ANOS.
3. CARRERA PROFESIONAL. TIEMPO: 4 Y 5 ANOS.
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ACTIVIDAD 1

Analicemos la siguiente historia.

\ . Pepe es un nifio de 12 afios, en el estudio le va bien,
sin embargo, en clase no se queda quieto, el
=1 “ D | profesor le ha hecho Illamados al padre,
|\ ‘ AN\ .~ | |, manifestdndole que lleve al nifio a terapia
.L - J | | < ocupacional al hospital o alguna fundacion, pero el
AW jl' ] tl padre cree que su hijo estd bien.
Los afos pasan y Pepe empieza a tener dificultades en su disciplina y comportamiento,
ya que su inquietud persiste. El padre toma la decision de llevarlo al hospital, le pide
cita con un profesional en el tema. Pepe al ser atendido, el profesional lo diagnosticé
con Trastorno de Déficit de Atencion con Hiperactividad - TDAH. Es un trastorno que
afecta el comportamiento de algunos nifios, nifias o adolescentes. El profesional le

envié varias terapias al nifio, para mejorar su dificultad. (El diagndstico solo lo puede
brindar un profesional).

Es ideal comprender que algunos nifios, nifas o adolescentes tienen algunos problemas
en su comportamiento, los padres en ocasiones no prestan atencién y dejan pasar el
tiempo, esto afecta su vida cotidiana.

Responde las siguientes preguntas.
1. ¢Qué crees que le hubiera pasado a Pepe si su padre no lo hubiera llevado a un
profesional?

2. ¢Crees que es necesdario que los padres de familia estén pendientes del
rendimiento escolar de sus hijos?

3. ¢Si fueras Pepe te dejarias orientar para solucionar el problema, por qué?
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ACTIVIDAD 2

En la siguiente actividad te invito a escoger una caracteristica de un lider, al final
deberas crear una historia donde la refleje.

1. Eres capaz de influir en los/as demas.

2. Tienes la habilidad de trabajar en equipo.

3. Eres flexible.

4. Estds informado/a y siempre buscas actualizarte.

5. Eres capaz de transformar los problemas y criticas en soluciones.
6. No rechazas ni discriminas.

7. Eres capaz de negociar.

8. Eres perseverante y confiable.

9. Eres capaz de motivar con el ejemplo.

10. Eres asertivo/a al momento de comunicarte.

1. Tomas las decisiones, pero pides sugerencias e ideas al equipo de forma
democratica.

12. Eres respetuosa/o.

13. Valoras la igualdad, la armonia y la creatividad.




ACTIVIDAD 3

Te invito a leer junto con tu familia la siguiente historia, cuando hayas
terminado deberds crear un collage que contenga herramientas para mejorar la
comunicacion con tu familia y sociedad.

/

-

ACUERDATE DE SOLTAR EL VASO

Un psicélogo en una sesion grupal levanté un vaso de agua,
todo el mundo esperaba la tipica pregunta: ¢Estd medio lleno o

medio vacio? Sin embargo, pregunté:

- “¢Cudnto pesa este vaso?”

Las respuestas variaron entre 200 y 250 gramos.

El psicélogo respondié: “El peso absoluto no es importante,
depende de cudnto tiempo lo sostengo.

Si lo sostengo 1 minuto, no es problema, si lo sostengo una hora,
me dolerd el brazo, si lo sostengo 1dia, mi brazo se entumecera
y paralizard.

El peso del vaso no cambia, pero cuanto mas tiempo lo sujeto,

mads pesado, mas dificil de soportar se vuelve.”

Y continud: “Las preocupaciones son como el vaso de agua. Si
piensas en ellas un rato, no pasa nada.

Si piensas un poco mds empiezan a doler y si piensas en ellas
todo el dia, acabas sintiéndote paralizado, incapaz de hacer

nada.”
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MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

TE INVITO A EMPRENDER
UN VIAJE DE VIDA SALUDABLE

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

-Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

- Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.
- Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo

que aprendieron por medio de las guias pedagdgicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

En familia se construyen aprendizajes que
contribuyen a tener estilos de vida saludable

RECORDEMOS

¢QUE SON HABILIDADES PARA LA VIDA?

Son todas aquellas aptitudes necesarias para enfrentar desafios en la vida. Lo que te
ayudard a aprender a vivir y convivir con la sociedad.

iDesde tu casa, te queremos enseiar a cdmo salir adelante!
iSiguenos!
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LAS HABILIDADES PARA LAVIDA TE AYUDAN A:

Transmitir tus Aprendera

habilidades y

viviren

fortalezas Proyectqrte a futuro SOCiede

En estos tiempos de COVID-19, debemos
unirnos mas y escucharnos unos a otros.

iPerteneces al mundo de las ideas, transmite
y expresa lo que sabes!

(TE GUSTARIA CONOCER

ALGUNAS HABILIDADES?

Esta habilidad te permite reconocer tu ser,
CONOCIMIENTO caracter, fortalezas, debilidades, gustos y
DE Si MISMO/A disgustos. A partir de conocerte puedes mejorar
ciertas debilidades de tu forma de ser.

Esta habilidad te permite ponerte en el zapato del
otro/a, es imaginarte cémo es la vida para esa
adolescente o joven, incluso en situaciones con las
que no estds familiarizado/a. A partir de mirar a la

EMPATIA otra persona es posible que entiendas otras
formas de ser y estar en el mundo y ser mads
respetuosa/o.

La comunicacién asertiva es una forma de
comunicacion basada en el respeto hacia ti
) mismo/a y hacia las demads personas, implica que
COMUNICACION puedes expresar de manera clara, directa,
ASERTIVA honestay con respeto aquello que consideras justo
para ti, incluida la habilidad de saber decir “NO”,
poner limites, teniendo en cuenta tus derechos,

pensamientos, sentimientos y valores.
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RELACIONES
INTERPERSONALES

TOMA DE
DECISIONES

PENSAMIENTO

6 CREATIVO

7
8

MANEJO DE
SENTIMIENTOS
Y EMOCIONES

SOLUCIONES
DE PROBLEMAS
Y CONFLICTOS

Esta habilidad te permite iniciar y mantener
relaciones cordiales y respetuosas con otros
adolescentes, jovenes, con tu familia, comunidad,
barrio y sociedad.

Consiste en decir lo que sientes, piensas y quieres a
la otra persona, sin lastimarla y respetando tus
derechos y los de él/ella. La toma de decisiones
consiste en manejar responsablemente las
decisiones cotidianas de tu propia vida y tu relacién
con los y las demds, precautelando tu salud y
bienestar.

Es la habilidad para tomar decisiones y resolver los
problemas pensando en respuestas creativas y
propositivas para evitar situaciones de chantaje,
hostigamiento u otras situaciones que se te
puedan presentar en la vida cotidiana.

Esta habilidad te ayudard a reconocer tus
sentimientos y emociones y entender las de los
demds, a ser conscientes de cdmo influyen en tu
conocimiento de mi mismo/a, empatia,
comunicacion afectiva, relaciones interpersonales,
comunicacion asertiva y/o toma de decisiones,
comportamiento y responder a ellos de forma
apropiada. También te ayudard a controlar
emociones de ira, rabia y otras que son nocivas
para tiy tu entorno.

Esta habilidad te permite contar con las
herramientas para enfrentar, hacerte responsable
y no huir o dejar a otros/as los problemas
cotidianos de la vida, un problema que no
resuelves puede convertir en una fuente de
malestar fisico, mental y/o psicosociales.
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Las Habilidades para la Vida son
la base fundamental del Ser Humano.

QUE FORTALECEN:

COMUNICACION | AUTOCONOCIMIENTO | UNION FAMILIAR
vaores J  RELACIONES I spGupipaD
INTERPERSONALES

TRABAJO
EN EQUIPO PRINCIPIOS PERSONALIDAD

:TE GUSTARIA PROYECTARTE A FUTURO?

iProyecto de vida te llama!

El proyecto de vida es una herramienta que pretende apoyar
el crecimiento personal. Son los objetivos que quieres
alcanzar y lograr en el transcurso del tiempo, para mejorar tu

calidad de vida.
Todos cuentan con distintas habilidades.

Hoy en dia se facilita estudiar y

existen diferentes posibilidades.

1. CARRERA TECNICA. TIEMPO: 1ANO
2. CARRERA TECNOLOGICA. TIEMPO: 2 ANOS.
3. CARRERA PROFESIONAL. TIEMPO: 4 Y 5 ANOS.
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ACTIVIDAD 1

Analiza junto con ti familia el siguiente cuento. Cuando termines de leer deberas
escribir una reflexién sobre la historia.

Fabula de la Rana Sobre el Animo

Un grupo de ranas viajaba por el bosque y, de repente, dos de ellas cayeron en
un hoyo profundo. Todas las demds ranas se reunieron alrededor el hoyo.
Cuando vieron cuan hondo era el hoyo, les dijeron a las dos ranas en el fondo
que para efectos prdcticos, se debian dar por muertas ya que no saldrian. Las
dos ranas no hicieron caso a los comentarios de sus amigas y siguieron tratando
de saltar fuera del hoyo con todas sus fuerzas. Las otras seguian insistiendo que
sus esfuerzos serian inutiles.

Finalmente, una de las ranas puso atencién a lo
que las demds decian y se rindié. Ella se desplomé
y murié. La otra rana continud saltando tan fuerte
como le era posible. Una vez mas, la multitud de
ranas le gritaba y le hacian seias para que dejara
de sufrir y que simplemente se dispusiera a morir,
ya que no tenia caso seguir luchando. Pero la rana
saltaba cada vez con mds fuerzas hasta que
finalmente logré salir del hoyo. Cuando salié las
. otras ranas le dijeron: «nos da gusto que hayas
. logrado salir, a pesar de lo que te gritamos».

e = - SRR R T )

La rana les explicé que era sorda, y que pensé que las demds la estaban
animando a esforzarse mds y salir del hoyo. Moraleja: 1. La palabra tiene poder
de vida y muerte. Una palabra de aliento compartida a alguien que se siente
desanimado puede ayudar a levantarlo. 2. Una palabra destructiva dicha a
alguien que se encuentre desanimado puede ser lo que acabe por destruirlo.
Tengamos cuidado con lo que decimos. 3. Una persona especial es la que se da
tiempo para animar a otros.
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SOMBRERO
BLANCO

Es la persona

disciplinada y
con una
direccion, el
pensador  se
esfuerza  por
ser mas neutral
y objetivo al
presentar
informacion.

Es la persona
que legitimiza
y expresa las
emociones y
sentimientos
como una
parte
importante del
pensamiento,
explora los
sentimientos
de los demas.

ACTIVIDAD 2
CONOCE TU SOMBRERO PARA PENSAR

Se ha podido demostrar que la personalidad de cada ser humano es totalmente
diferente, es por eso por lo que, te invito a conocer mas de ti.

Es la persona
que sefala
lo que esta
mal, lo
incorrecto y
emnréneo,

sefiala que
algo no va a
funcionar. Es
por eso que

se aconseja
utilizar
primero el
sombrero
rojo y
amarillo.

SOMBRERO
AMARARILLO

Es la persona
positiva,
constructo y
generativo,
siendo légico y
prdctico, busca el
valor y el
beneficio,
encontrando
respaldo  légico,
manifestando
optimismo y
buscando
oportunidades
contemplando
visiones y suefios.

Es la persona

de
pensamiento
creativo
simbolo de
fertilidad,

crecimiento 'y
valor de las
semillas, utiliza
la palabra al
azar, para
generar nuevas
ideas.

Es la persona
organizadora
de
pensamiento,
es quien
propone que
llama al uso de
los otros
sombreros, es
responsable de
la visién global
y conclusiones,
define los
problemas vy
elabora
preguntas para
aportar  una
solucion,
aportando
reglas al juego.
Operandoenel
pensamiento
de los demas.
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Acabas de leer el significado de cada sombrero para pensar, creado por el Autor
EDWAR DE BONO. Te invito a responder las siguientes preguntas.

1. Escoge un sombrero y describe tu experiencia. ;por qué consideras que eres ese
sombrero para pensar?.

2. ;Qué sombrero no escogerias y por qué?.

3. ¢Crees que un sombrero te puede llevar a tomar decisiones? ¢Por qué?.
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