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(QUIENES SOMOS?
Fundacion Mejoremos Costa Rica

La Fundacién Mejoremos Costa Rica tiene como objetivo
principal traer un cambio al pais por medio del desarrollo y la
formacién de lideres sin fines de lucro. Este trabajo se realiza
mediante el fortalecimiento de principios de liderazgo ético,
habilidades para la vida cognitivas, sociales y emocionales
estratégicas del siglo XXI que promoveran mejores estandares de
vida y desempeno.

La Fundacion dio inicio en octubre del 2017 con firma de
decreto de interés publico, desde entonces promueve, fomenta y
desarrolla diferentes iniciativas: Habilidades blandas y liderazgo
para la transformacion, Habilidades para la vida en familia y
YoLidero.

Un mensaje de John C. Maxwell

Un mensaje de John C. Maxwell
iTe doy la bienvenida a la iniciativa YoLidero!

Quiero invitarte personalmente a participar en este
emocionante proceso. Durante este tiempo, escuchardsy
animaras a los demas en la medida que aprenden, comparten
y aplican los temas que les ayudara a ser mejores. No puedes
cambiar el ayer, no puedes contar con el mafnana, pero puedes
decidir lo que haces hoy.

Gracias por participar de la iniciativa YoLidero, ustedes son los
lideres de nuestro mundo.

Tu amigo,

//e/z.’m
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Iniciativa

YoLidero

El experto en liderazgo John C. Maxwell ha creado la iniciativa.
YoLidero, que consta de una serie de lecciones que fomenta en los
nifios, niflas y adolescentes el desarrollo de habilidades del siglo XXI,
con el propdsito de fomentar una cultura de paz y la formacién de
personas ciudadanas con competencias necesarias para hacer frente
a un mundo en constante transformacion.

Gracias al convenio de cooperacion entre el Ministerio de Educacion
Publica y la Fundacién Mejoremos Costa Rica, se ha logrado

un trabajo articulado entre la Fundacién y el Departamento de
Orientacién Educativa y Vocacional de la Direccidén de Vida
Estudiantil. Esto ha permitido realizar ajustes técnicos y revision de
documentos, en consonancia con la Politica Educativa y Curricular,
asf como con el Programa Guia y sus propédsitos. En resultado,

el Departamento de Orientacién Educativa y Vocacional ha
considerado la iniciativa como un recurso para la labor docente en el
desarrollo de las lecciones del Programa Guia.

La iniciativa YoLidero contribuye al fortalecimiento de las tres
competencias promovidas por el Ministerio de Educacién Publica:

Competencias para la vida.
Competencias para la ciudadania responsable y solidaria.

Competencias para el empleo digno y el emprendimiento.

La Fundacién Mejoremos Costa Rica se encuentra en las siguientes
plataformas:

. ' .
o Mejoremoscr @ mejoremos_cr
- o . 35 .
mejoremoscostarica @ (E,‘La':-ré?aaﬁ%g Mejoremos
I
L) ¥ &
o mejoremoscostarica @mejoremoscostarica.com
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GUIA DIGITAL DE IMPLEMENTACION

La iniciativa YoLidero proporciona una Guia
Digital de Implementacion que incluye seis tipos
de actividades disefiadas para enriquecer la
experiencia educativa. Para cada leccidn, la guia
ofrece tres actividades para su desarrollo.

Los tipos de actividades que se encuentran en

la guia digital de implementacion se

representan mediante la siguiente simbologia:

SIMBOLOGIA

Lectura Reto Preguntas
generadoras

Servicio social Rompe hielo Video
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' INSTRUCCIONES PARA
LA LECTURA

En este manual se encuentran varios simbolos que indican
acciones que se deben realizar durante la lectura. Se recomienda
que las personas estudiantes cuenten con un cuaderno para

anotaciones.

Leé por turnos Comenta
en voz alta con otros.

Autoevaluacion y accion de
crecimiento personal

Escribi en
tu cuaderno

P.9
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Guia Digital

i Para el desarrollo de esta leccidn se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacién.
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Primera Leccion
Al finalizar esta leccion, te podés comprometer
a realizar una accion para mejorar tu iniciativa.

La iniciativa es una decision

El impacto y el cambio solo suceden cuando hay accién.

La accién comienza con una iniciativa. Imagind un estanque
en perfecta calma que esta tranquilo y se ve cdmo cristal.
Vete tomando la iniciativa de recoger una piedra y lanzarla al
agua.

:Qué ves? Ondas. ;,Coémo comenzaron las ondas?
Las comenzaste vos, al tomar la iniciativa de arrojar la
piedra.

Una iniciativa y una onda parecen continuar para siempre.
Un estanque entero es impactado por la accidén de una
piedra. El estanque es tu mundo y cada piedra que lanzas
marca una diferencia. El dalai lama dijo: “Igual que las ondas
se esparcen al arrojar al agua una sola piedrita, las acciones
de las personas pueden tener grandes repercusiones. Una
persona, una iniciativa, una accién, puede comenzar una ola
de cambio” (Reuter, 2022, s.p).

La Madre Teresa dijo:

“Yo sola no puedo cambiar el
mundo, pero puedo tirar una piedra
al agua pava crear muchas ondas”

(meditaldia.com, s. f.)

Al tomar la iniciativa de hacer cosas buenas, podés crear una
onda expansiva que vaya mucho mas alla de tu propia vida.
Realizar lo bueno tiene el poder de transformarnos
interiormente y luego de expandirnos en circulos cada vez
mas amplios teniendo un impacto positivo en las demas
personas.
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o1
@ El problema de la postergacion

Las personas iniciadoras hacen que algo suceda. Quienes
postergan esperan que algo suceda . Vos podés decidir cudl
seras!

LA POSTERGACION ES EL ENEMIGO DE LA INICIATIVA.

Cuanto mas esperés para hacer algo que debés realizar, mas
probabilidades hay de que no lo hagas.

1. Te trae alivio solo a corto plazo

Los mejores momentos para alguien que posterga son los
primeros instantes cuando decide esperar. Se siente bien
no tener que hacer algo que no se quiere realizar... jpor un
momento! Después, la realidad empieza a apoderarse de tu
alivio.

¢Por qué? Porque eso todavia tiene que hacerse. Dejar algo
para después no hace que desaparezca y retrasarlo solo lo
hace peor. {Esto causa que algo dificil sea aun mas dificil!

2. Te quita la posibilidad de decidir

Cuando no decidis hacer algo respecto de tus circunstancias,
tus circunstancias decidiran por vos... y eso casi nunca es
bueno.

Entonces... jpor qué posterga la gente?
1. La tarea no es agradable.

2. La tarea es dificil de hacer.

3. Falta de confianza propia.

4. Falta de disciplina personal.
5. No reconocer el dafio que causa la postergacion.

jLa postergacion destruye la iniciativa!

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusté.
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Cread tu onda expansiva

Al tomar la iniciativa de hacer cosas buenas podés crear una
onda expansiva que vaya mucho mas alla de tu propia vida.

Tener iniciativa es reconocer lo que necesita hacerse y
hacerlo antes de que te lo pidan.

Lavida recompensa la accidén. Para pasar de donde estas
ahora a donde querés estar, se requiere de avance y empuje.
Aunque tal vez ya sabés lo que se necesita para cerrar la
brecha, el simple hecho de saber lo que hay que hacer no
es suficiente. La accidn es la clave para crear los cambios
necesarios para impulsarte en la direccidén de tus suefios y
ayudarte a lograr tus metas relacionales.

COMO DEJAR DE POSTERGAR
EMPEZAR ATENER INICIATIVA.

1. Hacé que las consecuencias futuras se conviertan en consecuencias
presentes

Esto es exactamente lo que sucede en el momento cuando,
finalmente, dejamos de postergar y actuamos. Por ejemplo,
digamos que tenés una tarea o proyecto por hacer, lo sabés

desde hace semanas, pero continuas retrasandolo dia tras
dia.

Al pensar en esa tarea o proyecto que tenés que elaborar
experimentas algo de estrés, pero eso no es suficiente como
para hacer algo al respecto. Entonces, de repente, el dia
anterior a la fecha limite, las futuras consecuencias se
vuelven consecuencias presentes y empezas a hacerlo horas
antes del momento en el que tenés que presentarlo. El dolor
de la postergacion finalmente se intensificd y cruzaste a la
“linea de accién”.
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2. Hacé algo que sea bueno mientras hacés algo que te haga sentir bien

ALGO BUENO ALGO QUE TE HAGA

PARA VOS SENTIR BIEN

Ejercicio Escucha musica

Tarea escolar Compartisela a una amistad
Mandados Llama a alguien que amas
Lectura Toma una bebida refrescante

3. Tomd accidn e inspirate a vos y a las demds personas

J. R. R. Tolkien dijo: “Es el trabajo que nunca se empieza

el que toma mas tiempo para terminarse” (Soneira, 2015, s.
p.). Asi que... jempeza! La accidn inspira porque crea nuevas
posibilidades que no existian antes de que empezaras a
hacer algo. La oportunidad danza con aquellas personas que
ya estan en la pista de baile, jy la iniciativa te coloca ahi!

La postergacion mira algo que se tiene que hacer y pregunta:
“;Puedo esperar otro dia?”. La iniciativa pregunta: “,;Cémo
puedo...?” y se mueve en el momento. Cada dia hay cosas
por hacer delante de vos. Si postergds esas cosas, son una
presidn para vos. Si tomds accion, vas a dejar atras esas
cosasy vas a inspirarte.

Asi es como inspirds a las personas: preguntate qué querés
que las personas hagan por vos, después toma la iniciativa y
hacé eso por ellas. Cuando le sonrefs a alguien, hacés que su
dia sea mejor... jy tu dia es mejor! Sé la primera persona en
hacer algo por alguien mas. Si alguna vez te has preguntado
por qué alguien no dio un paso al frente e hizo algo con
respecto a una situacion que estaba mal, ahora te das cuenta
de que vos podés ser ese alguien y dar un paso al frente y
hacer algo.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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LA HISTORIA DE UNA INUNDACION

El hombre subié al techo de su casa y confié en que
Dios lo rescataria. Llegd un vecino en canoa y le dijo:
“Las aguas pronto estaran por encima de tu casa.
Salta y remaremos a un lugar seguro”. “No gracias”,
respondié el hombre. “He orado a Dios y estoy seguro
de que El me salvard”. Poco tiempo después llegé un
policia en un bote: “El agua pronto estard por encima
de tu casa. Salta y te llevaré a un lugar seguro”. “No
gracias”, respondié el hombre. “He orado a Dios y estoy
seguro de que El me salvara”.

Poco después, un helicéptero de los servicios de rescate
sobrevold la zona y dejé caer una escalera de cuerda.
Alguien desde el helicéptero dijo: “Las aguas pronto
estardn por encima de tu casa. Sube por la escalera y
volaremos a un lugar seguro”. 1

Una vez mas, el hombre dijo: “No, gracias. He orado a
Dios y estoy seguro de que El me salvara”.

Todo este tiempo el nivel del agua siguié subiendo
hasta que pronto quedo inundada su casa y el hombre
se ahogd. Cuando llegé al cielo demandd una audiencia
con Dios. Ya que llegé al trono de Dios, dijo: “Sefior, ;por
qué estoy aqui en el cielo? Oré para que me salvaras y
confié en que me salvarias de esa inundacién”.

“S1, eso hiciste hijo mio”, respondid el Sefior.
“Por eso te envié una canoa, un bote y un helicéptero,
pero nunca te subiste a ninguno” (Esperando la ayuda
~de Dios, s. f., s. p.).
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para la vida: iniciativa

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y es 10 alto),
elegi qué tan bien mostras iniciativa en tu entorno.
Anotalo en tu cuaderno y compartilo con tu grupo.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a llevar
a cabo una accion que
contribuya a mejorar tu
iniciativa.

Anotalo en tu cuaderno y
compartilo con tu grupo.

{QUE HARAS?
¢CUANDO Lo |LEVARAS A (ABO?

{CON QUIEN LO HARAS?

géDéNDE PLANEAS HACERLO?

A QUIEN BENEFICIARA ESTA ACCiON?
Mse REViSARA EN LA PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccidn se recomienda ver los o e |
pasos a seguir en la guia digital de implementacién. o s |
W
oV s seltuniv
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:lleccmn o

conversaciones sand

Para el desarrollo de esta leccidon se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacion.
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccion anterior te comprometiste a realizar una accion
para mejorar tu iniciativa ¢ Qué tan bien lo hiciste?

¢ Cuales fueron los resultados?

P. 20

o1
¢Qué es una conversacion sana?

Las conversaciones sanas...
1. Expresan interés genuino

A las personas no les interesa cuanto sabés hasta que saben
cuanto te interesas en ellas.

La Madre Teresa dijo: “Las palabras amables pueden

ser cortas y faciles de decir, pero su eco es infinito”
(Misattributed to Mother Teresa Quotes, s. f.). La gente no
siempre recordara lo que dijiste, no siempre recordara lo que
hiciste, jpero siempre recordara como la hiciste sentir!

¢MIS CONVERSACIONES EXPRESAN INTERES GENUINO?
EVALUATE DEL 1 AL 5y ESCRIBI TU RESPUESTA
EN TU CUADERNO.

2. Muestran respeto

Respeto es entender que todas las personas tienen el
derecho de hablar. Pero también debés ganarte el derecho a
que te escuchen.

Demostrar respeto en las conversaciones significa que ...

+ Vos tenés el derecho de expresar cémo te sentis.

« Te respeto a vos como persona con ideas y sentimientos.
* Yo puedo aprender algo de vos.

+ Quiero escuchar realmente tu punto de vista.

- Tus ideas merecen ser escuchadas.

+ Me intereso por vos.

+ Quiero relacionarme con vos y conocerte mejor.

¢{MIS CONVERSACIONES MUESTRAN RESPETO HACIA
LAS DEMAS PERSONAS? EVALUATE DEL 1 AL 5
Y ESCRIBI TU RESPUESTA EN TU CUADERNO.
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3. Incluyen el escuchar

Tener la habilidad de escuchar ayuda a las personas a articular
sus emociones y les da un sentir de seguridad cuando estan
con vos. Escuchar crea una conexién inmediata y propicia
mas conversacién. Las personas que saben escuchar quieren
oir activamente, lo cual no solo las hace populares, sino que
despuésdeuntiemposaben algo que aprendieron escuchando.

(Matthew Kelly, citado por The Generosity Habit video transcript, s. f., s.
p.)

Las personas que saben escuchar NO

+ Interrumpen.

+ Responden demasiado rapido.

+ Dan su opinién en medio de la conversacion.
- Sacan conclusiones apresuradas.

+ Emiten un juicio sobre quien esté hablando.
« Toman llamadas, interrumpen o ven textos

durante la conversacion.

¢MIS CONVERSACIONES INCLUYEN EL ESCUCHAR
A LAS DEMAS PERSONAS?EVALUATE DEL 1 AL 5.
ANOTA TU RESPUESTA EN TU CUADERNO.

4. Van mas alld de las palabras que hablamos

Mucha de nuestra comunicacién tiene que ver con nuestro
tono de voz o lenguaje no verbal. Algunas veces no es lo que
le dijimos a alguien sino la forma como lo hicimos. Muchas
veces nuestras acciones o movimientos no verbales hablan
por si solas. {Pensalo!
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+ Sonreimos de gusto.

+ Hacemos un guifio para implicar cercania.

+ Fruncimos el cefio de disgusto.

+ Nos mantenemos en posicidn erguida mostrando
confianza.

+ Nos encogemos de miedo.

+ Apuntamos para acusar.

+ Nos desplomamos de frustracion.

+ Asentimos mostrando aprobacion.

- Levantamos las cejas con incredulidad.

+ Hacemos muecas por inconformidad.

+ Cruzamos los brazos para desafiar.

(ESTOY CONSCIENTE DE MIS MENSAJES NO VERBALES?
EVALUATE DEL 1 AL 5Y ESCRIBI TU RESPUESTA
EN TU CUADERNO.

5. Crean un sentido de comunidad

Desarrollar un sentido de comunidad no significa que no
haya conflictos. A veces la gente no estd de acuerdo; todas las
relaciones tienen tensiones. El concepto popular de que no
hay conflictos donde hay unidad no es realista.

La marca de una comunidad no es que nunca haya
cuestiones dificiles que abordar, es la presencia de un
espiritu de reconciliacidn; una actitud que dice: “Podemos
resolver los conflictos sin arruinar las relaciones”.

¢MIS CONVERSACIONES ALIENTAN UN ESPIRITU
DE COMUNIDAD? EVALUATE DEL 1 AL 5 Y ESCRIBE
TU RESPUESTA EN TU CUADERNO.

Bill Gates es uno de los emprendedores mas exitosos del siglo
XX (elEconomista.es, 2019). Es conocido mundialmente por
su éxito como tecndlogo, lider de negocios y filantropo. El

ha adquirido mucho conocimiento a lo largo de su vida y le
gustaria tener una conversacion honesta con vos.
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Para triunfar en este mundo necesitas saber que:

- Lavida muchas veces no es justa.

+  Muchas personas no se interesaran en tu autoestima,
y muchas esperan que logrés algo antes de que te sintas
bien.

- Si pensas que tu profe es una persona impaciente, es
importante que sepas que en el ambito laboral no siempre
habra personas que tendran paciencia para ensefiar.

+ Trabajar cocinando hamburguesas no es algo que esté
por debajo de tu dignidad. Quiza muchas personas lo
describirian con otra palabra, lo llamarian oportunidad.

- Siechds algo a perder no es culpa de tu padre, madre
o persona encargada, asi que no te quejés de tus
equivocaciones, aprendé de ellas.

- Antes de que nacieras, tu padre, madre o persona
encargada llevaban vidas diferentes a las de ahora. Se
adaptaron a nuevas responsabilidades, como asegurarse
de que las cuentas se pagaran, la ropa estuviera limpia
y escucharte hablar sobre tus logros. Asi que, antes de
embarcarte en grandes proyectos fuera de la supervision
de tu padre, madre o persona encargada, tal vez debas
empezar por organizar tu propio espacio.

« Tu colegio puede pasar por alto a las personas ganadoras
y perdedoras, pero la vida no. Es posible que en el colegio
te den otras oportunidades para dar la respuesta correcta.
Eso no tiene ni el mas minimo parecido con la vida real.

- Lavida no se divide en trimestres. No tenés vacaciones a
medio afio y muy pocos estan interesados en ayudarte a
encontrarte. Hacé eso en tu propio tiempo.

+ Latelevisidén no es la vida real. En la vida real la gente

efectivamente tiene que salir de la casa e ir a su trabajo.

Les preguntaré a mis amistades cémo
podemos tener conversaciones mds sanas.
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02
La forma en la que tenés una

conversacion te ayuda a sanar

Las conversaciones que tenés con vos son las mas
importantes. Por lo tanto, la conversacion mas relevante que
podas tener jes la que sucede entre tus dos oidos!

Tus palabras usualmente determinan tu camino. Podés
vencer las palabras negativas que te puedan decir las demas
personas. Pero no podés vencer las conversaciones negativas
que tenés con vos.

De vez en cuando, hay dias en que necesitds simplemente un
poco de aliento. Le podés echar la culpa al clima o a que te
levantaste por el lado equivocado de la cama.

No obstante, esto no significa que debés hablarte con
menosprecio y permitir que esos pensamientos negativos
permanezcan. Para combatir esas emociones no tan buenas,
a continuacion, hay una lista de afirmaciones sanas que
debés decirte.

Comenta en el grupo las siguientes frases:

1. Voy a tener éxito.

2. Tengo alegria en mi vida.

3. Soy una persona digna de ser amada.

4. Mi potencial para alcanzar el éxito no tiene limite.

5. Mi pasado no es un reflejo de mi futuro.

6. Soy lo suficientemente inteligente para tomar mis propias
decisiones.

7. Yo tengo el control sobre cémo reacciono ante las demas
personas.

8. Soy valiente y sé cémo defenderme.
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9. Me acepto como soy y me amo.
10. Perdono a quienes me han hecho dano.
11. Yo tengo el poder para crear el cambio.

12. Yo marco una gran diferencia en la vida de la gente
que esta a mi alrededor.

13. Estoy anuente a nuevas aventuras en mi vida.
14. Soy una persona agradecida.

15. Mi vida es un regalo.

HACETE ESTAS PREGUNTAS...

1. Las preguntas de las posibilidades

Para seguir adelante en la vida es necesario conversar de
posibilidades. Por ejemplo, “;me estoy dando la oportunidad
de triunfar?”. Para alcanzar tu potencial, debés dejar de
preguntarte: “;Puedo?” y mejor empeza a preguntarte:
“;Como puedo?”.

“;Puedo?” es una pregunta de duda. Es inseguridad en busca
de excusas. Esa pregunta es vulnerable ante la adversidad

y, rapidamente, se convierte en una declaracién de: “No
puedo”.

jEstd llena de limitaciones! “4Cémo puedo?” es una pregunta
de posibilidad porque ya has decidido seguir adelante y
ahora buscas la respuesta a de qué forma continuar. Esa
pregunta sabe que hay una respuesta y ahora estas en el
compromiso de encontrarla y luego a tomar acciones.

Cambiar tu pregunta de: “;Puedo?” a: “;Codmo puedo?” jva a
abrirte muchas puertas de oportunidades! La mayoria de tus
limitaciones no se basan en tu falta de habilidad, sino en la
falta de confianza.
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2. La pregunta de la postergacién

Para avanzar en la vida tenés que vencer la postergacion.
Preguntate: “;Cudndo tomaré accion?”. ;Sabés qué pasa

A &
cuando le das una oportunidad a alguien que posterga?
iNADA! Quienes procrastinan nunca se dicen: “Jamas haré
lo que necesito hacer”. En lugar de eso dicen: “Voy a hacer lo
qué debo hacer... mafiana”.

Nada cambiard si no estds en la disposicion a cambiar.

Las cosas no cambian por si solas, vos tenés que
responsabilizarte de ellas. Tené confianza y da ese salto de
fe. Sé una persona proactiva en lugar de ser victima de tu
situacion. Las cosas empezaran automaticamente a tomar
un camino favorable cuando empecés a hacer algo respecto
a ellas. Ahora, vos decidis si querés actuar o que las cosas
actuen sobre vos.

3. La forma en la que vencés la postergacién
por medio de una conversacién personal

Cada manana, de la siguiente semana, debés decirte en voz
alta 50 veces: “{Hacelo ahora!”.

Cada tarde, de la siguiente semana repet{ en voz alta 50
veces: “{Hacelo ahora!”. En la octava mafiana, tu primer
pensamiento debe ser: “{Hacelo ahoral!”.

Las conversaciones se quedan en solo conversaciones hasta
que actuas. Asi que después de hacerte esas preguntas.

{ACTUA!

iTus acciones te definen!

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.
Competencia para la vida: conversaciones sanas.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y 10 es alto), elegi qué

tan bien logras tener conversaciones internas y con otras personas para
avanzar hacia tus propédsitos. Anotalo en tu cuaderno y compartilo con
tu grupo.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCi6N

2. Comprometete

a llevar a cabo

una conversacion

con alguien que te
ayude en algtin area.
Anotalo en tu cuaderno
y compartilo con tu

grupo.

¢QUE HARAS?
ZCUANDO LO LLEVARAS A CABO?

ZCON QUIEN LO HARAS?

M/ :DONDE PLANEAS HACERLO?

u\ QUIEN BENEFICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN LA PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccion se recomienda ver los
pasos a seguir en la guia digital de implementacién.

P. 27


QUALIFY-REVISTA Preflight
2024-06-14T10:46:00-06:00

Encontrará los ajustes de Preflight utilizadas utilizando el Plugin de Preflight en el archivo de reporte correspondiente.

Prepare_GCR_270_InKSave Preflight
2024-06-14T10:47:00-06:00

Encontrará los ajustes de Preflight utilizadas utilizando el Plugin de Preflight en el archivo de reporte correspondiente.


Tiempos dificiles

Guia Digital

l; Para el desarrollo de esta leccidon se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacién.
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Repaso de la leccién anterior:

En la leccidn anterior te comprometiste a tener una

conversacion con alguien que te ayude en algun area. ¢ Qué tan bien lo hiciste?
¢, Cuales fueron los resultados?

o1
Mis tiempos dificiles influencia
mis acciones

Cuando experimentamos tiempos dificiles se produce un
dolor emocional que provoca cambios en nuestro cerebro

y en los neurotransmisores que afectan nuestro estado de
animo y nuestras respuestas emocionales. La depresion, por
ejemplo, puede estar asociada con desequilibrios quimicos en
el cerebro, como la disminucidn de los niveles de serotonina,
muchos expertos consideran que la funcién principal de

la serotonina consiste en mantener un estado de dnimo
equilibrado.

Es esencial entender que el dolor emocional no es un
indicador de debilidad, sino una sefal de que algo no esta
bien y necesita ser abordado. Buscar apoyo profesional,

con profesionales en orientacion en el centro educativo,

o en Psicologia o Psiquiatria en los centros de salud
cercanos, nos brinda la oportunidad de comprender y tratar
adecuadamente nuestros desafios emocionales desde una
perspectiva cientifica.

En un articulo para World of Psychology, Borchard (This
Emotional Life, 2020) sefiala alertas de posibles desajustes
emocionales. Estos incluyen sentimientos de tristeza o
desesperanza, baja autoestima, falta de energia, abuso

de sustancias, aislamiento social, pérdida de interés

en actividades previas, problemas fisicos y dificultades
académicas.

Estos indicadores pueden servir como seiiales de alerta para

hacerte acompafiar por personas que te apoyan en el centro
educativo y centros de salud.
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02
La forma como recorrés el
“Camino de los tiempos dificiles”

(Robert Frost - A Servant to Servants, s. f., s. p.).

1. Tené la mentalidad de un maratonista

Si estas peleando una batalla, nunca olvidés que hay luz

al final del tinel, as{ que debés permanecer fuerte para
terminar. Cambid tu mentalidad de velocista a maratonista.
Aceptar que tenés un largo camino frente a vos ayudara a
poner un pie frente al otro continuamente, sin importar el
tiempo que se requiera.

Preguntate: “;Tengo la preparacién para superar mis tiempos
dificiles, aunque sea tarde?”. La mayoria de la gente solo
quiere una cura rapida, algo que les dé cierto alivio en el
momento. Con frecuencia recurren al alcohol, drogas,
excesos de comida o a alguna decisién de venganza para
aminorar el tiempo dificil. Pero, eso solo hiere a las demas
personas y empeora la temporada. Si querés mejorar, una
cura rapida no es la respuesta; necesitas ponerte en forma.
La gente que solo quiere una cura rapida deja de mejorar
una vez que el tiempo dificil se termina. La gente que quiere
recuperarse y estar bien sigue mejorando, aun cuando el
tiempo dificil se termind.

Algunas veces la vida cierra puertas porque llega el momento
de avanzar. Eso es algo bueno porque con frecuencia no nos
moveriamos si las circunstancias no nos obligaran. Cuando
los tiempos sean duros, recordd que hay lecciones por
aprender. Dejé atras eso que te lastimo, pero nunca olvidés lo
que te ensend.

Solo porque estés luchando no significa que estés fallando.
Cada gran éxito requiere algun tipo de lucha digna para
alcanzarse, las cosas buenas necesitan tiempo. Tené
paciencia y mantené una actitud positiva. Todo tomara su
lugar, quiza no inmediatamente, pero con el paso del tiempo
lo hara.
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2. Mantené tus emociones negativas bajo control

Superar obstaculos es parte de la vida. Es normal sentirnos
abrumados y preguntarnos: “;Por qué me pasa esto a mi?”.
Cada persona enfrenta sus propias batallas, y es probable
que esta no sea la ultima dificultad que enfrentés.

Pero en lugar de dejarte llevar por la autocompasion, te
animo a que descubras la fuerza que tenés dentro de vos para
superar este momento dificil. Es normal preocuparse, pero
quiero recordarte que sos una persona valiente y capaz de
enfrentar los desafios que se te presenten. Recorda que tenés
personas a tu alrededor que te acompafian. Podés buscar
apoyo en personas de confianza como una persona docente,
una persona especialista en orientacién o alguien en quien
podas confiar. Estos estan ahi para escucharte y brindarte
orientacién. Enfoca tu energfa en encontrar soluciones 'y
avanzar paso a paso.

Leé las siguientes conductas de las personas en buen estado
emocional comparadas con las personas que tienen un
estado emocional afectado. Escribi en tu cuaderno aquellas
que te describan cuando enfrentds situaciones adversas:

La gente en buen estado emocional esta:

1- Més dispuesta a cambiar.

2- Mas dispuesta a admitir sus errores.

3- Mas dispuesta a hablar de los problemas.

4- Mas dispuesta a aprender de otras personas.

5- Més dispuesta a hacer algo con respecto al problema.

La gente con un estado emocional afectado esta:

1- Menos dispuesta a cambiar.

2-Menos dispuesta a admitir sus errores.

3- Menos dispuesta a hablar de los problemas.
4- Menos dispuesta a aprender de los demas.

5- Menos dispuesta a hacer algo con respecto al problema.
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3. Celebra cada paso de avance

La respuesta usual a los tiempos dificiles es encerrarse. La
respuesta adecuada a los tiempos dificultosos es abrirse y
avanzar. Una estrategia critica para mantenerse fuerte a
través de las dificultades es tener perspectiva. Cada paso
hacia adelante, sin importar lo pequefio que sea, es una
victoria. Cada dia te acercds mas a superarlo, aunque sintas
que no es asi. Si comparas el punto en que estas ahora con el
punto en que estabas una semana o un mes atrds, veras que
se ha presentado progreso.

En la vida, la paciencia no se trata de esperar, se trata

de tener una buena actitud y esforzarse, sabiendo que

el esfuerzo vale la pena. Cuando los tiempos dificiles te
derriben, no tengas miedo de volver a levantarte, de volver a
intentarlo, de volver a esperar y volver a vivir.

No permitas que una leccién dificil endurezca tu corazon.
Las mejores lecciones con frecuencia se aprenden en los
momentos dificiles y de las equivocaciones. Habra tiempos
cuando parezca que todo lo que puede ir mal va mal y tal vez
sintds como que vas a quedar en la rutina para siempre, pero
eso no sucederd. Cuando sintas que querés rendirte, recorda
que a veces las cosas tienen que ir muy mal para poder
arreglarse. En ocasiones, tenés que pasar lo peor para llegar
a tu mejor momento.

Al estar en un momento dificil debemos respondernos esta
pregunta: “;Me estoy quejando o estoy avanzando?”. No
podés hacer las dos cosas. El tiempo dificil no se termina o
disminuye cuando te quejas de él.

Estar quejandote hoy de lo que pasd ayer no hara mejor tu
mafnana. jActud en lugar de quejarte! Permiti que lo que has
aprendido mejore la forma en la que vivis y sin importar lo
que pueda suceder a largo plazo, recorda que la verdadera
felicidad empieza a llegar solo cuando dejas de quejarte de
tus problemas y empezas a agradecer por los inconvenientes
que no tenés.

La verdad sea dicha, la felicidad no es la ausencia de
problemas, sino la habilidad para abordarlos. Cada paso
de avance serda mejor de lo que nunca imaginaste. Te daras
cuenta de que la lucha no se encuentra en el camino, sino
que es el camino, jy vale la penal
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LECCIONES QUE APRENDER DE “CELEBRA CADA PASO DE AVANCE”

- Cada paso hacia adelante, sin importar lo pequefio que
sea, es una victoria.

- No permitds que una leccién dificil endurezca tu corazdn.

- A veces tenés que pasar lo peor para llegar a tu mejor
momento.

« Pasar tiempo quejandote de lo que pasé ayer no hard mejor
tu mafiana.

4. Las huellas que te han dejado los tiempos dificiles son simbolos de
tu fuerza

(Robert Schuller, citado por Tough times never last, but tough people do!, s. f.,
S. p.).

Nos caemos. Nos levantamos...
Nos quebramos. pero, luego sanamos.
Nos equivocamos. iVencemos!

Nunca sintas verglienza por las experiencias dificiles

que la vida te ha dejado. Una experiencia dificil es solo

una pequefia parte de tu vida, no tu final. El recuerdo

de esta experiencia dificil significa que has conquistado

esa temporada, has aprendido la leccidn, te has hecho

mas fuerte y has avanzado. El recuerdo de un desafio
superado debe hacerte sentir orgulloso. No podés hacer que
desaparezcan las situaciones que has vivido, pero podés
cambiar la forma en la que las ves. Comenza a ver tus
experiencias como una sefial de fortaleza, no de adversidad.
Mientras avancés deci: “;SII {LO LOGRE! jSuperé esta
experiencial jAhora tengo la oportunidad de ser ain mas
fuerte!”.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusté.

P. 33


QUALIFY-REVISTA Preflight
2024-06-14T10:46:01-06:00

Encontrará los ajustes de Preflight utilizadas utilizando el Plugin de Preflight en el archivo de reporte correspondiente.

Prepare_GCR_270_InKSave Preflight
2024-06-14T10:47:18-06:00

Encontrará los ajustes de Preflight utilizadas utilizando el Plugin de Preflight en el archivo de reporte correspondiente.


Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para la vida: tiempos dificiles.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y es 10 alto),
elegi qué tan bien logras enfrentar los tiempos dificiles. Anotalo en tu
cuaderno y compartilo con tu grupo.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a llevar a
cabo una acciéon que te ayude
a enfrentar algin tiempo
dificil que estes viviendo al
lado de una persona adulta.
Anotalo en tu cuaderno y

compartilo con tu grupo.

{QUE HARAS?
¢CUANDO Lo |LEVARAS A (ABO?

{CON QUIEN LO HARAS?

géDéNDE PLANEAS HACERLO?

(A QUIEN BENETFICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN |A PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccion se recomienda ver los o e\
pasos a seguir en la gufa digital de implementacion. P - |
W
T
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Experiencias que ensenan

". ; ok X
Para el desarrollo de esta leccion se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacion.
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccién anterior te comprometiste realizar una accion para enfrentar algun
tiempo dificil que estés viviendo.

¢ Qué tan bien lo hiciste? ¢ Cuales fueron los resultados?

P. 36

o1
Mis experiencias influencian
mis acciones

1. Probd nuevas experiencias
LOS BENEFICIOS DE AVENTURARSE EN NUEVAS
EXPERIENCIAS POSITIVAS:

» Vencés el temor.

Usualmente, lo que nos impide probar nuevas experiencias
positivas es el temor. El desconocimiento genera preguntas
como: ;Y si fallo?”, “;Cudles son las consecuencias?” y “;Qué
pasaria si no me gusta?”. Siempre esta presente cierto temor
cuando nos aventuramos a nuevas experiencias positivas.
Pero, pronto te dards cuenta de que tu mente exagera las
cosas. Con el paso del tiempo, una vez que hayas priorizado
aventurarte en nuevas experiencias positivas, el temor dejara
de ser un factor paralizante en tu vida. En lugar de eso, lo
verds como un pequeno estorbo que se interpone entre vos y
alguna experiencia nueva.

La mayoria de la gente se lamenta por las cosas que no hizo,
no por las que hizo. Tu vida es singular y finita; disfrutala y
aprovechd las oportunidades. Solo vivis una vez. La mayoria
de las cosas que tememos no ocurren. Vencé tus temores y
experimenta las cosas buenas que sucederan como resultado
de probar algo nuevo. Si siempre usas chaleco salvavidas
;como sabras si podés nadar?

» Te conocés mejor.
Las experiencias nuevas ayudan a descubrirte. Aventurarte a

vivir nuevas experiencias positivas te permite ser consciente
de lo que antes era desconocido para vos.
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Con cada experiencia nueva reconoceras naturalmente
quién sos y en quién te querés convertir. Esto aumentara el
aprecio que te tenés.

¢De verdad te aprecias por todo lo que hacés o sos capaz
de hacer? Una experiencia nueva, ya sea que se trate de un
cambio de imagen, un nuevo pasatiempo o lema ayuda a
apreciar realmente tu ser. Descubrirse es increiblemente
importante.

(Joseph Campbell, s. f., s. p.)

« Experimentas crecimiento personal.

El crecimiento se limita cuando tenemos solamente las
mismas experiencias. El crecimiento parece requerir que
primero llevemos a cabo una accién nueva, ya sea adoptar
una nueva actitud, una nueva forma de pensar, o bien
hacer algo fisico diferente. Empujarte a situaciones nuevas
con frecuencia obliga a cambios beneficiosos. Cultivar un
espiritu de constante desafio personal te mantiene humilde
y anuente a nuevas ideas que muy bien pueden ser mejores
que las que tenés en gran estima actualmente.

Lavida se hace aburrida cuando te mantenés dentro de los
limites de lo que ya conoceés. Desperta a tu cerebro y decile
que no estas aqui para hacer las cosas por inercia, estas aqui
para experimentar crecimiento personal para un propdsito.

;Cual de los tres beneficios de probar una experiencia
nueva te atrae mas? Escogé uno, escribilo en tu cuaderno
y comenta con tu grupo.

1- Vencés el temor.
2- Te conocés mejor.
3- Experimentas crecimiento personal.
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2. Sacé el maximo provecho de cada experiencia
Vivir una vida plena proviene de aprovecharla al maximo.

Aprovecharla al maximo no proviene de lo que hacés, sino de
como lo hacés.

(Proverbio chino, citado por Fernandez et al., 2018).

Hacer las experiencias memorables y significativas
requiere de esfuerzo e intencion. ;Qué podés realizar para
sacar el mayor provecho de cada experiencia y encontrar la
“perla” dentro? jAprendé a maximizar tus experiencias!

02

La forma en la que maximizas
tus experiencias

1. Eleva el nivel de cada experiencia

Poné la emocidn en accidn: jDivertite!

Hacé algo diferente: Matd la rutina.
+ Hacé que todas las personas se involucren.

2. Aprendé y crecé con cada experiencia

La accion genera conocimiento mas que el conocimiento

genere accion.

La promesa de intentarlo no es el €xito; es su aprendizaje.

Nunca conoceras tu alcance hasta que lo intentés.
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3. Genera un impacto positivo en vos y en las demds personas
con cada experiencia

+ Dec{ algo especial acerca de cada persona
durante la experiencia.
+ Pasa tiempo con cada persona durante la experiencia.
+ Hacé algo especial por cada persona durante la
experiencia.

4. Desarrolld y profundiza las relaciones con cada experiencia

+ Los recuerdos aumentan cuando se comparten
con los demas.

+ Hacé una nueva amistad con cada experiencia.

+ Profundizd una amistad con cada experiencia.

03
Las malas experiencias no tienen
que ser malas

[y

. Verdades acerca de las malas experiencias

iTodas las personas las tienen! Algunos dias sos la paloma,
otros dias sos la estatua.

« A nadie le gustan. La gente no quiere subidas y bajadas,
quiere subidas y subidas.

+ Pocas personas crecen y aprenden de ellas. La mayoria
de la gente ve una mala experiencia como una “piedra
sepulcral”. Pocas personas ven una mala experiencia como
una “piedra trampolin”.
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2. Cémo hacer de una mala experiencia algo mejor

(Aldous Huxley, s. f., s. p.)

Al enfrentar malas experiencias, es importante recordar que
muy pocas veces podés ver los beneficios de ellas cuando
estds en medio de la dificultad. Usualmente obtenés una
perspectiva cuando llegds al otro lado. Og Mandino, autor y
orador dijo:

“Siempre que cometds un errvor o te sintds derribado por la
vida, no mirés hacia atrds por mucho tiempo.
Los errores son el medio que tiene la vida para ensefiarnos.

Tu capacidad de fallar ocasionalmente es inseparable de
tu capacidad de alcanzar tus objetivos. No hay nadie que
los alcance todosy los fracasos, cuando suceden, solo son
parte de tu desarrollo. Sacudite de encima los errores.
¢Como podrds conocer tus limites sin tener algiin fracaso
ocasional?” (Araujo y Araujo, 2022).

3. La forma de manejar las equivocaciones

Escribi en tu cuaderno, cudl de las siguientes opciones
practicds mejor. Vas a cometer errores. Aqui hay algunas
formas de manejarlos:

1. ACEPTARLOS
Errar es de humanos; todas las personas cometemos
errores. Esperalos y aceptalos.

2. HACETE RESPONSABLE DE ELLOS
Las demads personas pueden haberte provocado a hablar
o a actuar imprudentemente, pero fue tu decisién
reaccionar como lo hiciste. Reconocer tus errores es
necesario para tu crecimiento y vital para estimular el
inicio del cambio.

3. SOLTALOS
Darles a tus errores mas poder del que se merecen los
puede convertir en barreras que obstaculicen tu habilidad
de seguir adelante y sobresalir con confianza. Debés
decirte: “Este error no me define” y dejalo atras.
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4. APRENDE DE ELLOS
Si aprendés de tus errores, cuando la situacion vuelva
a surgir estards mas preparado para ella y es menos
probable que se repita. Hacé un inventario de tus errores
y preguntate: “;Por qué hice o dije esto? ;Qué hubiera sido
mas efectivo? ;Cudles pasos puedo dar ahora para actuar
mejor la préxima vez?”.

5. APRENDE A REIRTE DE ELLOS
Cuando podés reirte de tus propios errores y hacés que
otras personas también se rian de ellos, te da la confianza
de superarlos. El buen humor es una forma de admitir tus
propias equivocaciones sin permitir que te definan.

6. USALOS
Compartir las historias de tus luchas permite que otras
personas aprendan indirectamente a través de vos, y
también empodera para compartir los suyos. Si podés
perdonarte por tus propios errores, también podés
perdonar a las demas personas por los suyos.

04
Abraza cada experiencia
y aprendé de ellas

David Richo explica: “Todo cambia y todo se acaba. Las
cosas no siempre suceden como las hemos previsto. La

vida no siempre es justa. El dolor, las traiciones y las malas
temporadas forman parte de la vida; la gente no siempre es
amorosa y leal” (The Five Things We Cannot Change Quotes
by David Richo, s. f., s. p.).

Para experimentar la plenitud de quien realmente sos, tenés
que abrazar cada experiencia y descubrir las lecciones que
contiene. Crecé y aprendé de ellas conforme te desarrollés.
Cuando veas tu vida en retrospectiva, te daras cuenta de
que cada experiencia fue esencial para moldear tu caracter y
hacerte la persona que sos hoy.
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TRES CHICOS JOVENES

Cada dia al ir a la escuela, tres chicos jévenes caminaban
junto a un muro alto. A diario, en el camino se preguntaban
qué habria al otro lado del muro. Finalmente, un dia su
curiosidad aumenté tanto que uno de ellos dijo: “Vamos a
averiguarlo”, y lanzé su gorra al otro lado. “Ahora tengo que
brincar el muro para ver qué hay del otro lado”, declaré.

Los otros dos muchachos lo miraron boquiabiertos con
incredulidad. Pero, después, al verlo empezar a subir,
lanzaron también sus gorras al otro lado del muroy se le
unieron.

No querian quedarse atrds, querian experimentar el
descubrimiento ellos mismos y no solo escucharlo de
segunda mano.

iLanza tu gorra al otro lado del muro también! Anda y
explora nuevos lugares, hacé nuevos descubrimientos y
empujate a hacer mas de lo que creés poder. Muchos estan

contando con que vayas adelante.

jAsi que anda ahora!

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento

personal.

Competencia para la ciudadania responsable y solidaria:

experiencias que ensenan.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y 10 es alto), elegi qué tanto logras
aprender algo positivo de tus experiencias vividas. Anotalo en tu

cuaderno y compartilo con tu grupo.

O 1 2 3 4

Me cuesta hacerlo

2. Comprometete a llevar a
cabo una accion que te ayude
a sacar provecho de alguna
experiencia que hayas tenido
para tu crecimiento personal.
Anotalo en tu cuaderno y
compartilo con tu grupo.

w
L 9 10
= =
Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCi6N

¢QUE HARAS?
¢CUANDO | O || EVARAS A CABO?

(DONDE PLANEAS HACERLO?

ZCON QUIEN LO HARAS?

A QUIEN BENETICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN LA PROXiMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccidn se recomienda ver los

pasos a seguir en la guia digital de implementacién.
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccién anterior te comprometiste a realizar una accién que te ayude a sacar
provecho de alguna experiencia que hayas tenido para tu crecimiento personal.

¢, Qué tan bien lo hiciste? ; Cuales fueron los resultados?

o1
Tres pensamientos para reflexionar

1. Mis pensamientos tienen una gran influencia en mi vida
vida Ralph Waldo Emerson dijo: “La vida consiste en lo que
una persona piensa todo el dia” (Life, 2023, s. p.). Las cosas

buenas comienzan con una idea. Las cosas malas comienzan

con una idea.

iTodo comienza con una ideal! Asi que la pregunta es: “;Qué
estoy pensando?”.

REFLEXIONA Y EVALUATE
(ESCRIBI EN TU CUADERNO LA AFIRMACION CORRECTA).

A lo largo del dia:

1- Pienso en cosas positivas solamente.

2- Pienso en cosas negativas solamente.

3- Pienso en cosas positivas mas que en negativas.
4- Pienso en cosas negativas mds que en positivas.

¢Influyen tus pensamientos en un estilo de vida positivo o
negativo?

iValora tus pensamientos! Cada idea que pensamos tiene

el potencial de crear nuestro futuro. {Nuestra manera de
pensar hace una gran diferencia en lo que hacemos y en
cémo lo hacemos! Debido a que tus pensamientos influyen
en tu comportamiento, debés darle mucha importancia a tu
manera de pensar.
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2. Una buena forma de pensar crea el fundamento

para buenos resultados

En su libro Como un hombre piensa, as{ es su vida [As A
Man Thinketh], James Allen, filésofo del espiritu humano,
escribio: “Los buenos pensamientos y acciones nunca
pueden producir malos resultados; los malos pensamientos y
acciones nunca pueden producir buenos resultados. Esto no
es mas que afirmar que nada puede proceder del maiz, mas
que maiz” (Allen, s. f., pp. 17-21).

Los agricultores entienden esta ley en el mundo natural

y trabajan con ella. Pero, pocos entienden la ley en el
mundo de la mente. Entre las principales razones por las
que la mayoria de las personas no logran sus suefios esta
que quieren cambiar sus resultados sin cambiar su forma
de pensar, no obstante, eso nunca funcionara. Si esperas
cosechar maiz cuando plantaste frijol, no vas a obtener
maiz no importa cuanto tiempo pasés regando, fertilizando
o cultivando tus plantas de frijol. Si no te gusta el producto
que estas cosechando, jnecesitds cambiar la semilla que
estas plantando! Si no te gustan los resultados que estas
obteniendo, jcambia tu manera de pensar!

Si enfocds tus pensamientos en los resultados es poco
probable que cambiés. Si enfocas tus pensamientos en el
cambio obtendras resultados. ;Qué deseas lograr?

Sembra la “semilla” de una buena forma de pensar.

Tres preguntas para hacerme.

1. sQué quiero?
Esa pregunta determina qué clase de cambio deseas.

2. ¢Son compatibles mis pensamientos con mis deseos?
Cuando elegis tus pensamientos, elegis tus resultados.

3. ¢Son compatibles mis acciones con mis pensamientos?

Tus acciones son las intérpretes de tus pensamientos
y del cambio que querés en tu vida.
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3. El cambio positivo de mi vida comienza

con pensar positivamente

Hacer cambios positivos personales no es facil debido a
nuestros sentimientos. Queremos cambiar, pero no sabemos
como superar nuestras emociones. L.a mejor manera de
vencer este desafio es declarando los siguientes “principios
para producir cambios positivos”.

ACTIVIDAD DE GRUPO

Leé en voz alta, junto con las demas personas, los siguientes
principios para producir cambios positivos:

1. Puedo controlar mis pensamientos.
2. Mis sentimientos provienen de mis pensamientos.

3.Puedo controlar mis sentimientos al controlar mis
pensamientos.

Si estas en disposicidon para cambiar tu forma de pensar,
podés cambiar tus sentimientos. Si cambids tus emociones,
podés cambiar tus acciones. Cambiar tus acciones

basandolas en buenos pensamientos, puede cambiar tu vida.

(Bob Dylan, s. f., s. p.)

La forma en la que controlas tus pensamientos

Podés controlar tus pensamientos al practicar. “Pens4,
escribi, deci y hacé”.

Pensar es: accion en ensayo. Escribir es: accion con claridad.

Decir es: accion con compromiso. Hacer es: accion con
valentia.

Representd con tu grupo: “Pensd, escribi, deci y hacé”
cuando tenés tareas escolares.
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02

La gente exitosa piensa diferente
a las demas personas

La diferencia mas grande entre la gente exitosa y la que no
alcanza el éxito es su forma de pensar. La gente exitosa tiene
mentalidad de abundancia. La gente que no alcanza el éxito
tiene mentalidad de escasez.

La mentalidad de abundancia cree que siempre hay una
respuesta, sin importar los problemas. LLa mentalidad de
escasez cree que hay muy pocas o ninguna respuesta, sin
importar los inconvenientes. La mentalidad de abundancia
se enfoca en lo posible. La mentalidad de escasez se enfoca
en el problema.

La mentalidad de abundancia dice: “Yo puedo, asi que lo
haré”. La mentalidad de escasez dice: “Yo no puedo, asi que
no lo haré”. La mentalidad de abundancia espera triunfar.
La mentalidad de escasez espera sobrevivir.

La mentalidad de abundancia levanta el tapdn de su
potencial. La mentalidad de escasez pone un tapdn a su
potencial. La mentalidad de abundancia incluye agregar
valor a los demds. La mentalidad de escasez rara vez incluye
afiadir valor a los demas.

03

La gente exitosa practica
pensar intencionalmente

Benjamin Franklin, segin Estapé (2022), fue un hombre con
muchos titulos y una habilidad sin ig ual para lograr
sus metas. Fue politico, autor, inventor y cientifico; pensador
y activista. Mas importante ain, Benjamin Franklin fue
intencional en cuanto a su mentalidad de abundancia.

En su vida adulta, cada dia separaba un tiempo para
examinar dos preguntas. La pregunta de la manana era:
“,Qué bien haré hoy?”. La pregunta de la noche era:

“,Qué bien hice hoy?”. Franklin una vez escribié: “Preferiria
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que se dijera: ‘Vivié siendo una persona util’ que ‘Murié
siendo rico™. Mas que solo palabras, ese fue el estilo de vida
de Franklin.

Incluso su posicién como impresor encajé con su inclinaciéon
filoséfica; no monopolizd sus ideas, sino que las compartié y
todas las personas se beneficiaron de ellas.

Tuvo una mentalidad filantrépica; en lugar de ver el mundo
en términos de cuanto dinero podria ganar, Franklin vio el
mundo en términos de cuanta gente podria ayudar. Para
Benjamin Franklin, ser una persona 1til era su propia
recompensa.

04
El soporte del pensamiento

intencional es...

Preparacidn: Pensa antes de hacer algo.
Reflexion: Pensa después de que hiciste algo.

El soporte de la preparacion

Estd bien, lo que empieza bien. Al inicio de tu dia pensa
en las cosas que haras y las personas que veras. Hacete la
pregunta: “;Cémo puedo hacer que mi dia sea exitoso?”.

Pensd en alguna persona con la que te vayds a reunir hoy y
preguntate: “;De qué cosa le puedo hablar?”. Pensd en alguna
tarea que vayas a realizar hoy y preguntate: “;Cémo puedo
mejorar lo que estoy por hacer?”.

El soporte de la reflexion

Estd bien lo que termina bien. Al final de tu dia pensd en

lo que hiciste y las personas que viste. Preguntate: “;Qué
hice para que mi dia fuera mejor?”. La reflexidon convierte la
experiencia en conocimiento.
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__ EN TU CUADERNO RESPONDE LO SIGUIENTE:

1- Anota algo que hayas hecho en las ultimas 24 horas.
2- ;Qué pudiste haber hecho para que esa experiencia
fuese mejor?

El pensamiento intencional va a mejorar tus interacciones
con las demds personas, ijlo cual te hard ser una persona
mas valiosa para las personas!

__I Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para la ciudadania responsale y solidaria:
pensamiento positivo.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y es 10 alto),
elegi qué tanto logras que tus pensamientos se enfoquen en hacer cosas
positivas. Anotalo en tu cuaderno.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a pensar

en una gran idea acerca de
una accion que te beneficie
a vosy a una persona mas. {QUE HARAS?

[ ;CUANDO L0 LLEVARAS A CABO?

Anotalo en tu cuaderno y

compartilo con tu grupo.
(DONDE PLANEAS HACERLO?

¢(CON QUIEN LO HARAS?
A QUIEN BENETICIARA ESTA ACCiON?
SE REVISARA EN LA PROXiMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccion se recomienda ver los Voo
pasos a seguir en la guia digital de implementacién. Wi
)
!_»m‘.uu‘
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-

Caracter

- -

AN Para el desarrollo de esta leccidn se recomienda
[l ver los pasos a seguir en la guia digital de
~J implementacion.

e
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccidn anterior te comprometiste a pensar en una gran idea
acerca de una accion que te beneficie a vos y a una persona mas.
¢, Qué tan bien lo hiciste? ; Cuales fueron los resultados?

El caracter es una decision

Los globos con frecuencia forman parte de las actividades
festivas. Pueden tener distintos colores y estar exhibidos
en diferentes arreglos. Pero todos tienen algo en comun:
estan llenos de aire. Antes de la fiesta, se procura que los
globos estén bien inflados para que luzcan bien. Un globo
con el interior vacio no se ve atractivo. El interior del globo
determina cémo luce por fuera.

Lo mismo es verdad en relacion con nuestro caracter. La
verdadera grandeza de las personas se encuentra en su
caracter, que va mas alla de su apariencia externa. Esto se
refleja en su forma de ser y en como influyen positivamente
en su entorno.

El filésofo griego Sécrates, dijo: “La primera clave para
alcanzar la grandeza es ser en realidad lo que aparentamos
ser” (AutoGnosis, 2023, s. p). Nuestro caracter es quiénes
somos realmente. Lo que aparentamos ser es nuestra
reputacion. Tu caracter es mayor que tu reputacion.

Las personas con grandeza de cardcter tienen las siguientes
caracteristicas:

+ Tienen un profundo autoconocimiento.
+ Sus acciones hablan mas fuerte que sus palabras.
+ Mantienen una actitud positiva a pesar de las
circunstancias.
+ Priorizan hacer lo correcto en lugar
de lo que simplemente desean.

Esforzate hoy por enfocarte en el desarrollo de tu fortaleza
interior; atendé tu caracter mas que tu reputacion.
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REFLEXIONA

;Qué necesito tener en mi interior?
Escribi en tu cuaderno lo que tenés actualmente.

1. Amabilidad
2. Valentia

3. Credibilidad
4. Confiabilidad
5. Autenticidad
6. Perdén

o1

Decisiones que se relacionan
con el caracter

Nosotros no escogemos nuestros talentos o nuestro
coeficiente intelectual, son dones con los que nacemos, pero
si elegimos nuestro caracter. De hecho, formamos nuestro
caracter al tomar decisiones.

Decisiones que se relacionan con nuestro cardcter, tales como:

+ Hacés lo que es correcto o hacés lo que es facil.
« Seguis tu corazén o seguis a la multitud.

+ Honras tu palabra o no la honras.

- Valoras a las personas o las desvalorizas.

- Sos una persona honesta o deshonesta.

Tomar las decisiones correctas en relacién con el caracter te
fortalece. Tomar las decisiones equivocadas en relacién con
el caracter te debilita. Es tu decisién.
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02

El caracter implica mas
que hablar simplemente

Cualquiera puede decir que tiene integridad, pero el
comportamiento es el indicador real del caracter. Lo externo
revela lo que hay interiormente. Cuando el interior esta bien,
el exterior estd bien.

¢;Como logramos que el interior esté bien? Llend tu mente
con buenos pensamientos en lugar de malos. Pensa en lo
mejor de las demas personas, no en lo peor; en lo bonito no
en lo feo; en cosas dignas de elogiarse, no en insultos. Tus
pensamientos determinan tus decisiones. Tus decisiones
determinan tus acciones.

Lo que hacés habla mas fuerte que lo que decis. Tus palabras
hablan y tus acciones también, pero tus acciones hablan
mas fuerte que tus palabras.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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P. 56

03
Todas las personas necesitamos
mejorar nuestro caracter

Nadie es perfecto. Por lo tanto, desarrollar nuestro caracter
es un esfuerzo continuo. Nuestra actitud con frecuencia
necesita ajustarse. Nuestros motivos necesitan ser dirigidos.
Nuestros pensamientos necesitan revisarse.

Una persona con un buen caracter no sera buena todo el
tiempo, pero tiene el deseo de mejorar. La apertura para
admitir cuando actuamos mal y cambiar nuestra conducta
es el principio de un buen caracter. El deseo de hacer lo
correcto es la marca de un buen caracter. La disposicion a
realizar cambios positivos es la raiz de un buen caracter.

La vida esta llena de constantes decisiones entre hacer lo
correcto y lo incorrecto. Un buen cardcter puede empezar
por un mal camino, pero rapidamente dard la media vuelta
al darse cuenta de que se tomd una mala decisidn. La
autenticidad, no la perfeccidn, es lo que busca un buen
caracter.

04
No podés ir mas alla de
las limitaciones de tu caracter

Tu fortaleza interior determina tus comportamientos.
La falta de crecimiento personal impide que se refleje el
crecimiento en los resultados de tu vida.

Si interiormente estoy pensando en cosas negativas, pronto
mis decisiones me llevardn a comportarme de manera
errénea. Si soy una persona deshonesta, mis acciones seran
deshonestas ;El resultado? La gente no confiard en mi.
Eso pone una limitante en mis relaciones y en mi potencial.

¢Como podés eliminar esas limitantes del caracter?
Las eliminds pensando en hacer lo correcto y decidiendo
hacerlo.
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05
Beneficios de un buen caracter

1. El crecimiento de tu ser interior se evidencia en tu forma
de ser y actuar.

2. Sos una persona apreciada porque te esforzas por hacer lo
correcto.

3. Tu interior y tu exterior viven en armonfa.
4. Eliminds de tu vida las limitantes del caracter.
5. Aumentas las probabilidades de tomar buenas decisiones.

6. Te sentis bien con vos porque vivis siendo fiel a quien sos.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusté.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para la ciudadania responsable y solidaria:
caracter

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y 10 es alto),
elegi qué tan bien manejas tu caracter.
Anotalo en tu cuaderno y compartilo con tu grupo.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a realizar
una accion en cuanto a tu
caracter que impacte de
manera positiva a las demas
personas. Anotalo en tu
cuaderno y compartilo con tu

grupo.

{QUE HARAS?
¢CUANDO Lo |LEVARAS A (ABO?

{CON QUIEN LO HARAS?

géDéNDE PLANEAS HACERLO?

(A QUIEN BENETFICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN |A PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccidn se recomienda ver los
pasos a seguir en la guia digital de implementacion.
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Guia Digital

Para el desarrollo de esta leccidon se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacion.
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccion anterior te comprometiste a tener una accién en cuanto

a tu caracter para beneficiar de manera positiva a las demas personas. Qué tan
bien lo hiciste? ¢ Cuales fueron los resultados?

P. 60

o1

Mis relaciones influencian
mis acciones

Siempre que entrds a un cuarto 0scuro con otras personas,
alguien enciende rapidamente el interruptor de la luz

para que todas las personas puedan ver. La gente, que se
relaciona bien con las personas, esta encendiendo luces
continuamente para iluminar la vida de quienes les rodean.
Toma un momento para pensar en personas a tu alrededor
que hacen que tu vida sea mas brillante.

;Quién enciende la luz para vos?

;Queé amistad te estd animando siempre?

;Qué docente tiene un interés especial por vos?
;Qué nifio o nifia grita de alegria cuando te ve?
;Qué vecino ha hecho una buena accidén por vos?

;Qué miembro de la familia te ama incondicionalmente?

;Sabés como marcar una gran diferencia para la gente?
Hacé cosas pequenas que ayuden en su vida diaria. Al pasar
el tiempo, los pequenos cambios diarios jmarcan una gran
diferencial

:;Sabés qué?
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Tus relaciones influencian tus acciones

Ralph Waldo Emerson dijo:

(Ralph Waldo Emerson, s. f., s. p.)

jAlegrale el dia a alguien mas todos los dias!

;Como? Cada dia:

+ Valora a las personas.

+ Solo las impactards de manera positiva si las valoras.

« Pensd en maneras de impactar positivamente a las
personas.

- Cada dia preguntate: “4Cémo puedo impactar a la gente
que veré hoy?”.

- Busca maneras de impactar positivamente a las personas.

+ Cuando sabés que vas a impactar a las demas personas,
ibuscaras maneras de hacerlo!

« Hacé cosas que impacten positivamente a las personas.

- Las buenas intenciones solo se convierten en buenas
acciones cuando las llevas a cabo.

- Anima a las personas para impactarlas positivamente.

- Cuando vos impactéas a las personas,
sentiran motivacién para hacer lo mismo.

Cosas que podés hacer para impactar positivamente a las
personas

1. Practicd la Regla de Oro

Trata a las demas personas como querés que te traten a
vos. Pensd en la ultima vez que alguien te tratd mal. ;Cémo
respondiste? Con mucha frecuencia tratamos a la gente
como nos tratan, no mejor.
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Record4, la gente herida lastima a otros. Rara vez te
lastiman por lo que sos. {Te lastiman por lo que ellos son!
Mira mas alla de sus palabras y sus acciones. Te vas a sentir
mejor cuando tratés a las demdas personas como querés

que te traten y no como te trataron. Es por eso por lo que la
llaman: “La Regla de Oro”.

2. Practicd la regla de los 30 segundos

En los primeros treinta segundos de una conversacion,
deci o hacé algo que anime a alguien:

+ Elogia

+ Abri la puerta

« Sonref

+ Da las gracias

+ Chocd la mano con la persona

REFLEXIONA:

Repasa las cinco cosas que podés hacer cada dia para
impactar positivamente el dia a alguien mas. Anotd en tu
cuaderno el area que mas practicas.

1- Valora a las personas.

2- Pensa en maneras de impactar positivamente a las
personas.

3- Busca maneras de impactar positivamente a las
personas.

4- Hacé cosas que impacten positivamente a las
personas.

5- Anima a las demas personas a impactar positivamente
a las personas.

Respondé en tu cuaderno: ;En qué area debés trabajar?

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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3. Buscd y encontré lo mejor en los demds

;Cdémo ves lo mejor en las personas? Cuando buscéas lo mejor
en ellas. Ves lo que buscas, 1o que ves es lo que obtenés.

Si ves lo mejor, encontraras las mejores cualidades en las
personas. Si ves lo peor, encontraras sus peores defectos.
Todas las personas tienen un “lado mejor” y un “lado peor”.
Cuando alguien te mira jqué querés que vea? ;/Tu mejor lado
o el peor?

¢;Ha habido momentos en tu vida cuando has metido la pata
y necesitabas que alguien te dijera: “Sé lo que hiciste, pero
ese no sos vos realmente”? Es en esos momentos cuando
querés que se enfoquen en tu mejor lado y no en el peor. Si
ese es tu deseo, entonces hacelo por las otras personas. Dale
a la gente el beneficio de la duda.

4. Permiti que la gente sepa que la necesités

Un albafil habia tratado de mover alrededor de 220 kg de
ladrillo del techo de un edificio de cuatro pisos a la acera de
abajo. El problema fue que intenté hacerlo él solo. Dijo:

“Hubiera tomado mucho tiempo bajar los ladrillos a mano,
as{ que decidi ponerlos en un barril y bajarlos por una polea
que habia fijado en la parte superior del edificio. Después
de amarrar firmemente la cuerda al nivel del suelo subi a

la parte superior del edificio. Sujeté la cuerda alrededor del
barril, lo cargué con los ladrillos y lo balanceé sobre la acera
para el descenso.

Luego bajé a la acera y desamarré la cuerda sujetandola
firmemente para guiar el barril lentamente hacia abajo.
Pero, como yo peso solo 64 kg, la carga de 220 kg me halé
tan bruscamente que no tuve tiempo para pensar en soltar
la cuerda. Al pasar entre el segundo y el tercer piso, me topé
con el barril que estaba bajando. Eso explica los moretones 'y
las heridas en la parte superior de mi cuerpo

Me agarré con fuerza de la cuerda hasta llegar a lo més altoy

fue cuando mi mano quedé atascada en la polea. Eso explica

mi pulgar roto. Al mismo tiempo, sin embargo, el barril

golped contra la acera y se le rompid la parte del fondo. Ya

sin el peso de los ladrillos, el barril solo pesaba alrededor de

18 kg. P. 63
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Asi, mi cuerpo de 64 kg comenzd un descenso rdpido y me
encontré con el barril vacio que subia. Eso explica mi tobillo
roto.

Disminuida levemente la velocidad continué el descenso

y aterricé en la pila de ladrillos. Eso explica mi esguince

de espalda y mi clavicula rota. En ese punto, mi mente se
ausentd completamente y solté la cuerda y el barril vacio se
me estrellé en la cabeza. Eso explica mis heridas del craneo.
Al final me pregunté: ;Qué harfa si volviera a surgir la
misma situacion?’. jMi respuesta fue: ya no intentaré hacer
el trabajo yo solo!”.

Para cualquier cosa que valga la pena en la vida se requiere
la ayuda de las demads personas.

5. Sé la primera persona en ayudar

La gente puede dudar de lo que digas, pero creeran lo que
hagds. Un muchacho llamado Dennis era un inmigrante
haitiano que fue a cursar el primer grado a una escuela
estadounidense. Se sentia aislado de los otros chicos,
especialmente a la hora del receso, asi que decidié hacer algo
al respecto.

Cada dia, a esa hora, buscaba a alguien que estuviera
sentado solo y se sentaba a su lado. Inmediatamente,
experimentd resultados positivos al ser el primero en iniciar
la relacion. Pronto empezd un club llamado: “Nosotros
comemos juntos”.

La misidn era ir al patio a la hora del receso y asegurarse

de que nadie estuviera comiendo solo. Muchos chicos se
unieron a ese club y hoy nadie come solo en su escuela.
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.
Leé las cinco cosas que podés hacer para impactar

positivamente a las personas. Poné la palabra «<hoy»
anies de cada una.

Decilas en voz alta junto con tu grupo.

1- Voy a practicar la Regla de Oro.

2-Voy a practicar la Regla de los 30 Segundos.

3-Voy a buscar y a encontrar lo mejor en las demdas personas.
4-Voy a permitir que la gente sepa que la necesito.

5-Voy a ser la primera persona en ayudar.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusto.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para el empleo digno y el emprendimiento:
valorando a las personas.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y 10 es alto), elegi qué tan
bien logras formar relaciones a partir de valorar a las demas
personas. Anotalo en tu cuaderno y compartilo con tu grupo.

= w
0O 1 2 3 4 5 6 [ 9 10
= =
Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a llevar

a cabo una accion que te
ayude a mejorar una relacion
a partir de valorar a una
persona. Anotalo en tu
cuaderno y compartilo con tu

grupo.

{QUE HARAS?
¢CUANDO Lo |LEVARAS A (ABO?

{CON QUIEN LO HARAS?

géDéNDE PLANEAS HACERLO?

(A QUIEN BENETFICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN |A PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccion se recomienda ver los ¥
pasos a seguir en la gufa digital de implementacion. R
W
T
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Para el desarrollo de esta leccidon se recomienda
ver los pasos a seguir en la guia digital de
implementacion.
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Repaso de la leccion anterior:

En la leccién anterior te comprometiste a tener una accién que mejore

tus relaciones. ¢ Qué tan bien lo hiciste?
¢, Cuales fueron los resultados?

P. 68

o1
La manera como escucho

influencia mis acciones

Escuchar con interés es una habilidad vital para la vida,
esencial para el éxito en todo lo que hacemos. En este
mundo actual, lleno de distracciones y ocupaciones, no es
facil saber escuchar o encontrar a alguien que sepa hacerlo.
La manera en la que escuchas influye en muchas areas de
tu vida, tales como reunir informacion, tomar decisiones,
evaluar, interactuar, conectarte y amar. Escuchar es una

habilidad que puede ser aprendida y fortalecida.

Escribi en tu cuaderno las que se apliquen a vos.

BUENA CAPACIDAD PARA ESCUCHAR
Esto es lo que hago:

1- Veo a la persona habla.

2- Elimino las distracciones.

3- Sonrio o asiento con la cabeza.

4- Siento sus emociones y empatizo.

5- Hago preguntas para entender mejor.
6- Observo su lenguaje corporal.

7- Resumo lo que se ha dicho.

POCA CAPACIDAD PARA ESCUCHAR
Esto es lo que hago:

1- Interrumpo cuando la persona estd hablando.
2- Respondo demasiado rapido.

3- Corrijo a la persona que esté comentando.

4- Me apresuro a sacar conclusiones.

5- Permito las distracciones.

6- Juzgo a la persona que platica.

7- Estoy inquieto y me muevo mucho.
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REPASO:

Desde las que elegiste, jsos mayormente alguien
que no sabe escuchar o sos una persona buena
escuchando?

Respondé en tu cuaderno y comentd con tu grupo.

02

Las cualidades de las personas
que saben escuchar

1. Escuchan para comprender

La mayoria de la gente no escucha para comprender,
escucha para responder. Sufren de “inquietud de
motivaciones secretas”, que es la sensacion de que lo que
dicen es mas importante que lo que las demas personas les
dicen. jEse es el problemal

Escuchar es un regalo que das. Te saca de tu propia cabeza y
te da la oportunidad de ver las cosas desde una perspectiva
diferente. Cuando escuchds no solo sabés mas, también ves
mas. Cuando conozcas a alguien, escucha mas de lo que
hablés.

2. Escuchan para crecer

(Dalai Lama, citado en Guerri, 2023, s.p.)

Cada manana, antes de ver a otras personas, recorda:
(3 . ~ ’ .

Nada de lo que yo diga hoy me ensefiara nada. Si voy a
aprender, debo hacerlo escuchando”. Si combinas tus ideas
con las de las demas personas, jse te ocurriran ideas que
nunca habias tenido! Si te surgen dudas al escucharlas,
haceles preguntas. Es mejor parecer poco informado que
estar desinformado.
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3. Escuchan para mostrar respeto

Toda buena conversacion inicia con alguien que sabe
escuchar. A las personas les encanta hablar de si mismas;

es la conversacion favorita de todas las personas. Una de

las formas mas sinceras de respeto que podés mostrarle a
alguien es desear escuchar lo que tiene que decir. Al escuchar
estds manifestando a la otra persona que la valoras y la
respetas.

4. Escuchan para conectarse

Nunca hemos tenido més excusas que ahora para no
escuchar. Conforme la tecnologia avanza, tendemos a
dispersar nuestra atencion en multiples pantallas, problemas
y personas, con frecuencia todo a la vez.

Como resultado, la atencidn se ha vuelto uno de los recursos
mads escasos; y uno de los mas valiosos. Cuando dirigimos
toda nuestra atencién a estar escuchando, logramos una
mejor conexién con los demas.

(Simone Weil, citada en Padilla et al., 2023).

Si te inclinds hacia las personas, las escuchds y hacés
contacto visual, no solo escucharas mejor, tu conexién con
ellas también mejorara.

5. Escuchan para influenciar

Lo que realmente quiere la mayoria de la gente es ser
escuchada, respetada y comprendida. Cuando tratamos de
hablar convincentemente y expresamos nuestras propias
ideas y sentimientos por encima de los de las demas
personas, empezamos a perder influencia con ellas. Cuando
la gente siente que es comprendida, se motiva mas para
entender tu punto de vista. Es decir, persuadis a las personas
con tus ofdos antes de persuadirlos con tu boca. Es mas
probable que las personas te escuchen si podés primero
escucharlas a ellas. Si no escuchas, con el tiempo estaras
rodeado de gente que no tiene nada que decir.
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6. Escuchan para amar.

Ser una persona escuchada se aproxima a ser amada. La
gente que se siente escuchada siente que es amada. No

te interesés en tener una voz, interesate mas en tener un
corazon que escuche, para que cuando hablés, tu opinién se
vuelva una voz que la gente quiera oir. Escuchar edifica la
conflanza, la cual es el fundamento de todas las relaciones
que perduran. Lo mejor de todo es que cuando escuchés
para amar, notaras que tus amistades y tus relaciones seran
mas profundas y ricas.

Repaso de las cualidades de las personas
que saben escuchar:

1. Escuchan para comprender.

2. Escuchan para crecer.

3. Escuchan para mostrar respeto.
4. Escuchan para conectarse.

5. Escuchan para influenciar.

6. Escuchan para amar.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusté.

03
Escuchate

»

Oprah Winfrey te dice: “Escucha tu vida cuando te susurra
(Babber, 2023, s. p.). Termind su discurso en la Universidad
de Harvard diciendo:

«Siestds dispuesto a escuchar, a ser guiado por esa voz
interna que es el GPS dentro de ti, si descubres lo que te
hace cobrar vida, entonces vas a estar mds que bien. Vas a
ser feliz, exitoso, y marcards una diferencia en el mundo.»
(Babber, 2023, s. p.).
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P. 72

{POR QUE DEBES ESCUCHARTE?

+ Debés querer lo mejor para vos.

+ Te conocés mas que ninguna otra persona.
- Tu voz interna es tu GPS.

- Cuanto mas te escuchés, mas te hablaras.

LA FORMA COMO TE ESCUCHAS

Encontra un sitio que pueda ser tu propio “lugar para
escucharte”. Un punto al que podas ir regularmente para
estar solo. Pasd unos cuantos minutos ahi y hacé lo siguiente:

1. Guarda silencio

La quietud es el laboratorio de ideas del alma. Blaise Pascal
dijo: «La unica causa de la infelicidad del hombre es que
no sabe como quedarse quieto en su habitacion» (Fanjul et
al., 2021). Unos cuantos minutos de silencio no es esperar
pasivamente, es escuchar proactivamente.

2. Pasa tiempo con vos

Toma tiempo para estar con vos y preguntate:

“,Qué sucedié hoy en mi mundo?”. Repasa tu dia. La gente
con la que estuviste, las cosas que experimentaste y las
emociones que sentiste. ;Qué clase de dia fue? ;Qué fue lo
positivo y lo negativo?

3. Reflexiona

Todo comienza con un pensamiento. Sigmund Freud dijo:
“Una idea es una accion en ensayo” (Davidson, 2022,
s.p.). Esas cosas que atraen tu atencién determinan tu
accién. Cuando reflexionés escogé una idea que te impacte
positivamente.

( BRIAN TRACY, s. f,, s. p.).
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4.Conectate con vos

Antes de que tratés de conectarte con otras personas,
necesitds conectarte con vos. No podés dar lo que no tenés.
Crecé primero, luego ayuda a las demds personas a crecer.
Cambiate, después ayuda a las otras personas a cambiar.

Ayudate vos, luego ayudd a las demads personas. Amate
vos, después ama a otras personas. Sentite en comodidad
con vos, luego sentite bien con las demads personas. Hacete
esta pregunta personal: “;Cudles son las lecciones que he
aprendido sobre mi mismo recientemente?”. Después,
escuchad la respuesta.

5. Platica

Las palabras mas importantes que podés escuchar son las
que te decfis. Las palabras que te decis cuando no hay nadie a
tu alrededor tienen mucho peso. ;Por qué es eso cierto?

CUANDO HABLAS DE VOS...

- Lo que hablas viene de tus pensamientos.
Tus palabras son una expresion externa de lo que pensas
de vos. Tus pensamientos, json positivos o negativos?
Lo que pensas de vos es importante.

Lo que hablés de vos proviene de tu interior. Nadie mas lo
dijo, solo vos. Tus palabras, ;son positivas o negativas?
Lo que digas de vos es importante.

Escuchas las palabras que salen de vos. Escucharlas
enfatiza lo que pensas haciéndolo més impactante. Las
palabras que escuchds ;son positivas o negativas? Lo que
escuchés es importante.

Voy a escucharme, voy a decir cosas positivas
de mi y voy a vivir esas afirmaciones positivas
por medio de mis acciones.

Escribi en tu cuaderno la frase que mas te gusté.
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Autoevaluacion y accion de crecimiento
personal.

Competencia para el empleo digno y el emprendimiento:
escucha activa.

1. En la escala del 1 al 10 (1 es bajo y 10 es alto),
elegi qué tan bien escuchéas con atencién a las personas. Anotalo en tu

cuaderno y compartilo con tu grupo.

Me cuesta hacerlo Estoy aprendiendo Lo hago bien

PASOS PARA LA ACCiON

2. Comprometete a
llevar a cabo una acciéon
que te ayude a mejorar
tu escucha activa.
Anotalo en tu cuaderno
y compartilo con tu

grupo.

{QUE HARAS?
¢CUANDO Lo |LEVARAS A (ABO?

{CON QUIEN LO HARAS?

géDéNDE PLANEAS HACERLO?

(A QUIEN BENETFICIARA ESTA ACCiON?
SE REViSARA EN |A PROXIMA LECCiON

3. Para el cierre de esta leccion se recomienda ver los
pasos a seguir en la gufa digital de implementacion.
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