


HOY NVACE UNA NUEVA SECUNDARTA EN MEXTCO

3Como nos preparamos para. hacer frente a la incertidumbre y la complejidad de una época. cuya
lnica. constante es el cambio? 3Cémo instalamos un proyecto de innovacion educativa que rompa.
las barreras entre asignaturas e idiomas, que modifique las interacciones sociales, que desconfigure la
vision contenidista, que conecte el aprendiza je con la vida y que, ademads, nos sitle en el mismo nivel
de los referentes mundiales en educacion?

En UNGI nos hicimos esas y otras preguntas. ¥ las respuestas nos llevaron al disefio de un modelo
educativo que conecta todos los niveles de la educacion basica. Hoy nace una nueva Secundaria en
Mexico. En estas paginas presentamos esta propuesta inédita v sin precedentes que conecta y pone al
estudiante al centro, que es transversal, significativa v, sobre todo, trascendental.

En UNQI creemos que si cambiamos la. educacion, podemos cambiarlo todo.
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Mi nombre artistico:

Mi primer seudonimo:

(Luego me inventaré otros)

El nombre que me gusta:

Y este diario es

[ PRIVADO |

() pidele a alguien, que sepa dibujar, que te haga un retrato.

b) pega una foto encima; una en la que te veas cool

Ahora aqui.. a) haz un dibujo de ti (vamos, sé aventurado).



Agqui estoy wna vez mds. Y (e voy
a comtar wna dltime historia...

o lo sé... Para mi eso de la adolescencia llego

de golpe y sin anestesia: la voz chillona, la

cara llena de barros, la ropa que de pronto

yano te queda... jtodo de un dia para otrol
—dijo Alfonso, mientras Ben y Lili no paraban de reir por el
tono dramaético con el que lo contaba.

Los tres amigos se habian juntado, como cada 31 de
diciembre, a pasar la ultima tarde del afio en aquella
terraza desde donde se veia todo Valle de Bravo.

—iEn seriol Me veia al espejo v me sentia cada dia mas
chueco de la cara. los hombros y las piernas. [Y con la
pelusita que me salia en lugar de bigote parecia caricatura
vigjal Aunque definitivo, los cambios de humor eran lo
peor. Me ponia intensisimo con todos. [Hasta plane¢
meticulosamente cerca de diez fugas de mi casa porque
no soportaba a mi mamal Solo no me fui porque no tenia
dinero ni a donde ir. Bueno... tampoco queria dejar de ver
a los de la escuela. Creo que me daba miedo la idea
de quedarme solo—.

Justo en ese momento a Alfonso se le quebro lavoz, como le
pasaba cuando era adolescente. Ahora ya podia identificar
como lo llenaban los sentimientos de nostalgia (a diferencia
de antes. cuando no entendia por qué lloraba). pero aun asi
era dificil sentirse de esa manera.

—No exageres. A lo mejor no todo estaba tan mal. Al menos
eras extrovertido y se te daba facil hacer amigos. Yo, en
cambio, era un nerd de bajo perfil. de esos que, aunque
traigan una revolucion en la cabeza sonando todo el
tiempo, no hacen mucho ruido. Por mas que queria contar
lo que sentia, no lo lograba y sentia que me volvia loco.
Como cuando estaba en primero y me quitaron el celular
frente a todos y yo me puse pero mal.. [Qué osol— dijo
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Ben. mientras se acomodaba el chalequito formal que habia
combinado con los pantalones de mezclilla y los tenis para
paracer cool

—¢Pero qué traes contra los nerd. darling? —Replico
inmediatamente Lili con un tono de ofénsa mas bien
gracioso—. Yo siempre lo fui y nunca me ha molestado. Lo
que me da pena es ser medio torpe a ratos. como la
vez que me cai delabicicleta en pleno centro de la ciudad.
Y me da mas pena admitir que juraba que alguien me
habia grabado y al otro dia habria cientos de memes... Pero
ser nerd, no. Hs hasta disruptivo—.

Escaparse para reunirse un par de horas antes de
la cena familiar de cada uno era para los tres una especie
de tradicion, un rito en el que se liberaban de unas cosas
y daban la bienvenida a otras. con las nuevas historias y
aventuras por llegar. Pero esta vez, a pesar de las risas
y de las botanas que comian, Alfonso no parecia estar bien.
Estaba raro, un poco ido., como si guardara algo
que lo tenia incomodo.

—Hs que para mi, segundo fue el afio mas dificil, porque
juraba, ju-ra-ba, que mis papas se iban a divorciar
y entonces.. —continud hablando Lili, pero Alfonso
interrumpio.

—Yano aguanto vivir aqui. Me quiero ir a otro pais. Quiero
cambiar completamente de vida—. estall6 sin mas.

Un silencio envolvio a los tres amigos, como si estuvieran
en una burbuja.

—(,Khaaaaad? (,Fooooors? —dijo Lili, en cuanto fue
consciente de lo que Alfonso acababa de decir. Alfonso se
quedd mirando un rato al piso y luego respondio.

—No lo s¢ bien, pero me siento asi desde que me divorcié.
Creo que ya nunca voy a encontrar a alguien que me
entienda ni que me haga feliz..



Los tres se quedaron un momento en silencio, hasta que

Ben hablo.

—Nadie nunca te va a hacer feliz, Alfonso —dijo con algo de
tedio y severidad—. La felicidad es algo que se cultiva
desde adentro. no que proviene de factores externos
ni de otras personas, como nos han hecho creer las historias
rosas de Netflix.

—Aja. si. Eso suena maravilloso y también muy facil, pero,
¢como se hace? Porque no sé esa formula para “cultivar la
felicidad desde adentro” —replico Alfonso.

—0 sea, a ver, no hay formulas ni es facil. No es magia,
darling Un maestro que tuve hace muchos afios me decia
siempre que una de las cosas mas importantes de cada una
de nuestras acciones es tener un proposito. No perder
el sentido de lo que haces, —dijo Lili con ese tono entre
filoséfico y burlon que mezclaba siempre.

—"El camino siempre sera rectificar, no buscar la felicidad
en la perfeccion’.. Vas y te equivocas para aprender de los
errores. Y con cada error, esta bien ser compasivo con uno
mismo. Porque a veces somos muy duros e hirientes con
nosotros. Pero somos seres inacabados y estamos aqui para
aprender, —dijo Ben, shora con un tono de voz distinto,
casi como si se lo estuviera diciendo a si mismo, como si
estuviera rescatando algo de las cosas que le habian pasado

en lavida.

—~Wo0000, wooo0, wo000... ,De dénde salieron tan filosoficos
y conocedores de las emociones y demas? O sea, no me
suena mal lo que dicen, pero creo que necesitaria mucho
tiempo dandole vueltas para entenderlo bien.

—Pues es que toma tiempo. Yo llevo afios haciendo
mindfulnessy estudiando mucho, darling O sea. no es que
hayamos visto frases en Insta y las estemos repitiendo
nada mas. Ben me invito a su grupo justo cuando estaba
pasando por una crisis. Hace como tres afios. Y desde ahi



creo que vale la pena dedicar un poco de la vida a explorar
esto —dijo Lili mientras sefnalaba su cabeza y corazon al

mismo tiempo.

—FEl otro dia platicabamos Lili v yo de lo mucho que nos
habria gustado saber estas cosas desde hace tiempo.
E incluso pensamos que podriamos compartir esto con
otras personas, en un taller o algo asi. {No quieres ser el
primero en entrarle? —preguntd Ben con mucho animo.

A Alfonso le parecia tan interesante el giro inesperado que
habia tenido la conversacion. Justo en ese momento tuvo
una de las ideas mas geniales que ha tenido en la vida...

—Pues no suena nada mal eso de aprender estas cosas
desde antes —dijo y. luego de quedarse pensando un rato,
continué—. Yo le entro, pero podria ser algo todavia mas
grande y dirigido a jovenes de secundaria, para que desde
la adolescencia sepan qué hacer, en lugar de estar en llamas
intentando entender qué sienten o que estallen y hagan
0sos como los que yo hacia en otra época.

Y asi, con esta pregunta, Alfonso cre¢ de un golpe (casi
sin anestesia), el proyecto de los Diarios de aprendizaje
de Habilidades emocionales. Los tres amigos decidieron
que cada uno escribiria en cada grado un pedacito de su
historia. Algo un poco disfrazado con ficcion, pero que
viniera de algo real.

Asi que. dtu qué dices? ¢, Me cuentas por fin un poco de tu
historia?



Antes de empezar, te invito a hojear mi interior

porgue, aungue ya tuviste tus diarios de primero
MNDMC}E y sequndo, todos evolucionamos o al menos eso

intentamos. Revisa los nuevos temas de cada capitulo
y completa tanto los nombres que faltan como los

folios que, por cierto, es a propdsito que no estén, no
vayas a pensar gue fue una garrafal distraccion de las

editoras, [jamds!!!
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Empezar algo nuevo, sobre todo si es un
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AUTOCONOCIMIENTO

En la entrada del ordculo de
Delfos (un lugar loguisimo al que
los griegos iban a preguntarle
cosas al universo) estaba la
frase “Conécete a ti mismo”,
pues decian que es el primer
paso para todo.

Busca en tus
redes una foto

tuya vieja, de cuando
empezaste la secundaria.
Recuerda cdémo eras..
6qué pensabas?, ¢qué
te gustaba?, équé te
chocaba? y anotalo.
M ISé super sincerol

Te propongo que empieces asi
tu dltimo afo de secundaria:
averigua cosas sobre ti como
primer paso para descubrir
todo lo demas.

" N — e Ul
- ———1 |
|
i - | .
Tomate una selfi,
' .. 6Listo? . i
| J%ig?;;;?g? d,-dgg,t},]% | Publica en redes ambas J

| fotos, como si fuera |I

descripciones. 6Qué un challenge tipo “antes

eres hoy. Compara las ’

| oual? ¢Qué y ahora” y escribe lo mas
i °s fgg%bigggoe ha 1 ' importante sobre ti hoy. A
' | partir de esto, define qué es
g el autoconocimiento.
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Busca tus definiciones de primero y segundo, la finalisima y la 2.0,
comparalas con la nueva y escribe una DEFINICION siper OK de
autoconocimiento:

Mi nombre

e

Este es un gjercicio que vas a repetir cada que empieces un
capitulo. Se trata de que pienses qué tanto sabes. Escribe qué tan
desarrollado tienes cada uno de los aprendizgjes que se indican en
la tabla. Usa esta clave:

MB = Muy bien MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

Al terminar el
capitulo...

Antes de entrar
al capitulo..

s al——
Reconozco la importancia 1
de tomar consciencia de mi
mismo Yy de mi capacidad
| de involucrarme con mi | ,
i propio bienestar en mi vida ! P '
general, especialmente a &
través de la identificacion
| (decision de mi propdsito) en
mi salon y en especifico

en esta clase L

Reconozco la importancia
de observar mi mente
y su relacion con mi vida |
diaria (emociones, metas
y felicidad) |

Identifico la existencia de
patrones no conscientes |

i
q Identifico recursos propios h L. |
para poner a disposicion
de mi proposito

Identifico los propdsitos | | |
de otros y su interrelacion ' ‘
con el propio ' | \

Reconozco la importancia !
de involucrarme
activamente en aportar al
propodsito de los demds

11



4SITO
70 PROPOSTI G,

Me presento, soy tu... libro. Ahora que empezamos esta relacion,
quiero ser honesto: la verdad, a veces me siento en transicion,
como si fuera algo entre un libro de texto o un diario, un conjunto

de haojas o que fui un arbol en mi vida pasada. En fin, lo Onico que sé
con certeza, es por qué estoy aqui y esfoy aqui para ti. Mi propdsito
eres 10 y que estés bien.

Bueno, yo te conté para qué esfoy aqui...

Pero, y 10 gpara qué estas aqui y ahora frente a mi?
ya $é... ya sé... fu no lo decidiste, es la escuela, la
familia, los tiempos modernos, los astros, efcetera.
Pero, bueno, el hecho es que estas aqui. ;Qué te
gustaria hacer en estas paginas y con este tiempo?

Tal vez nada y esta bien, las paginas y los dias en
blanco tienen su encanto. Pero solo por el ejercicio de
imaginar, si pudieras decidir ;qué te gustaria hacer
conmigo (que soy fuyo)? A lo que nos gusta hacer

y nos empuja a hacer cosas, los libros, lo llamamos

PROPOSITO.

Un propdsito a veces es un jpara qué’
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Fs obvio que lo haces porque fe qusta,

Ajg “para ir a la escuela’, pero jpara

PGI’O &POFG que LG gente hace cosas CIUC

qué vas a la escuela? ¢para cumplir

le gustan? aQué hay en el fondo?

con tus Papés?, Jpara ver a tus

5 ianétaLoJ

amigos?, Jpara formar atgk’m futuro?

Fscribe para qué:
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Todos tenemos un propésito en la vida,
pero a veces no sabemos cual es...

iINVESTIGUE M@S!

TRES situaciones en las que hayas sentido que aportaste algo
a la vida de los demas.



Esta semilla
tow real es...

—
\ Tu proposito.

Ensaya aqui algunas ideas sobre tu propésito.




Valoves

ti, es decr, '&de qué forma
anhe\as? Por ejemp\o: “ayudando

fuerzo’, “Por mi inte\igencid'..,

'&Qué valores son importantes para

te gustaria \ograr lo que
a otros, “con mi es

L Objetivo
JUue te gustaria Logror en tu vida? -
(metas, suenos, deseos) =
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iYA LO HICE!

RELLENA SE4UN LAS INSTRU(CIONES .
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Imagina gue estys dormido y ty
casa se empiezq q guemar. ;Como
te darias cuentq? (Porgue estqs
vivol Tu olfato te avisa, el sonidp
de tu consolg quemandose, Jq
sensacion de calor, eptre otras
€0sas: todo esto te despierta Jjsto
para la accién, Esy |, hace ty
sistema nevioso; pero tambiéy

ace gue respires, gue tengas
energia en los mdsculos, regula t,
€orazon y bdsicamente te mantiene
Vivo. No te dayjas cuenta de nadg
Sin este sistemq.

Tu sistema hervioso funciona con

0s sistemas: sisteymq Simpatico
Y pamsfm;a’t/‘co (o no-tan-
Simpatico).




u
c“ ' d [
m;do desperts, el dinosaurio
odavia estaba alli”.

Augusto Monterroso

Esqmaaelm‘

icrocuento mas f '

ES g ' : amoso ice

siguieniglqg’;q;é escribe un cyento que9 e?npiev?em?:n I
Y que no sed de mds de un pdnnFoq

Esa masiana cuando desperts...

INVENTA
AL AUTOR.

ACL.--

moﬁ wo’

Y W\OLS |
psos o

LU GICeS 107
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SISTEMA SIMPATICO
EL PRIMER SUPERPODER

£l estrés es un s

Reclierda a tu superhéroe favorito, ;como adquirio sus
sliperpoderes? A, de un evento siperestresante y ahora
cuando hay peligro se activan. £s0 hace tu sistema simpdtico:
prepardrte para la accion' Una respuesta de estrés genera
adrervlina para correr mds rdpido, afinar la mirada, ofr mejor

Pero hay dos problemas reales en la vida de todo superhéroe:
1) Usar sus superpoderes solo en el momento de la accion y
tratar de vivir vna vida normal el resto del tiempo. £ 12 vida

moderna nuestro cuerpo genera estrés por muchas razones,
algunas no arriesgan tu vida, solo que tu cuerpo no lo sabe, por

e

Jemplo: la alarma en la manana, cumplir con la tarea, hablar en
. < . -

entirte expuesto... Otras veces solo al re
~ Ot e A F ~ -
Stresante tu cveérpo No €8 C

2) No abusar de su superpoder
o tendré consecuencias
desafertunadas, come girar hacia
“e| lado oscuro”. Estd bien estar
liste para la accién, pero sij es
tedo el dia y todes los dias, el
cuerpo se cansa y muere, para
evitar eso necesitamos al otro
sistema. iVerds cuande des vuelta

ala siquiente pdginal —_—

iUsa los cvadros de la
Pagina de la derecha

para dibvjarte o describir
momentos cotidianos en
los que sientes estrés y
se activa ese superpoder!

Ultra TIP
Controlar el estrés o
cualquier superpoder es
igual: si lo puedes observar
y nombrar, o puedes
domar.
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S, '( : S qu ER~S RE(VRS S
A PARA;AAPA' 0 LO RDAD (V] (v)

isil sl iS',’
. 'L ,
y adn asi su hisijr%uffrkorocs tienen poderes i
salir a bus 1a gira alrededor de T;,—r- es imcreibles
car lo verdaderamente im '65+jar{o todo y
importante:

o ;mror+m+c, iLO MPORTANTE!

iLO iMPORTANTE!

SBus sert
a algo .
j +a.'4 W‘ror“l'aﬂl‘i'e, en +“ \/.5/
1da gque seria
S

El sistema parasim gtico se encarga de todo
lo relacionado €0 a tquuilidad, con la

relajacion, 9€
es decir, $€ encarga
nos estresamos, > darnos place’: Si, por

ejemplo, € am
hambre Y comemos, este is

<eiial de place’ 4 ademds hace la digestion;
por eso @ veces, cuando estamos estresados
(sistema simpa’tico) comemos mds para
sentirnos mejor (sistema pamsimpa’tico .




El balancin de] sistema simpatice

JQué emociones o experiencias tuyas van de cada lado?

Lista de cosas que hacer para franquilizarfe o pasar

un buen momento:

Comer Otr mausica

Tu Pracfica de mindfulness

(es*a puede ser una de las listas
portantes de tu vida,
volveremos a ella después).

s
mas im

Dibuja algo

que sientas.




e P t[e llevq g lugares que t4 ™
°to ay tomatico.

M
VO decides; esto es pi
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Gerra tut ofol 4

nota Lo que Jeented
9 Pr'ei‘kf ad.

Dc‘bo'/‘a[a o andtalo ﬂf/&tf...

AUTOCONOCMENTO. ldentifica la existencia de pafrones no conscientes
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D 2
“owe hiciste O
LQ\)\ ahteg de llegar q este mome‘(\

gnlista todo o que hiciste desde que
despertaste hasta anora

26



Lla casa y lo
automatico
Reto 76532 Mafana

intenta poner atencion a
todo lo que haces y piensas
antes de llegar a la escuela.
Trata de estar presente
en el momento, ;pudiste?,
;como te sentiste?
Escribelo abajo:

22
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Cierra los ojos y respira, despacio,
tres veces.
¢listo? 3. Q... 1.

¢Que emocion sientes?

v
e’ J
- 4 Vuelve a cerrar log ojos y sonrie de
manera relajada 17 sequndos.
clisto? 3. 2. 1.
— ¢Que emocion sientes ahora?
=Y

Nuevamente, cierra los 0jos y sonrie
de la misma forma, pero ahora por
@O segundos.

- clisto? 3.0 Q.. 1.

iHacer esto te ayuda a cargar
energia o darte calma para
sequir en ¢l dial

Cuando povies atenciéw plena en algo, tu cuerpo ce
relaja, piensa y decide de mejor manera; por ¢jemplo,
puedes decidir cémo o qué hacer respecto de algo
due sucede.




Usa este espacio para ¢jercitar
esta habilidad.

Recuerda la dltima experiencia
agradable que viviste, describe con
todo el detalle posible cada emocién
que senttiste y los estimulos que
percibieron tus sentidos.

Dibuja tu experienicia
agradable.
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Pide a cinco compafieros que
escriban dos virtudes que vean

en ti

:
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, K
PRACTICA DE ATENCION
A LA RESPIRACION 2

iYA LO HICE!

-y

Ahora usando todas (as virtudes que tieues
enlistadas, dibuja el pister que anuncie a esa

persona increible... cof... cof... jSi, eres til
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IFELICIDADES!

Te has convertido en el editor del periédico Karuna, que es muy especial

porque en él solo se publican las buenas noticias que ocurren en tu
comunidad, colonia o barrio. Pero no puedes hacerlo solo, necesitas

un equipo que te ayude.
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\\\ bjetivo comin se activan en o] “
L cerebro los civeys, Z
S poreb cuitos de recompensq ? ’é
N drcwtcerebr? hay varias estructuras, r2
cS o 0S g sistemas gue Sostienen y, =
< uerzan la colaboracidn pgs que con —

Ao c
ganancias econdmicgs sabores placenterps
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o) Piensa en cinco personas de tu familia, escoge la

~—\ cqja de regalo que mds te quste para cada una

<. deellas y pon su nombre en una etiqueta que
S puedes hacer ahi mismo.
& Py s—"
. |
W

|

LS

Ahora, clibuja dentro de cada caja
un reqalo que te qustaria darle
a cada uno, pero iojel, no puede
ser material. Tiene que ser

un abrazo de 10 sequndos
o le que se te ocurra
y esa persena valore.

Debaﬁo de cada caja
escribe por qué le
regalas eso.
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iLo NoTASTE BIEN!
Sobré una caja, esa..
es para ti. dQué regalo
inmaterial +e darias?
Dibdjale y cuande
termines date las..
“Gracias
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N m‘\@\ >

Escribe k0das las cosgs que
no te quskan de ti, fisicds

y de ki formag de ser, dentro
del pandl.



Acepldcion no es querer g diquien
‘q pesdr’ de lo que fparecen defectos;
SN0 querer g dlquien por sus defectos.
Ese tipo de dcepkacion se llamg
qcep&—,qcién incondiciondl y es un indicador
que sirve pdra identificdr o que es dmor
y 1o que no o es.

A pesdar de eskds que considerds fallgs...
bquién ke ama incondiciondlmente?
Escribelo en g ekiquetd.

siempre eres suficjg hy
o,

(



Escribe en el cuadro lo que mas miedo
o vergienza te da que otros sepan de
ti, por qué lo crees y qué piensas que

pas

Después cubre el cuadro con una nota

adh

Las personas vo\|ienfe.s son |as que siguen o

38

arfa si lo supieran.

esiva.

pesar de haber 'Fa“ado, porque enfienden que

(

PRACTICA DE GRATITUD ~ }
iYA LO HICE!
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N W Pidele a dos personas (

con Las que vivas,

que escriban en Los
recuadros Lo que Les

preocupa que otros

S€PGH SObl’G GUOS‘

Dales notas adhesivas
de tamafio adecuado
para que después de

hGCGI{O LOS Puedan

tapar,
o L A
‘?ers"ﬂy Ferseona 3

Si, pero

jftambién es Cuando los tres estén listos,
hermoso!!

quiten las notas adhesivas y
compartan lo que escribieron.
Anota aqui las emociones que
expresaron cada uno Yy cOmo
se sintieron al hacerlo,

1




Deseo:

Lo tiene:
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oSt
S & / {
\V& & me siento profundamente Ffeliz por
Q , ,
E ti, porque puedes disfrutar de ,-,'.'-r

lo que tienes, te lo mereces”.

¢Cbdmo fue sentir alegria por lo que
otros tienen?

Si fue una sensacibn agradable usa
esta herramienta para cambiar una
sensacidon desagradable.

Siéntate en un lugar donde puedas
estar tranquilo, respira, pon
atencion a lo que te molesta,
agradece que se presentd y déjala ir.
Si no fe resulta facil sigue trabajando
en repefir la frase hasta que lo
consigas.
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(QUE MAS AVERIGUASTE SoBRE
TV MeNTE?

Mi seuddnimo en este momento es...

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quelas que tengo de este capitulo.

HUELLA CABELLIL
(Deja aqui un cabello tugo.
T0 eliges como).



CREA UNA iNSIGNiA QUE PUEDAS
LUCIR CON ORGULLO 7 QUE
REPRESENTE TODO LO QUE

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DECOTEJO |, iv# |
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y ’
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO. D




CAPTTULO )

AUTORREGULACION

¢Ya descargaste esa gpp con la que
manejas tus emociones y reacciones
para que no te la pases mal? [6No?!
Bueno, te menti, no existe una gpp
para eso, pero si hay una forma de
lograrlo y se llama.. autorregulacion.
¢Recuerdas qué es?

Entrevista a cinco personas
(usa una grabadora, como

reportero) para saber qué
creen ellos que pasaria en esas
situaciones.

Revisa alguna app de noticias y
piensa en actividades que ocurran
en el mundo diario: clases, consultas
médicas, vuelos, reuniones de
trabgjo, por nombrar algunas.
Imagina qué pasaria si la gente
que hace eso no pudiera
manejar lo que siente.

Piensa ahora en qué pasaria
si tii no manejaras lo que sientes
en las cosas qué haces.
¢Te la pasarias bien?
¢Te meterias en problemas?

Con eso en la mente,
define qué es
la autorregulacion.

44



Busca tus definiciones de primero y segundo, la finalisima y la 2.0,
comparalas con la nueva y escribe una DEFINICION siper OK de

autorregulacion:

Mi nombre

e

Acuérdate que aqui debes registrar qué tan desarrollado tienes
cada aprendizgje. Usa la clave:

MB = Muy bien

Reconozco las
sensaciones corporales
generadas por los
impulsos automaticos
de lo mente y cultivo
atencion plena a estas
reacciones naturales
para responder de
forma cada vez mds

asertiva
S et e

Incorporo en mi
expresion herramientas
para comunicar
emociones dificiles en
situaciones de conflicto.

AR .

Ejercito herramientas

para permanecer en el
presente v alerta aun

con emociones dificiles

0 desbordantes.

B i e

Incorporo prdcticas
cotidianas que me
proporcionan felicidad
de manera consciente.

W
Reconozco la intencion
que tengo al perseguir
una metao.

MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

Antes de entrar
al capitulo..

1AEE

Al terminar el
capitulo...
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\ A “OV Q{e IOTO

Simboliza lo purezo fisico, emocional y mental.
Florece en el aguo en medio del lodo, crece hosto
lo. superficie para enconfrar la luz del Sol y llego. sin
ninguno. mainchao., por eso muchas religiones o usan
como simbolo de crecimiento interno.

JQUE sonidos te imoaginas gue rodean

o esta flor? Describelos (P




IAhora Los sonidos que rodean a la flor
son diferentes!

¢Qué sonidos son?

e (@
G elloto 12 0 & g i

setuiera e Y

¢la flor cambio?

l (cq florecer @ pesar de todas |gg
a flor oV i\ mbien puedes. En este capitulo st
0

Condiciones: iCreo en ti y se
trabajaremes ¥ ra ello. | Y 5e que (o logrqp,
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REVISION
;Pasa algo?

refiejan nuestro mundo interno.

nos sentimos para
der nuestras condu

\as emociones
Sirve mucho revisar ¢omo

conocernos mejor y enten

clas.

Comienza la revision:

Trata de sonreir con cada parte de

Respira d
e ma .
nera consciente por
yerpo en La que te etengas.

]

o de tu CUerO 8 (ostd
fue Mas
do sonrisa fue?

Con Los 0jos cerrados, escaned t

(Uerpo Con tu mente, (omienza por LQue part

los pies hasta llegar @ La cabera. mas trabajo’? (Qudl
concilla?, Laue o

DESCRIBE EN LA GRAFICA
LAS SENSACIONES QUE
TUVISTE.

7a esta actividad
de manera periodica ¥
durante este capitulo
todos \os dias.

SoVe AICeS 107
Reall

48
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iTodos tenemos emociones!
NO podemos dejar de sentt,
no podemos reprimilas
n elegr cudles sentir.

Pero podemos hacer dgo con elas:
Observarlas con afecto, respirar
y dearlas pasar.



te ha llevado a ser quien eres. Puedes
sentirte feliz de lo que has logrado y superado.
Aunque siempre hay situaciones que no te hacen
sentir del todo bien y, si, has transformado circunstancias
adversas, pero sequro algunas veces tienes emociones dificiles.

Q@@%ﬁ@wﬁ ode o a0e s wivico hacta anora

Al reverso egcribe

que te engerio y qué
emocion grata gentiste
cuando la regolvigto,

C .
. ®a un espacio pare
9Uir trangformandotte”

Dibuja més macetas en donde
quieras, puedes ponerle nombre
a cada una; por ejemplo, “la planta
de las situaciones familiares”,
“la maceta de los asuntos de
salud”?, “la selva de la escuela”
y hazle tallos, hojas y flores que
broten con los papelitos
de las situaciones que
quieras transformar.




1L/

n T
4 t

Todos tenemos areas que
los demas desconocen o
que ven en nosotros, pero
nosofros no.

Conocernos nos ayuda a
reducir conflictos, tfener
mejores relaciones y
comunicacion con los otros.

P

—_—

e

Para que sigas
aprendiendo a conocerte
y reconocerte, animate
a explorar esta
herramienta.

| l

il

ASOMATE POR LA
VENTANA DE TI.

Descubriras de

i tanto como
quieras, s¢ valiente,
honesto, pero

sobre todo amoroso
configo y entonces
aufoconocerte sera
increible.

] by
. o R A i
Instrucciones
1. Escribe las emociones
donde crees que

corresponden, ve la guia del
cuadrante superior derecho.

2. Pregunta a ofros lo que
piensan de tiy escribelo
donde va.

3. Revisa 1us respuestas.

M

2En qué cuadrante crees
que deberias trabajar
mas?

¢Lo que piensas de ties
igual a lo que aparece ahi?

2Como te hace sentir leer
eso?

¢Qué crees que podria
ser mejor?

\JI—_
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Observa 5 cosas.
enfocate en una y dblala.

Sente 4 cosas.
£scoge Una y dbya como
e slente en tu cuerpo.

Amif Ray digg.
S quiereg domingy |,
AnSieda g @ vigy

\/J d
A 12Spiraigys

Ve dicgs f



j gsclicha 3 cosas.
£sc0ge Una e interpreta

su sonido con figuras

geométricas.

AN &

P

Huele 2 cosas. £scoge una j
y describe su aroma.

\ N
N o ¢
\7—[ e
' o
o6, ol N
{ ) saborea 1 cosa. Hazlo por el

mayor tiempo posible, enfocate
s0lo en su textura. Describela.

PRACTICA DE ATENCION
A LAS EMOCIONES

{YA LO HICE!

S35



> \
Haz tres )

caricaturas // /

de algo que te dé

MIEDO | /// /

Eer(‘)... ‘\\\
azlas R\ e N
cfoSR T T
s

Describelas /”’\ &

y dibujalas en — \ <
los boletos. ) e \ '
/ ' \ C
/ g \ ) \
_ 3 v
1
\
- 'J\ '
Ty
\ / - = ’
\ a
&2 /// %
0 V r
- _ |
P
. \
|
% - \
T l Cuando hablamos o dibujamos nuestros | }
miedos, usamos nuestra corteza | I\
N / prefrontal lo que sirve para que el miedo \
AN sea menor. Eso al mismo tiempo, genera 1\.
| emociones mds agradables. - 1
N4 Usa este ejercicio para practicarlo. :
7 — — iAhora que empezaste continia! [
AR Ao







Colorea un pez dorado por
cada emocion agradable que

percibas durante una semana.

Al final describe como te
sentiste identificdndolas.
iSi te faltan agrégalos!

¢Imaginas una vida \\en?) 2\e
estos peces de colores? Lt
pensomien‘ro positivo comienza
coneldidlogo internoque
proviene de \a\6gicay larazon.



DE ATENCION
NSAMIENTOS

{YA LO HICE!

A LOS PE

PRACTICA

“2ju2wp|Inbupd} pUIdsad A SOpDI29
SO0f0 S0| U0D 2JUW N} U2 0]DPJINI2J
]2 U2 2Jpsu2ld ‘S2)1S292U 0
0JuaWow unbjp u= opuon)

's2252p 2nb 0] J02J9

sopand 2nb |2 us A

0Jdnb2s spjuais 2

apuo "SIV 2nb

0J2d ‘p2s owod A

spJdainb 2nb |2
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(PIENSAS
i

« 4 Veces

CON EL corazgy
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|
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para £
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Cuando estés ante un evento que te genere mucha
preocupacion o estrés, prueba crear un plan:

Concéntrate y respira.

Relaja tu cuerpo.

Crea una imagen del resultado que quieres
alcanzar.

Imagina que en este momento no tienes
nada que resolver solo recrear como seria
que lograras eso que quieres.

Dibuja algo que te recuerde esa imagen
dentro de la escalera.

sa Los escalones y contesta las preguntas.

M| ow®

E< un dibujo que, de manera
metafdrica, representa el
camivio de cada individuo

¢(omo puedo
hacerlo?

en el mundo.
Representa lag decisiones

que ha tomado y sug

congecuencias, _ )
¢Por qué quiero
hacerlo?

¢Por qué creo que
no puedo hacerlo?

¢Por qué no
hacerlo?



iSi pude!

iLo hare!

¢(0mo sé que
puedo hacerlo?

¢(0mo trataré

de hacerlo?




DISFRUTAS LA REGULA(ISN
DE TUS EMo(loNES?

Mi seuddnimo en este momento es...

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quelas que tengo de este capitulo.

HUELLA SALIVAL
(Limpia la haja y... jponle
sdlival).



CREA UNA iNSIGNiA QUE PUEDAS
LUCIR CON ORGULLO 7 QUE
REPRESENTE TODO LO QUE

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DE COTEJO DEL |  i¥# |
INICIO DE ESTE CAPITULO Y VALORA E
LO QUE HAS APRENDIDO.




CAPTTULO 3

AUTONOMIA

¢Has notado que, entre mas
creces, mas autoénomo te vuelves?
¢Por qué pasara eso? Eh.. si te

acuerdas qué es la autonomia, Escribele en este momento
dverdad? ¢Seguro, seguro? Mmm.. a un familiar y pidele que te
por si las dudas, irecordémoslo! A mande una foto de cuando
lo mejor asi descubrimos por qué eras nifo. Que no te dé

ahora eres mas auténomo. penal Todos éramos chistosos
de pequerios.

Cuenta en una nota de voz
qué cosas no podias hacer ti

L solo en ese entonces y que
! ahora haces sin problemas. Ahi te va una pregunta

Piensa en tooodo: ir a enredada.. 6Es mas facil o

mas dificil hacer las cosas ti
dormirte a una hora, solo? ¢O, cambia dependiendo
elegir cosas.. de cada cosa? Piénsalo bien,
— +  responde en tu nota de voz y
define qué es autonomia.

. lugares, cuidar una mascota,




Busca tus definiciones de primero y segundo, la finalisima y la 2.0,
comparalas con la nueva y escribe una DEFINICION siper OK

de autonomia

Mi nombre

Ya sabes qué hacer aqui, éno? Escribe qué tan desarrollado tienes
cada aprendizgje. Usa la clave:

MB = Muy bien

Analizo la influencia
del entorno en mi
bienestar y el de los
demds.

E——

MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

Antes de entrar
al capitulo...

Al terminar el
capitulo...

Reconozco objetos,
personas 'y
circunstancias que me
| generan distancia

“ Reconozco mi zona de
resiliencia y eventos
que pueden poner en
riesgo mi estabilidad.

Reflexiono sobre la
importancia de ser
critico frente a los
estimulos del mundo.

|

I
A

Identifico como la
cercania con las
personas depende mads
de mi cognicion que de
las propias personas.

y
|

{
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Conocemos el mundo a traves de
nuestros sentidos Yy nuestra mente.
Todo lo que Percibes,,, todo: tu casa,
tu familia, o persona que te qusta, el
sabor de un P\ati\\o, tus anhelos y tus
emociones, Lo experimentas gracias

a que tienes mente. Sin tu mente.

aunque sintieras akgo, no te darias

cuenta, como cuando te anestesian.

te desmayas o entras en cOMa.

Para hacer lo
que quieras con
tu vida, para usar tu

cerebro como herramienta
para crear, resolver, conectar;
conviene saber qué es tu menté

y cbmo entrenarla.

|La mente es como el Procesador
de una computadora: tu ingresas
informacion a traves del teclado, el
mouse o La camara. Al Procesador
nterpreta L informacion, ‘Lo traduce’
y ves imagenes. letras, comandos,
videojueqos. etcetera Cuando el
Procesador no funciona bien, no
entiende qué escribes, la camara
no funciona bien N empieza a hacer
cosas sin sentido 0 control, justo
igua\ que en tu mente. La gran
diferencia es que tu mente, si
se entrena, €s cada vez mejor
mientras que el Procesador
con el tiempo s menos atil.

Pue
cosé,ie hace qu
e
Pribae o 10 vajg,s 129 d
Que g; S cog €en |
ent, S p ha o
Se usjg Stap
N ap
de ¢ rec ieq,
e
er Poc¢
co ) Crig
Jing 0 eyj,
S Istep,

Tu mente, basicamente, en su estado vatural
e trénqulla. Tiene dog superhabilidades: fuerza
y claridad. Y, créeme, entrenando estas dog

tu vida cambia para siempre.



[AFOERZA "

—

;Tehap

hay algo
asado que hay Lo recordar

te DC@ .ﬁm:mmm D

‘mportan
Mwwﬂo lo olvidas?
a hiciste u
iz | h acye
P Eswwwﬁm que :mlmwwmﬂu oo >
o ! Smg.ow, COmo hace, s%w
s Uow %m%:%.mw mas, y eg
que oy 0dria gep tamp;
iy dodim w Smoro. Pero r4
rle tiempo Uosmwﬂ

iO, qué tal, cuando llegas a un sitio
y no sabes para qué fuiste!

A TeDeS NeS Pasal

;.




;Quieres probar qué tan buena es tu memoria de trabajo?

En la pagina siguiente hay una figura, tomate el tiempo
que quieras para observarla. Cuando termines, vuelve
a esta pagina y dibujala invertida; es decir, como si la vieras
reflejada en un espejo.



Onit
Pes esta habilidad te ayuda a ver Las (0SS fal y como son
y evitar problemas tan importantes (oMo distinguir el amor

de \a dependencia, 2 felicidad del placer, quién estd realmente

contigo, saber si tu CUETp0 & fe0 0 solo no s como quisieras,
oritre Muchas otras (osas... pard poder poner nomibre a tus emociones.

lambig
€1, ha
il misr 10 VECES que g
(g e by TS e g
0105 apreciy Utha gente (e 5;9 entiende o fa i
m

temostrarngs
. de
rgx ° N\‘Bs
vgpgvesa" a\d
agina anterio]
P ta \os ojes J
nota Ave o
v cordar
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AUTORRETRATO ZEN

Seglro todos los dias te ves en el espejo y parece que ves a la

isia persona. Usa un espejo 0 tu celuar, dbserva tu rostro, toma
tu tiempo para verlo con mucho cuidado y dbiglo agui de la mejor
forma posble, g, no es ninglin concurso de dibjo!

A Veces niestra mente no es tan clara, ste ha pasado? De pronto
distorsiona la redlidad. Regresa a la imagen del agua y el arbol del principio
Dbuja ondas en el agua, luvia, ramas u hgas en el lago que te impidan ver
el reflejo del drbol: a veces aungue tengamos enorines capacidades pueden
estar distorsionadas; igudl gue el lago puede reflejar el cielo, pero o que
dbyigs lo hace imposible
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Dibuja en [a television una imagen de algo que te dé mucho miedo
0 vergiienza. Anota una palabra que describa como Se Siente el
protagonista en Ia tele y otra para el que disfruta la pelicula desde
el Sillon: jasSi Se Siente tu mente a veces!

Protagonista

ESpectador



i (e do caboceon

o ]ap delac
vjer de (&
Wk je A0S un diario p%
por error
de & literaturo-

(Makura no Soshi)

Cei Shonagoh

n 10, N3
on por el o0 1 eccribio

orte j“f’ohega'
ro o miSmes
duralat (lle revela-do

hasta que 4 4%
¢ un Clﬂ'g’ca

y hoy e
3 cu
vecia €l libro por
ente ap Y In. forma
]
forma de

Mucha 9 (e
punfa de viste qnico
en que [ autor® petrato
cotidiano; € er/:ecm/ ;lu e
hacer listas donde se inC UZ
a .
a(e cu vide-
momemtac
pg er notable, bloger

muj
Fue vna ™4 ¢ antes

¢ inflvencer diez siglo

D(e ;,,fernef-

Algunas de sus listas mas
conocidas son:

® Cosas que han perdido su
poder

@ Cosas depresivas

& Cosas incomodas

@® Cosas que aceleran el latido
de mi corazon

® Cosas que te dan una
sensacion de estar sucio

@ Cosas que te dan una sensacion

Usa la pagina siguiente para hacer una lista de cosas,
eXxperiencias o personas agradables y desagradables desde
un punto de vista Onico. Puedes escoger alguna de las de Sei
Shonagon o inventar las tuyas. Decoralas a tu gusto.

de limpieza
* Una taza de barro
+ Una vasija de metal nuevo
* Un fapete de junco trenzado
* El juego de la vz en el agua
mientras uno la vacia en un recipiente
* Un ball nuevo de madera
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iPer qui le agudalfe s agudable?

iPor qué lo desagradable es desagradable!

/

Autonomia es que puedas hacer |0 que te parezca mejor para ti, bajo tu criterio

y sin depender de la opinién de otros.

~J
(=)

y
f

; Quiz |

Siuna persona que quieres estd

. enferma deseas intensamente que se
L= recupere, sientes amor Yy compasion.
Pero si algtin desconocido se
enferma las emociones no son tan
fuertes; aunque son dos personas
que sienten el mismo dolor ¢por qué
no sentimos lo mismo?, ¢solo nos
preocupa la gente cercana?

Vo

7.4 Siuna persona tiene un fisico

-~ 1 atractivo y una personalidad

-~~~ qagradable podemos sentir emociones

= gratas por ella, hasta afecto o
carifio, ¢no crees? Pero si esa
persona empieza a tratarnos mal,
nuestras emociones cambian Y pasa
de ser un amigo a un enemigo:
¢por qué cambian?, ¢solo sentimos
emociones agradables por aquellos
que nos tratan bien?

¢Te ha pasado que tienes un amigo
"7 0 amiga pero con el tiempo dejan
“Zn_~ de ser cercanos? Incluso es comdin
que alguien que es tu amigo se vuelva
tu enemigo v al revés, alguien que te
resulta desagradable se vuelve una
persona cercana.

L
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¢(6Mo TE HA(E SENTIR .
TV AUToNoM{A?

Mi seudbnimo en este momento es.. __

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quelas que tengo de este capitulo.

HUELLA OLFATIVA
(Rocia 0 pon unas gotas de
un olor gue te guste).
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CREA UNA iNSIGNiA QUE PUEDAS
LUCIR CON ORGULLO 7 QUE
REPRESENTE TODO LO QUE

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DECOTEJO | | ¥4 |
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y 0 HICE!
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO.




CAPTTULO 4

EMPATIA

Un cientifico me conté que (léelo
con voz de cientifico): “La empatia
hace que los miembros de una
especie se reconozcan y cuiden
entre si".. Okeeey.. Es que la
verdad no le entiendo taaanto.
Pero se me ocurre lo siguiente
para descubrirlo.

Busca en Insta
imagenes de muchas
personas del mundo. Haz un
album con las que te sientas
‘reflejado” y otro de gente
con la que no.

Graba una historia
donde cuentes por qué
te sientes reflejado mas
CON UNas personas que con
otras (por ejemplo, piensa en
qué tienen en comiin).
¥ responde esta
pregunta: écrees
que eso se puede
modificar?

Vuelve al album de la
gente con la que no te
sientes reflejado y piensa si,
a pesar de todo, tienes alguna
cosa en comin, aunque sea
pequeiia. Cuéntalo en
tu historia y escribe
una definicion '
. de empatia  /
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Busca tus definiciones de primero y segundo, la finalisima y la 2.0,
comparalas con la nueva y escribe una DEFINICION siiper OK de

empatia:

Mi nombre

Recuerda registrar qué tan desarrollado tienes cada uno de los
aprendizgjes que se indican en la tabla. Usa esta clave:

MB = Muy bien MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

== —

Identifico la capacidad
de resiliencia y como se
relaciona con mi mente

Valoro la importancia de
analizar un fendmeno
desde distintos puntos de
 vista, pues descubro que
al analizar alternativas
de otros encuentro
ecuanimidad

Me muestro socialmente
competente, con
conocimientos, aptitudes y
actitudes que me permiten
valorar correctamente la
diversidad de los entornos
cotidianos en los que
Interacto

Identifico la bondad

como un ejercicio sobre

un corjunto de personas
mds o menos similar
(ecuanimidad) v el esfuerzo
que implica.

Expando mi habilidad de
empatia al medio ambiente
y los seres vivos que lo
componen 'y reconozco como
esto ha sido de beneficio
para mi mismo

| S

Antes de entrar
al capitulo...

Al terminar el
capitulo...

R e e ——

e

e —
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y tambien que eg cocjj h“a plar de Ja emoatia
O pon
de los demds” Que mm/ﬁ erse en los zapatos

querra usar |
fue un mal chiste Pe

la empatia, empec

del mundo! "

e te hag?t

7 ino!

atir!, ¢ e
autoemp T wno vietim&
¢ lquier coso- 9

epto
ng seuohode & 770 precito

;Habias eSCVCr et  “iAy poore o
GH“ , otas: . no eS| rte cu
Bueno, 294! unas P o, aufoldstim® 0 cer iy, no € Jato de do

Es diferente de % dulgencio- Eg dect ciones- L aso

o o diferente &2 2400 ptarra o AT fondo, 94 ©¢ estd S
0 com! en @ )

i rte.
al y sit 422 proveerte de eso-

mc(o?

o uiere ) . como
Req pvar th f!f"“c'o'? ificar 4ué necesitas Y
o E¢ obse . " identift “O
o consiste € . \,\eS
o Por altimo, a ae v\e
)( a¢ ‘\"‘ 20" Todos hemos pasado
E(\COV\Y‘ momentos dificiles y cada
i uno tiene capacidades diferentes
‘;Fil para atenderlos, por ejemplo: hay
s 1 personas que pueden “digerir” eventos
2 como muertes cercanas muy rapido
1 mientras que a otras les cambia la vida.
L=F> Esta zona se llama “zona de bienestar”

o “zona de resiliencia”. Ahi nos
sentimos calmados y con energia

Cuando tienes un praé/ema o situacion difieil,
para resolver.

digamoc que te acercas a alguien que te gusta,
tienes que hacer un examen, ectis a punto

de recibir un reqaiio... cucede que el cuerpo
reacciona. Y, en general, tiene do¢ reacciones
que lo ubican en estas zonas:

o Es cuando
tiva .y “zona hgppo( un t'\empo
eraC \ ... ganas
Zona de hip tu cuerp 9 £ Stracléf‘, 9
\go suce e_\(j) desesperact
. 0j0,
ientes ) rrer.
s . qritar 0 €0 >
de saliv, 8 Ona de p;
qu Poactivacig,, «
'€ suc e ha N “zong ¢ ,
€Primido in enCe que te g; ht e’ Cu do
ergia, on ¢, aas tr:ste,
hcio,

Ambas con reacciones de v cistema nervioso central que...
jtodos tenemoc! Solo que algunos caben leer sv cuerpo
y otroe no fanto. ;Qué tan bueno eres leyendo tu cuerpo?
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]

Haz una lista mental de momentos dificiles
en tu vida, puede ser un evento enorme
como la muerte de alguien querido o mas
pequefio como invitar a salir a alguien

o sentir verglenza. En las olas, con una
palabra sefiala en qué zona estabas
cuando eso ocurrio.

iYh LO HICE!
0

PRACTICA AMIGO
ENEMIGO = IGUALDAD

> M)
- .

Zona hyper

i Zona de bieneslar

i Zond depr'e



Cometa de..

®

Cometa de..

N
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EMPATIA CON TUS RELACIONES
En general podemog clagifi ar alag

pereonag en treg grandeg categoriag:

( .
9 \§

K O
7%, e
%, 7% &, & X e
W55, o & & @ S
0 & RO\ R0
(A $ SO &

D, Ty G, RS &
Geo %, %0, % $ STV o
Y Sy 4, oS ¥ P @ 2
% Vi & @

WS &
0N 2
SRS

La que te degagrada &

porque gu forma de ger te provoca
cierto rechazo; por ejemplo, un
companiero, un veeino, un maestro.

Licna &l Universe e i

*Orbitag de la gente cercana. Nombra planetag
y orbitag para ubicar a la gente que gienteg
mag cercana; ponles nombre y agrega
cuantag necegiteg.

* Orbitag de la gente dificil. Dibuja planetag y
traza orbitag para cefialar a la gente que te
parece dificil; ponlee nombre y agrega cuantag
hecegiteg.

*Orbita de la gente indiferente. Traza una érbita
para genalar al grupo de gente que te parece
ajena y ponle nombre.

* Gente-cometa. Hay perconag que llegan
por poco tiempo a tu vida, ponles nombre
y agrega log que necegites.
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Entonces hay tres categorias de personas

que se vinculan a tres tipos de emociones.
Haz una lista de tres personas de cada
una de las categorias.

Gente neutral

desinterés

A o

-—> distancia, indiferencia,

—

Imagina gue hay una persona gue te ofrece
un regalo vy te habla con padlabras amables;
otra te habla con pdlabras duras y hace
gestos violentes en el aire. Por supuesto,
te sientes mds cercano de la amable, pero
Nno porgue sea mejor persona, sino porque
te agrada lo que te da; aungque pueda estar
solo aparentando para obtener algo de ti
iPara eso se necesita empatia!

Sare

Te ha pasado que una persona cercana se
vuelva distante ? ;Alguien ague te caia mal
se volvid un buen amigo? ;Algin amigo se

convirtid en tu enemigo? No existe ninguna
razon para persar gue un amigo siempre

lo sera o un enemigo también. Es poco
practico aferrarncs a los que nos hacen bien
momentaneamente y odiar a los gue nes

perjudican iNECESITAM@S EMPATIA!

Nada de lo descrito en las dltimas paginas nes dice si una
persona es buena o mala; solo dice si te proporcionan algo /

que te agrada, te desagrada o ninguna de las dos. Por
ejemplo, seguro tu estds en la lista de gente cercana de @
adlguno de tus amigos, en la dificil de otros y en la neutral

de muchos
iPero eres la misma personal
¢ Te verdria bien un poco de empatia?
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(MM

EL primer paso para desarrollar empatia es

QS estar mas o menos estables emocionalmente

S
>
o

Tomar un vaso
de agua

\ para eso necesitamos recursos; es decir, estrategias
para que nada ni nadie nos haga salir de nuestra zona
de bienestar, al menos por un tiempo razonable.

per
N
2 9
%‘g)y
%?\1
20D
27, K )
QB ¢ W
<2 &3
S S SRS
f%%; 9«
g=" © D
&
N
S O '@
TE

Sentarte en
el piso un rato

Todas estas estrategias ayudan a regular tu sistema nervioso y te traen
un poco de calma. Aunque sean simples te pueden ayudar

en momentos dificiles.

¢Tienes otras que te hayan
funcionado 0 que te gustaria
probar? iEscribelas!

o w ngente
@%N WY fVY V)/ g,
&% , %;4
o % \ WOS q\) 5\’(,0 C 0“I\Oq 7 /// -
V?X,\“ 1909 "3\ ? -
g < e‘/‘d oSd A AL g
S ev® d\“o WP 0n 2 o 1O oo’
< (‘)f“’“ u’»°e vovtﬂ°5 v\?ec’f‘ ' ono!
[0 eS
= e e\’c\\' " otf03 ‘s 0“05(6
f\'>, de \0 og\f‘ 0\QS e d\(\g \0 . ‘e“:\e
= gmv“ % "o e ° o
= ’ € omp?
e e e ©
Z> oot o
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MADUINA
OF HACER
ENPATIA

D) 7

Z

- o Z 7
o S§§ -y A
I ~ s

fng_ Ay °

.'
¢ [

%
Entrande en ella entras en la ,

mente de fu peor enemigo. ‘ ‘
Por tanto, empezards a ver por

qué ha sufrido, qué piensa, qué
siente.

Podrds vivir algunas experiencias; por ejemplo, saber cémo se siente cuando
te ve, qué opina de 1i y si piensa que le has hecho dafie.

Desde la mente de fu enemigo.. dqué crees que pensarias de 1i?, dtendrias
la misma relacién contige © buscarias ser amige tuyo?



Escribe aqui 5 acciones de las personas que hacen mucho dano E

Todo lo que haces, TODO
Toooooodoooo lo que TOOODOS hacen.

Todo, incluso hacerle dano a alguien o ayudarlo.
Todo lo que hacen todos, es buscando ser felices.
Es decir, todos buscamos la felicidad y evitamos
el sufrimiento.

a la humanidad y 5 gue creas que le hacen mucho bien.

Regresa a las 10 cosas que escribiste.
(TG crees que las personas que llevan
a cabo esas acciones, lo realizan con la

motivacion de ser felices? E

Consciencia de humanidad comparti

Busca a una persona dificil para ti... no tu archienemigo,
solo un enemigo. Piensa en lo que tienen en comin,
puede ser tan sencillo como, somos humanos,

=—

” Lo que tenemos en \j
comin

En lo que somos
diferentes

aCudl lista es mayor?

otro lado, piensa en lo que son diferentes: opiniones,

valores, costumbres...

|

la naciondlidad, los deportes, el género, la edad... Por

Una forma de llamar a la humanidad compartida es usando

la frase: “justo igual que ti, esa persona que te resulta dificil
también quiere ser feliz y lo que hace es buscando su felicidad”
Una forma en la que somos iguales todos los humanos es esa,
justo todos buscamos la felicidad.
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D% LA EMPATIA
& @m O IALOAD

iMide tu igualdad! ¢Qué porcentaje de esa gente es cercana a ti?
Mtenta congiderar ~ emmm  (amigoc)

¢Qué porcentaje te genera rechazo?
a toda la gente con e (enerminos)

la que alguwa vez hag ¢Qué porcentaje te resulta vieutral o indiferente?
tevido contacto.

Dibuja una gréfica de pay con esos datos.

iy

Cuando logramos empatizar y sent

cosas similares por todos, es cuando
logramos la igualdad. E< un ¢jercicio
due vios puede IIevar toda la vida.

T
e

Al logro de la empatia lo llamamos igualdad
o diversidad, porque ya vio clasificamos a la
gente segdn lo que recibimos de ellas o por

c6mo vos sentimos a <u lado. Lag personas
cercanag, leanag y vieutrales son igual

de valiogag.

¢Qué es para ti la diversidad y por qué
e importante?
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A\ e

Selecciona los materiales

qUe crees que Se necesitaron

para construirlo.

O Grafito
O Madera
O Laca

[ Resina de carbon

O Zinc

O Niguel
O Goma
O Cera

O Grasa
O Parafina
[ Esmatlte
O Otro

a
ARy
.7& ¢Cuanta gente crees que se necesitd para que ese lapiz estuviera hoy contigo?
¢Cuantos paises crees que estan involucrados?

Marca qué herramientas y otros
elementos crees que se usaron.

OSierra

[dHachas

OCuerda

O Trenes

O Vias

[dCamiones
OMotores

[dBarcos

O Vulcanizadoras

O Sistemas de comunicacion
O Computadoras
[ODisefio

O Aire acondicionado
O Comida

[dCocinas

OCamas

Q0tro

¢Cuantas personas crees que estan involucradas en la produccion del lapiz?

Literalmente millones. A la enorme mayoria de ellos NO se le paga por hacer

sus habilidades y su tiempo a cambio de dinero.

apices sino por una de

¢Qué tipo de personas crees que
participaron?

(1 Ingenieros
OMaestros

O Inventores
[ODisefadores
[ Choferes

O Trabajadores de la construccion

[ Politicos

[J Abogados

[ Artistas

[ODesarrolladores de soffware
(dPilotos

O Administradores

[d0tro
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é(6Mo VA W APROXIMA(IEN
A LA EMPATIA?

Mi seuddnimo en este momento es...

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quejas que tengo de este capitulo.

HUELLA FASHION
(Corta un pedacito de ropa

Vieja y pégalo).
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CREA UNA iNSIGNiA QUE PUEDAS
LUCIR CON ORGULLO 7 QUE
REPRESENTE TODO LO QUE

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DECOTEJO | |, iv#
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y ’
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO. D




CAPTTULO S

ROSOCIALIDAD

Como ya eres grande y estds por irte a la preparatoria
(#quemocidn), te voy a revelar un secreto para cambiar
el mundo: la prosocialidad. 6Qué? ¢Cambiar el mundo con
esto? No es mentira. Pero para para descubrir cémo,
hay que recordar de qué se trata esta palabrita:

Escribe las acciones en tus
redes y pregunta: ¢qué pasaria
si desaparecieran estas cosas?
Compara las respuestas que
pongan tus contactos.

Escarba en tu libro de
emocionales de primero para
recordar las cinco acciones

. prosociales que escribiste (si

de plano no lo encuentras,
% piensa en otras).

Ahora imagina y escribe
lo contrario: ¢qué pasaria
si en el mundo ocurrieran
muchas mds acciones como

estas? Usa esto para definir

qué es la prosocialidad.




Busca tus definiciones de primero y segundo, la finalisima y la 2.0,
comparalas con la nueva y escribe una DEFINICION siper OK de
prosocialidad:

Mi nombre

Ya sabes qué hacer aqui. Escribe qué tan desarrollado tienes cada
aprendizgje. Usa la clave:

MB = Muy bien MS = Mds o menos (maso) ND = Ni idea, no lo hago.

Antes de entrar Al terminar el
al capitulo.. capitulo...

A—
Exploro v me apropio
del concepto de
tolerancia v el esfuerzo
 de identificar i} ,
a todos de forma
amistosa.

S

Me reconozco como
responsable
(empoderamiento) ‘ ,

| de enriquecer la

experiencia de

bienestar en la

colaboracion con
los otros.

Analizo oportunidades
cotidianas con las que
puedo ser dtil a los
demds.

Exploro una actitud ! ﬂ

heroica frente a
situaciones dificiles ! |

privilegiondo el " 1

bienestar de la mayoria !{
sobre el propio ’

!

|

| |
Exploro el alcance

de mi capoacidad de ‘ ‘

generar empatia y | |
solidaridad

——— e e
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ZRecverdas que el diario empezd

\l\“\\\\“\‘ con encontrar TV plropo’sil'o.?

Regresa a leerlo y si adn es

' “E! vélido escribelo aqui; kambién
“Q\\E\‘\\\\\mx\\s Rt

\SECRETO!

€l diavio que bienes en las manos
hasta ahova ha tenido un solo
p\ropo’sil'o, pevro adn no te lo voy

a clecir, quisiera sabev si puedes
adivinarlo Fo con el siguienl'e PARTE |
acevt 1o en dos pakl‘es: Todos los seres con mente
tenemos muchas cosas en la cabeza:
emociones, errores, sensaciones, futuros,
pasados, creencias equivocadas, creencias
acertadas, cosas que no sabemos qué son...
Todos huestros yo, a lo que llamamos “yo” no
es un solo “y0” que siempre hace lo mismo,
son muchas mentes, muchos habitos,
de s muchos roles; muchos yo. Dibuja
agui un yo con muchos “yo”.

J
NACIONES Unidas pam
& Desanob dice

“Las posiolidades de que oo paz
en ¢\ mundo confenporaneo oien
pueden residir en el Yeconocimiento de o
puradidad de nuesfras filaciones v

on ¢l uso del razonaumiento, gue nos
fuesfra. gue Somos haloifontes comvnes
de un wndo amplio, en vez de
convertinos en prisioneros Yigidamente
encovcelodos en paquaﬁos contenedores”.

covt dices 107




2100
un eon; 70009
D, éu:f de “Y0” eg un conjunto de oe U0 coﬁ}mug
N un aes
9ar detorp, ado, Je o caufiver©
dentro de mi. WNOR i eepac®

Tantos hébitos tenemos en lo. cabeza gue €8 como
sifuera un jardin con muchas plantas o como un
izoolbgicol; y yo, tu libro he guerido llevarte por olgunos
parfes de tu mente, jardin o zoolbgico. Pero
jigcon qué propbsito?!)

PARTE 2 LLENA LOS ESPACIOS VACIOS

Si esto fuera
un jordin,
Jcudl serfo su
prop4sito?

Copftulo Propésito

Sober gué
plantas hoy en
el jordin de tu

Sober un poco
Aufoconocimiento g yién eres en

realidod.
mente.
Evitar hacer lo Evitar gue los
Autorregulocién gue de verdod animales acoben
no guieres. con e] zoolbgico
y Sus invitados.
/ Que no te Saber qué
Autonomfo ofecte logque ot clondo el
no GUISTES €N 4 ima. sea ditfedl.
realidod.
Que sepos
Empotio realmente gué Que los animales
sucede entiy y humanos
en los demas. puedan convivir.
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Ya adivinas cual es
el proposito hasta
ahora. Escribelo.

[
o
S
%
o
s,
O .
¢o ont0S en mi, ey,
Do o ylos ner e Ma,,
ro (todo yo, jeie) Y gz
Después de todo o
gue hemos vivido
Jjuntos, cuéntame:
cqué es atencion
plena pora ti?
4 .
Py Ahora todo es diferente
-
P - Los siguientes paginas no son
/ ~ para todos.
' ES mas, no son para la mayoria
de la gente.

Solo son para aguellos gue
no se conformon.
Que creen que hay algo mas que
lo comodidad o placeres.
Para los gue se preguntan: ehasta donde
puedo llegar?
Solo para valientes..

“g‘ N P
& Sl iSOLO PARA HEROES!
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¢Cowmo seria la portada de tu libro de aventuras?

¢Quién es un héroe?




PRACTICA EL AMOI
COMO BASE DE Los oﬁ HH
iYA LO HICE!

iMe encantaria
conocer a esa persond....

ime la presentas? Me
gustaria saber qué ha hecho
por fti.

No tienes por qué saberlo,
pero los libros estamos
interconectados v nos
comunicamos entre nosofros.
{hay algo que te gustaria
que le dijéramos de tu parte
la préxima vez que tome un

Al conjunto de sensaciones mencionadas
aniba técnicamente le llamamos
experiencia de conexion y tiene muchos libro?
beneficios probados cientfficamente, por
ejemplo: amortigua el estrés, incrementa
el bienestar fisico y psicoldgico, reduce el
riesgo de sufrir depresion o enfermedades
fisicas e incrementa los actos de
confianza y cooperacion.

A
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°
2o
e’
Escribele a esta \° 0
persona una nota de a2
. «OV
agradecimiento. Un
tijp es decirle lo que “Ojald tengas la felicidad
deseas que tenga en que tanto deseas”.
su vida o lo que ojald .
que ho tenga, lee Ojaly
; : Que
estas ideas: estés 4
¥
ah(hﬂ?au

Mientras escribes, vuelve a imaginar que
te ve con una mirada amable y nota la
sensacién en tu cuerpo.

Ahora ke voy d conkdr un secreko.Todds
las sensaciones que tuviste en ku cuerpo
cuando escribids la carkq o imqginqbqs ld
miradd de esq persond, vienen de ti. Es
kU propid cdpdcidad de conexion. Esas
sensqciones son muy Geiles para saber
con qué personds de ku familia o kus
amiqos sienkes mas cereania Y con cudles
menos. Pero o mas imporkanke, es que
& puedes Ser esq persong en la vida
de dlquien mds.

El maestro del héroe (kQ)

no es kanko la persong afuers;
SN0 esq persong dentro de ti
que ke ve con mirada amdble

Y ke hdce sentir 5€equro de tus
capdcidddes. Ese mdeskro, kambién
Te gusw\"‘a ser para eres i, dl menos en pokencid.
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En este viaje y como todo héroe, se necesitan armas.
Y, en nuestro caso son tres, ;puedes llenar (as listas?

Te cuerpo
Acciones que Pueden ayudar a otro. Acciones Que Pueden hacer dar"\o.
%
%
e
A
/0%0(% =
B
<%0 e
%
Q
%
2
o)
s
7
%
e

010 D JoPnAo uapand anb 53U012Y

rouqyzod |

‘ounp 4220y uapand anb sauoraay
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£n cada historia donde hay
un heroe, sin importar si

es religosa, mito griego

0 pelicula; el mayor oponente
y el mayor obstaculo no

es el enemmigo. £l principal
adversario es el propo héroe.
Lee estos ejemplos y marca
con un color infenso o que
te parezca peor.

25e te ocuirre otro ejemplo?
Andtalo

Que dlguien gue
quieres te diga dgo
hiriente 0 que 1l
lastimes a una persona
querida por decir algo
sin querer.

Hacer un examen dficl
Vs pensdr 20 veces
d dia, durante 30
dias: “el examen es
dficiisimo no voy a

»

pasar”.

Que la vida sea
dfici o que cometas
errores enorimes.

Hablarle a la persona
que te gusta o pensar
fodo el afio escolar:
“mejor no, igud i le
qusto”.

Hay, sin embargo, una
forma de confrontar a
ese héroe, no es facl,
pero si eres vdiente,

sigue leyendo



Aunque cultivar buenos deseos te transforma y te da
@gﬂﬂﬁ\\m{]@a felicidad. Las personas no obtienen ningun beneficio de tus

& m Tr &@E @ 22::2 iizscfiz;,: no dejan de sufrir. Por eso es importante esta

@E[L [H]ER@E iHaré lo que sea necesario para ayudarios!

Esta determinacion ofrece un gran coraje v fuerza, incluso
los momentos dificiles podrian ayudar a hacerla mas fuerte.

Neurociencia de Dar

Los ]
Lo Si;amanos Somos animales socigles
estro cerebro estd habilitagl para ’

ormas para demostray que tanto el gye (4,
como el gue recipe obtiene un beneﬁii )
‘La heurociencia ha demostrady que da ;
erementa los vehiculos ge la felicid, dr
en el cerebyp: serotonina, "y

PRACTICA EL PODER
DE CUIDAR AL OTRO
iYA LO HICE!
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%Av‘ Ayudar solo a tus amigos no es taaaaan heroico, bueno un poco, pero es facil. Mira, has llegado muy
.ucnv.&w. le jos conmigo (tu querido diario), no puedes parar ahora. Hemos desarrollado familiaridad con gente
Av‘ AM.(/&(O desconocida, con algin enemigo, con la gente que nos apoya aunque sea indirectamente, trabajamos la
Y .A.ﬂ- empatia.. qué mal quedarfamos si hos rindiéramos ahora y hos diera gusto el dolor de los que nos caen

C mal. iAsi que vamos! El segundo nivel de accion heroica es incluir a otros seres en nuestro circulo de
amor o afecto y no solo a los amigos o familiares de siempre.

En tu zona de confort,

coloca a la gente de

siempre; en la zona de

aprendizaje, aquellos que

con poco esfuerzo puedes

incluir en tus afectos, y en

la zona de peligro, aquellas

personas que adn no estas

listo..., pero espera los wfort
animales?, jlas plantas?, jel zona #e 0 .
planeta? ;Dénde estarian? o e %aé.ﬁ

izows 4

Z S
ﬁ@&.&%
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El ultimo
nivel es

Ayudar

Mira cudntas paginas hemos pasado
juntos. Todas Son para llegar g este
momento. Parg ayudar necesitas
Conocerte yn Poco, regularte para

no lastimar g alguien, tener cierta
autonomia y empatia. Y eg normal,

tu estado interior es de vital importancia.
Ayudar es desear gue el Cuando te abruman los problemas, |o

otro esté bien y hacer gue sucede afuera no te ayudars y mas
lo posible porque eso diffcil serg ayudar,

sliceda. Pero, eso se
parece mucho al amor, ;
2No?
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Lhora. un nombre. ¢quien te quiere asi’



LAPRENDER
A AMAR

La pagina pasada me dijiste
que era el amor para ti. Ahora
tengo una pregunta mas dificil:
¢como distingues el amor de
verdad del amortz. que solo
parece amor?

Es decir. ¢como distingues el
amor de una dependencia

0 una adiccion.

Hagames una pequefia exploracion. Contesta en cada case.

3Cémo sabes que dCémo sabes que lo
te quiere de verdad?® quieres de verdad y no
solo lo necesitas?

Una persena de tu familia
Una amiga © amige
Alguien que fe quste

[/}/ frene
eible parq digtinguir ol ame
Completa con \o opueste:

EL APEGO... CL AMOK..

estd centrado en lo que yo recibo
y menos en lo que el otro necesita.

- da oped™

necesita recibir siempre a corto plazo
y con prisa.

es inestable, “fe quiero y fe dejo de
querer” todo el tiempo.

excluye, “solo quiero y pido amor de !
la gente mds cercana”. ,

superexcluye, “solo le puedo dar amor
a mi familia y a mi gente cercana”.
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d Muchds personds, pero
un indiviquo se vd d senkir
incomodo o molesto.

Escribe. alrededor
del boton, por lo
menos tres razones
por las que lo
apretarias o no.

Ahora imagina que ese
individuo eres td, 4tu
decision cambiaria?

Y si el individuo no fueras
t0 sino solo tu egoismo
apretarias el botdn?,
;por qué?

El botdn es la practica
del altruismo y es lo
opuesto al egoismo. Para
saber si una accion es
altruista, hay que hacerse
dos preguntas:

;Es mi intencion
beneficiar a los demas?
A quién beneficia mas
esta accion, jsolo a mi o
a la mayoria?

Si o gprietas, beneficias 1

A Imaginaquehay g

I un bokon. IJ

S —
Sino o gpriekas,
solamente ung persond se

beneficiarg, pero muchas
se senkirgn incomodas
0 moleskqs.

—_— e =

oQué opcién eleginas‘?

€) Dald Lama. ded.

“No podemos ser Ufles ou nosofvos
ismos S\ no Somos Uties o 10S demas.
Todow person ove s pmoc_up@ so\q por v
vienestou, o\ v SUfTiroL Quign ga
Ye0cupa. por Il b‘\anasm ;Aa _\03 A, .
cuidarou de st misno Sin S\Q\U\Mk paqsar )
InCWso St Querenos Seqv _S\anq() a@oms,
desaurrolenos un egoismo \nm\\@anm
ougud(mdo o \os 0fvos™.
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Agua, aire, luz vy tierra

Las flores de loto son de la familia de los En occidente es la flor de lis, que
lirios. Para Asia representan la métafora del representa la flor de la vida para los
poder del buen corazébn que crece en medio alquimistas y también aparece en cientos
de lo méas terrible; para Egipto antiguo, el de escudos y estandartes. Para
poder del dios Horus unificador de las dos los catolicos es la flor que creci6 de la
tierras; en Grecia evoca a lIris, la diosa rama de José y el simbolo de la virgen.
del arco celeste. De hecho, Hera, madre Ademés del simbolo de los scouts, todas
de Hércules, derramé por accidente leche son metéforas de alguna cualidad interna
materna, la que cay6 en el cielo, son las importantisima y al mismo tiempo muy
estrellas, y en la tierra, los lirios. delicada. ¢Cuél crees que serfa la tuya?

Hojéame y escoge qué cualidad crees gue sea la mas importante para ti en este momento.
Las cualidades, como todas las flores, necesitan agua, aire, sol y tierra. Escoge una
cualidad de cada capftulo para hacerla crecer y agrégalas a tu ilustracién como quieras.







GERES TOTALMENTE PRoSo(IAL?

Mi seudonimo en este momento es...

Relevancias, curiosidades,
aprendizajes, observaciones y
quelas que tengo de este capitulo.

HUELLA CREATIVA
(nventa una huella
y pldsmala).

114



REPRESENTA EN TU ULTiMA
INSIGNiA TU EXPERIENCiA CON
LAS HABILIDADES EMOCIONALES
DURANTE LA SECUNDARIA.

VUELVE A LA TABLA DECOTEJO |, iv# |
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y ;
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO.
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Notas personalisimas
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Notas personalisimas
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Notas personalisimas
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Notas personalisimas
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Notas personalisimas
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