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Propésito ] S _ _
Los estudiantes seran capaces de identificar la importancia de observar a la

mente: atencion / curiosidad.

Tip 1. Considere que este Diario pretende brindar confianza a los

adolescentes para que expresen sus emociones mientras aprenden y
practican el Autoconocimiento. Hagales notar que el Diario es suyo y destaque

la disposicion textual libre que lo caracteriza.

Tip 2. Es importante que considere que este Diario rompe con la presentacion
tradicional por lo que no hay un orden en cada pagina para desarrollar las
actividades, sin embargo, cuando las diferentes secciones tengan una

sugerencia de jerarquia, se le hara saber a usted mediante la presente guia.

Tip 3. Promueva en todo momento un ambiente de confianza, no guie las
actividades, permita que los alumnos las interpreten y expresen sus
respuestas de manera libre. Cuando haya comentarios de dudas, no emita

juicios, enfatice que no existe la manera adecuada de resolver las actividades.

Tip 4. Tenga presente, que una de las intenciones del Diario es que los
adolescentes identifiquen, regulen y expresen sus emociones. Sin embargo, si
al principio los nota inseguros o timidos para registrar sus pensamientos,

emociones y sentimientos, puede sugerir que utilicen claves o tinta invisible,
aunque la intencion es que paulatinamente sientan la confianza de escribir en

su Diario y con la certeza de que no seran juzgados.

Tip 5. Permita que los estudiantes exploren su Diario libremente y comenten

las diferencias que observan respecto de sus otros Diarios, invitelos a
compartir lo que les parezca mas interesante o lo que mas les guste de ellos.

Mi nombre artistico:

Habilidades Emocionales

Mi primer seuddnimo:

{uego me inventaré otros)

EL nombre que me gusta:

Y este diario es

PRIVADO

Soy vao, tw Diarie. Déamne

cofarie wna historia...

para que empecemos a COnocernos.

aci en la cabeza de un adolescente
algo raro, llamado Rubén David.
a quien le decian simplemente
“Ben”. Para los demas. Ben no era ni

extraordinario ni especial. sino alguien equis
que sacaba mas o menos buenas calificaciones
y que preferia los videojuegos y escaparse en
bici que jugar fut.

Sin embargo, Ben tenia secretos —algunos muy.
muuuy particulares—. Nadie sabia, por ejemplo.
que le encantaba pasar las tardes en la biblioteca
hojeando. ni mas ni menos que.. (preparate)....
fla Enciclopedia hispanical (si, ya sé: “fiioooofiol”
Pero bueno. hay gente rara en todos lados). Otro
de sus secretos es que le gustaba mas ir en el
autobus que en el auto de su papa, porque se
sentia de viaje. Y no, esto no se lo contaba anadie.

Podria decirse que Ben era de esos que llaman
“introvertidos”. Todos creian que nunca pasaba
nada en su cabeza. Pero yo. que estaba ahi, s¢ que
no era asi. Habia montones de pensamientos
vigjiando de un lado a otro. casi siempre
encimados y revueltos! Hasta las cosas mas
pequefias —por ejemplo, una mirada de su
crush— le generaban enjambres de ideas y
estampidas de emociones... Y Ben no sabia qué
hacer con esas sacudidas mentales.

Supongo que apareci en una de esas oleadas...
No lo s¢ con certeza (no siempre es claro como
surgen las ideas). pero si recuerdo el momento:
eran las 12:30 de un jueves y Ben estaba en una
aburridisima clase sobre emociones (zzzzzz).
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Tip 6. Invite a los adolescentes para que en sus ratos libres lean y completen
las paginas 3 a 8. Interese a los alumnos para que conozcan la historia de su

rIZ])iariol, paginas 4 a 7, pero enfatice la libertad que tienen de decidir cuando
acerlo.

Tip 7. Para la pagina 10, dé oportunidad de que se reunan con los
companeros que ellos decidan para obtener sus primeras definiciones de

autoconocimiento. Cuando llegue el momento de responder la rdbrica, pagina
11, indiqueles la importancia de hacerlo con honestidad, deje claro que no

importa que no conozcan los temas, ya que regresaran a llenarla nuevamente,
al finalizar el trimestre.

Tip 8. Para las paginas 12 y 13, apoye a los estudiantes solo cronometrando
el tiempo. Considere que, para la Practica de atencidn a la respiracion 1, los

alumnos deben cuidar su postura. Indique que se sienten con la espalda recta
y los pies "plantados” en el piso, de este modo fomentara que estén receptivos
\ypuedan seguir con atencion las instrucciones de la practica.

v
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La maestra explicaba cosas con un libro cursi
lleno de colorcitos pastel, corazones y nifios
sonrientes. Sin que nadie se diera cuenta,
Ben saco el celular para revisar Insta Seguia
a muchos viajeros influencers porque sofiaba
con ir de un pais a otro cargando una mochila
v un cuaderno para escribir lo que le pasaba.
Y cuando su imagjnacion ya lo tenia llegando a
Japon...

—j¢0ué haces. Rubén David?! —grito la maestra.
Un par de compafieros despertaron de la
soporifera clase. Las miradas fueron hacia su
lugar mientras que la profesora se acercaba.
amenazadora.

—Na.. jnada. Missl —balbuces intentando
guardar el celular, pero sabia que era tarde. Todo
estaba perdido. Veran, sacar el teléfono en clase
ameritaba la pena maxima.

—Dame ese celularl —Dijo la maestra con una
sonrisa malévola. Ben se quedo petrificado.
esperando haber oido mal. Pero la maestra le
arrebato su teléfono y en el grupo se escucho un
murmullo. —Lo tendras de vuelta al finalizar el
afo —sentencio la maestra.

“i¢Hasta acabar el ano?! j¢Por queeé?!”. penso
Ben mientras el engjo se agjtaba en su cuerpo.
pero solo alcanz6 a murmurar —No... este... pero...
—y se le cortd la voz. Entonces supo que todo
estaba a punto de ponerse peor. Que te quiten
el celular esta muy mal. pero aparte ponerse a
llorar frente a todos.

—¢Como que no? ¢Para qué lo sacas si ya sabes
que esta prohibido? —Continué la maestra. Ben

)

W

vio que algunos de sus compafieros sonreian
burlones y una lagrima de coraje empezo a
formarse en su gjo.

Deseo salir corriendo y no parar hasta estar en
otro lugar del mundo. pero solo pudo esconder
la cara entre sus brazos, para que nadie viera las
lagrimas. No queria perder el celular y su orgullo
el mismo dia. Se quedé un momento asi. levanto
la cara y puso una expresion de piedra, mientras
intentaba tragarse lo que sentia.

—Quiza te lo devuelva antes. pero depende de
tus calificaciones —dijo la maestra mientras
guardaba el celular en un bolso rojo gigante v
retomaba en el pizarrén su explicaciéon sobre
como se manejan las emociones.

Ben siguio petrificado en su lugar. pensando en
como le iba a hacer. Todos saben que el celular
es un articulo de supervivencia. Sirve para
enterarte de quién es amigo de quién. para
escribirle a la gente sin tener que hablarles
directamentey hastaparaevitar incomodidades.
Por ejemplo, si estas con alguien, pero no sabes
qué decir, sacas el celular y revisas tus redes.

Ben deset revisar sus mensajes en ese momento
para que se le pasara el mal rato. y al engjo que
sentiale signi¢ la tristezay luego una frustracion,
porque precisamente la maestra decia algo sobre
€6mo no sentirse mal

“¢Eso qué?”, penso. Y entonces ocurrio (es decir,
“ocurri’): una conexion entre un monton de
neuronas alejadas entre si se dio en la cabeza
de Ben. “Un lugar para anotar lo que piensas y
sientes”. Si. Pero no un libro como todos”. Algo

>
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Unico, con cosas suyas en lugar de conceptos
aburridos, para explorar, como los /nsta que
seguia, pero que en lugar del mundo mostraran
un vigje por él mismo.

Fsa misma tarde empezo a hacer garabatos y
a poner ideas en uno de los cuadernos que le
regalaron en su cumpleafios. Y entre mas cosas
agregaba mas raro quedaba, pero de eso se
trataba: se volvia mas v mas suyo.

Asi naci yo. el genial Diario de aprendizaje de
emocionales (japlausos!), al menos en idea.

Hoy. Ben ya no es un adolescente., sino un
profesionista que tiene responsabilidades de
adulto e incluso. a veces, usa traje y corbata. y
justo hace unos dias termind de escribirme.

Y quiza esta sea una explicacién cool con un
poco mas de ficcion que de realidad. Pero eso
es parte de lo que hago. Soy un lugar para que
plasmes como eres, de la forma que prefieras.
Flstas paginas son tuyas y puedes garabatearlas.
romperlas o rayarlas, incluso con mensajitos
cursis o también tristes y molestos (jno le dir¢
anadiel).

Lo timico que tienes que hacer es contarme de ti.
asi como yo te conté sobre mi. Y aver qué ocurre

en la ultima pagina.

FEntonces... {qué dices? ¢Cual es tu historia?

/ =
—

P
-

Antes de iniciar con tu historia, da un vistazo en mi

=
ENDﬂCE interior. Observa como estoy compuesto y ti pon los

folios faltantes (no, no es que quienes participaron en
mi elaboracidn hayan tenido un descuidito y se fueran

pdginas sin ndmero, eso nunca les pasa [Juar, juarl).

Completa el indice con algunos temas y las pdginas.

AUTOCONOCIMIENTO 10
Conoce tu mente 12
14

jFuera etiguetas!
Test: ;qué tan distraido eres!

—_—

AUTORREGULACION 4q2
496
Test: jtd reaccionas o respondes?
S
AUTONOMIA 60
iTsunami! 64
6%
Proceso de una emocion —
EMPATIA — 4
Experimento 1876: ;te afecta lo que les pasa
a otros? —
PROSOCIALIDAD 6
Los multiples td
112
120
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(Constriyelo con recortes, dibyjos, pensamientos, {lo que quieras!, cuando hayas terminado tu historia en estas

pdginas, sequn la importancia que haya tenido para ti cada apartado, ejercicio, reflexion... )

Habilidades Emocionales

Indice personalisimo

Empezar algo nuevo, como una libreta,
un cuaderno o un diario no siempre es
tan fdcil.. Ccréeme.., soy un Diario...,
sé de eso).

Pero no te preocupes, agui te decimos
como:

Ve a la pdgina 30... si, ahorita, jya!

CAPTTULO )

AUTOCONOCIMIENTO

Es probable que hayas escuchado
a muchas personas asegurar

que se conocen bien. Tal vez ti
mismo lo has dicho alguna vez.
Pero équé significa conocerse a si
mismo? éNos sirve para algo este
autoconocimiento? Espera, antes
de entrar en espesuras.. équé te
parece si empezamos por definir
el término?

Busca en el diccionario.. no, no, no,

mejor no. Hay otros caminos,
a ver, intenta esto:

= ——— —
|

—

I
' Pregunta a 5
personas si se I
conocen bien \
\ y pideles que
describan eso que
conocen de ellos
mismos y, con I
esa informacién,
escribe tu segunda
definicion. I
— .

Escribe acerca
de ti mismo: quién
eres, qué te gusta,

qué te desagrada, cédmo

te sientes.. A partir
de ello, escribe tu

primera definicién de

autoconocimiento.

|

Al finalizar este
capitulo, y teniendo en
cuenta tus definiciones

previas, redacta tu
definicién finalisima de
autoconocimiento y, ahora
si, busca en diccionarios la
definicién y compdrala con
la que ti redactaste.

\;

|\\
1

I\/

N
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Definicion finalisima de autocornocimiento:

Mi nombre

Este es un ejercicio 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 esos 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...

A e Ll

Antes de entrar
al capitulo...

LT e LAl

Reconozco la
importancia de observar
a la mente como objeto
de estudio, notando e
cuando mi mente estd

en calma vy agitada, v la
forma de enfocarla ﬂ

Identifico el estado
habitual de mi mente
| v dlgunos de sus ‘ |
elementos: motivaciones, ]
| necesidades, impulsos,

deseos, entre otros

Aprecio la cualidad de la !
mente como un masculo |
que puedo entrenar

y de este modo identifico
etiquetas que genero
sobre mr

Relaciono los estados de h | :
mi mente con mi estado | M
de bienestar | i i

Identifico experiencias
que me provocan
determinadas emociones
y bienestar

Identifico las emociones
en mi cuerpo

Reconozco las
sensaciones de las
emociones

11
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CONOCE TU MENTE

(Te has prequntado como funciona tu mente?

Cierra tus ojos y no pienses en un elefante rosa... [Ajd!
(Pensaste en un elefante rosa!

Otra vez clerra tus ojos y ahora piensa en tu comida favorita.
(Vinieron a tu mente imdgenes, olores o sabores? Deja que tu
mente se vaya adonde quiera, solo obsérvala_durante unos

60 sequndos.

cosas 44 qap e,
3 qu’te ésos Sp <.

JCUANTOS PENSAMIENTOS
APARECTERON POR MINUTO! D
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¢ ,:' (BSEE N@ e o
0 QUE A VECES LWK@G@YLWT’W’\@@

0s aseguran quedA

tiene un promedio
] S

000 pensamientos

dial Tu cerebro siempre

estd produciendo pe

aun cuando duermes.

0.
¢ s0L0 N pENSAMIENT

" PRACTICA DE ATENCION
A LA RESPIRACION 1
{VA LO HICE!

jOFICIALMENTE YA EMPEZASTE TU DIARIO!

BLENVENINO

Y BIENVENIDO A LA SECUNDARIA
(puedes hacer garabatog de fiegta para celebrar el inicio).

Cagi toda la gente famoga y geniog de la higtoria han
tenido un diario. Y todos ge enfrentaron al temor de

la primera pagina. “El miedo a la pagina en blanco eg el
miedo a equivocarnos. El miedo a equivocarnog
eg el miedo a no cumplir nuegtrag propiag expectativag”. £
Alguien lo dijo y me gusto. £Que dices tG? ‘

Ahora regrega a la pagina que te mand6 hasta aqui.
80
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ropésito S =
Los estudiantes seran capaces de identificar la importancia de observar a la
mente: atencidn / curiosidad.

Tip 1. Considere iniciar la sesion compartiendo con los estudiantes sus

propios pensamientos de gratitud con el fin de brindarles confianza para que
ellos compartan los suyos.

Tip 2. El libro cuenta con algunas secciones fijas como ¢Qué dices ta?, cuyo

objetivo es que los alumnos reflexionen, se interesen y expresen su opinion
acerca de frases relacionadas con los temas que se tratan en el Diario.
Comparta con ellos la importancia de informarse antes de emitir nuestra

opinidn acerca de algun tema.

Rick

‘€l cerppy, ¥
par eD 25 Un iy \!

Pn i gpenencm
L 105 pesify s,
Podemmos royprpy .

iFUERA ETIQUETAS!
o DESCRIBE CON UNA
PALABRA COMO TE SIENTES
CUANDO ESCUCHAS. ..

® SOY MUY MALO EN MATEMATICAS.
« SIEMPRE HAS SIDO EGOISTA.

Tip 3. Para la pagina 15 le sugerimos llevar a cabo la Practica de atencién a
la respiracion 1 al finalizar las actividades, ya que es probable que revivan
algunos sentimientos desagradables, y la practica los ayudara a relajarse.

3211 07 ¥A!

< NODVHISTY 1Y
NOINALY 3a ¥olLo¥d

W

Gt
O

i 1 0 LA MAESTRA DE CIENCIAS E5
U‘\LN“\D\W\\K\“N“%\\NW\Wﬁ““ g : ABURRIDA,
mAN\D‘“M\[l\W LAS MUJERES SON CHISMOSAS.

€ LA NIFA NUEVA E£5 ODIOSA.

- . . . e . 14 © NO SOY BUENO PARA HACER AMIG-OS.
Tip 4. El espacio Para flexionar tu mente tiene como objetivo sensibilizar a © iERes u vesssTee!

& MI MAMA DICE QUE SOY MUY

los estudiantes y hacerlos mas empaticos con las emociones de los demas. -
Muestra, también, mediante una serie de preguntas, que la mente es flexible, o =3

. < 28
Cdecw, gue se puede reeducar. / ~ Q\\«J\ﬁ%

oS
b
Y04 5oq9no3%>
L exionmar gy
gexio
5 Ly,
ROV i
\&\ Fueron mds los 22,
\_\& sentimientos desagradables .-
§ que los agradables? Asi nos s
sentimos cuando nos etiquetan. Las @
<= Ctiguetas nos impiden ver o valiosos <22
== que somos y nos vuelven inseguros. La
—= buena noticia es que las etiquetas solo son
e ¢ no eres esos e
iQué alivio! ;Verdad?

\

=

f'\_| )

=
W



U\D;

( Propésito ] _ 3 _
Los estudiantes seran capaces de identificar cambios en su mente y los

ingredientes: la atencion al cambio.

Tip 1. La seccion Tu espacio de entrenamiento, tiene la intencion, en la
mayoria de los casos, de que los estudiantes practiquen la actividad
propuesta por tiempo indefinido; pero es importante que los guie para que,

por lo menos, la practiquen durante una semana.

Tip 2. Comente que les sera (til llevar un registro de estas actividades,
pueden hacerlo en su cuaderno, o bien, en la seccion Notas
personalisimas, paginas 116 a 120.

Tip 3. Recuerde la importancia de brindar confianza a los adolescentes,

coménteles que ninguna persona, que ellos no autoricen, puede leer su
diario, incluyéndolo a usted.

Tip 4. Comente la importancia de ser sinceros al responder, ya que pueden
mostrarse timidos o inseguros en actividades en las que tengan que escribir

lo que piensan o sienten como en el caso de la pagina 17. Considere
compartir con los alumnos alguno de sus propios pensamientos y enfatizar
que todas las personas experimentamos tener pensamientos terribles, pero

que se puede aprender a que dichos pensamientos no nos perturben e
interfieran en nuestro estado de animo.

Tip 5. Considere que la Practica de atencidén a la respiracion 2, puede
serle de utilidad tanto al inicio de la sesion como al finalizar, es importante

que observe como se encuentran para que decida el momento 6ptimo para
hacerla.

.
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£S0LI03SIY UvUINI 317

;saualz ou anb so| unv ‘sowa|qoid opuainjosai uvsod v as?

(Cusles son los pensasmicnles
que vienen a tu mente con mas frecuencia?
(Escribelos en  papelitos Y pégalos agui)

ALARESPIRACION 2~
iYA LO HICE!

3
" PRACTICA DE ATENCION L

N

Tip 22:

(VANDo UN ToRBELLINo DE
PENSAMIENTOS TE ATRAPE
Y SEA DIFIOL SALIR...

(VENTA TUS RESPIRACIONES SIAVIENDO Lo§ DEDOS DE TV MANo.
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Propdsito ] S _ !
Los estudiantes seran capaces de identificar cambios en su mente y los — —— )

ingredientes: la atencion al cambio.

g
J

Tip 1. Para las actividades de las paginas 18 y 19, busque un momento para {
comentar que las preocupaciones son secuencias de pensamientos que sanmas o
pueden resultar incontrolables acerca de lo que percibimos como un peligro KOS

futuro. Comparta con los alumnos la importancia de identificar que los
pensamientos no son acontecimientos reales, son conjeturas internas

creadas por nosotros. Sin embargo, estos pensamientos activan nuestras
emociones cuando los consideramos como hechos reales.

o saliv de un bucl, de

Uo o

- - - - rgn pa ~N B [¢)
Tip 2. En el Espacio emocio-cientifico encontraran datos relevantes acerca & Lucete <ON tyq <
de estudios relacionados con el tema que se esté tratando, por lo que es =t q?\,oo‘g
. < ~ [y
importante que se asegure de que los adolescentes lean y comprendan lo L ® us aaowm M R
tratado en esta seccion. e s fer e e
Tip 3. Invite a algunos alumnos a compartir sus sugerencias para la pagina
19, brindeles confianza ofreciendo algunas de su propias ideas acerca de
como detener las cadenas de pensamientos que producen preocupaciones.
Tip 4. Comente a los estudiantes que la técnica STOP es una actividad o
procedimiento que puede apoyarlos a salir de un bucle, pero que para et
llevarla a cabo es importante que practiquen observar sus pensamientos. strapado o o b
Infbrmeles que la pueden practicar en cualquier momento, solo deberan Ty Y M b

" o .
PRACTICA DE ATENCION L, Siente tu cuerpo por unos

interrumpir unos minutos la actividad que estén haciendo. Pregunteles: ;en ,
qué otros casos creen que podrian utilizar esta técnica? o) L. cequndoe.

Toma aire inflando tu

eetémaqo con fuerza.
Observa las cosas que estan
por a tu alrededor.
! Progigue fiiera del bucle.
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Propésito _
Los alumnos identificaran que la mente se entrena: atencion.

era evitar accidentes.

Tip 1. Dé tiempo para que los estudiantes respondan las paginas 20 y 21, al

finalizar comente con ellos que la distraccion es una desviacidn de nuestra
atencion cuando deberiamos estar atendiendo una situacion en especifico y
que esto se da de modo mecanico y por razones que pueden ser externas,

como estar pendientes del celular, o internas, por ejemplo, debidas a algun
trastorno de atencion o por falta de interés.

Tip 2. Coménteles algunas estrategias que podrian llevar a cabo para mejorar
su atencidén, ademas de sus Practicas de atenciéon plena; por ejemplo,

eliminar distractores, estar centrado en una sola tarea y no hacer varias al
mismo tiempo, identificar qué nos distrae de manera personal y buscar

eliminar nuestros focos personales de distraccidn, entre otros.

Tip 3. Invitelos a compartir con el grupo algunas de las razones por las que les

gustaria tener una mente mas atenta, modele algunas para brindarles
confianza, por ejemplo, para optimizar el tiempo que les lleva hacer la tarea o

Habilidades Emocionales

/

g Test: ;qué tan distraido eres? %

2Te ha ocurrido que 2

O Perdes tu celiar

O estas de mal humor sin saber la razon

O No encuentras un ogjeto que
adpreciabos mucho

3 Dices dlgo de o que luego te
arrepentes

O Tienes dficutad para concentrarte
cuando estudas.

3 o puedes dormir!

O Pasas dias enteros pensando en dlgo
una y ofra vez

3 Tienes la cabeza en ofra parte cuando
estds en clase

Si sefidaste mds de dos situaciones,
iplenvenido al club! A muchos nos pasa,
incluso a i, Justo durante el eercicio
pensaba en el lbro de Historia que conocl
hace unos dias, jera tan inferesante!,
pero.. zen qué estdoamos? Ah si . ja
distraccion!

La distraccion puede provocar que te
des un fuerte machucon por cerrar

una puerta sin sacar los dedos o que
olvides en casa el trabajo findl en el que
estuviste frabagndo jtoda la noche!

SITUACION DESAFORTUNADA O CHISTOSA QUE

TE HAYA OCURRIDO POR DISTRAIDO.

i eres distraido, 12 b
; ’ m
g y;ﬂa's atenta 4 255,

B

ALA RESPIRACION 3
VA LO HICE!

PRACTICA DE ATENCION

LLENA ESTA PARED CON RAZONES POR
LAS QUE TE GUSTARIA TENER UNA
MENTE MAS ATENTA.

PN
EXPERIMENTO 3896: iQUE TAN BUENA ES ) N
¢ P
TU ATENCIGN? g
o
Lee en voz alta las siquientes palabras: S
, e Jor S
MATUSCULA MNUSCULA MINGSCULA SSe 8
MATUSCULA MATUSCULA MNUSCULA = =
MINUSCULA MATUSCULA MINUSCULA §(_-- B
== 3
Ahora, menciona en voz alta cSmo estd 2= &
escrit iquientes palabras, =
en doc? 2=z,
. D
mayiscda  mndscdla  MINUSCULA NS
ua  MATUSCULA  mindscula P>

mayisc ?
MINUSCULA maydscula MINUSCULA
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Propésito
Los alumnos identificaran que la mente se entrena: atencion.

Tip 1. Sugiera a los estudiantes sentarse con la espalda recta y hacer

inhalaciones y exhalaciones profundas al realizar la actividad de la pagina 22,
animelos a compartir la palabra que registren al finalizar el trabajo de la
sesion.

Tip 2. Para la actividad de la pagina 23, proponga a los alumnos que

compartan con el grupo algunos de los cambios que han experimentado,
inicien con cambios sencillos como los gustos e invitelos a analizar cual fue el
proceso de dicho cambio; por ejemplo, ahora les gusta un alimento que antes
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evitaban porque su aspecto no lo hacia apetecible y no se atrevian a probarlo,
pero finalmente lo comieron y resulta que su sabor les gusté mucho y ahora

esta dentro de sus comidas favoritas. Permita que profundicen en el proceso
de cada cambio que registraron en la actividad y lo compartan con el grupo si Usa una sola palabra con la
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el gjercicio anterior.
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Tip 3. Invite a los alumnos a continuar con su reflexion identificando si hay

algo que les gustaria cambiar de lo que han averiguado hasta el momento
respecto de su mente, por ejemplo: tratar de preocuparme menos por
Situaciones que son solo pensamientos y no situaciones reales, o bien, ser

Q&'zs atento; y como creen que ese cambio influiria en su vida actual. /
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PRACTICA DE ATENCION
7 A LA RESPIRACION 3
iYA LO HICE!

{HAS EXPERMENTADO CAMBIOS EN TU FORMA DE PENSAR, EN TUS GUSTOS, ETCETERA,
DE CUANDO ESTABAS EN PRIMERO DE PRIMARIA A LA FECHA? jAH SI? CUENTAMELOS.

LA MENTE CAMBIA SEGUN LAS EXPERIENCIAS
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SITUMENTE ES UN (UGAR.
COMO TU CUARTO 0 COMO UV BAUL,
£COMO SE VE POR DENTRO?

Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son
sus emociones, y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Considere iniciar la sesion con la Practica de atencion al entorno,
para crear un ambiente que les permita focalizar sus pensamientos,
enseguida invitelos a imaginar como creen que se ve su mente por dentro.

Tip 2. Recuerde a los estudiantes que pueden intervenir el libro como lo

prefieran, puede ser con dibujos, recortes, fotografias, o como deseen. Para
las actividades de esta sesion serian una buena herramienta.

Tip 3. Comente las analogias de las paginas 24 y 25, mencione previamente
que las analogias permiten comprender un tema haciendo una comparacion

con otro que conocemos bien y que en este caso es el recurso que se utiliza'y

del que ellos pueden hacer uso también para responder. /// 120 ey
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Tip 4. Invite a los alumnos a reflexionar sobre cuales son los factores
externos que pueden perturbarnos: situaciones familiares, escolares,

econdmicas; insista en que no es necesario que escriban o representen sus
problemas, si no desean hacerlo, pero que es importante que identifiquen
estos factores para saber como controlar la influencia que estos tienen sobre

Qestado de animo. /
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Sesion 8
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Proposito e T~
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son R TTOAC

sus emociones, Y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Al finalizar la actividad de la pagina 26, explique a los estudiantes que
es importante identificar los pensamientos terribles que tenemos acerca de
nosotros mismos, pues estos influyen en nuestros actos y en nuestras

emociones, algunos de estos pensamientos pueden ser: considerar que una
situacion es un fracaso si los resultados no son perfectos. Pensar que un solo

hecho negativo es una derrota. Atencion selectiva hacia lo negativo. Ponernos

etiquetas generales cuando tenemos un error, lo que hace que tengamos una
imagen negativa de nosotros mismos.

Tip 2. Digales que es normal tener pensamientos terribles, que todos los

\ﬁ‘ M\ \.\ \RJIV’ ‘?'T"’Q, . Mmiasginmvcm
tenemos, y que, aunque resulta dificil identificarlos, con la practica sera mas O g i, e
facil reconocerlos, aceptar que forman parte de nuestros pensamientos y S bl e 0 2 ~Z5
dejarlos pasar para evitar que afecten nuestro estado de animo. = e enccar s peramirtr g == o [

Tip 3. Para la pagina 27, mencione a los adolescentes que el primer paso

para modificar esta condicion de nuestra mente es identificar los
pensamientos terribles y las emociones que traen consigo, luego, reconocer
si lo que pienso es un hecho real, después, si es realmente tan malo como

parece Y, finalmente, si hay otras interpretaciones de ese pensamiento, cual

me hace sentir mejor. ST TU MENTE FUERA
UN MUSCULO,
—;QUE FORMA TENDRIA?
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Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son sus

emociones, y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Dé tiempo para que los estudiantes completen las actividades de las
paginas 28 y 29, al finalizar, pregunteles qué es la felicidad y dénde pueden
encontrarla, pero sin dar definicion de esta.

Tip 2. Pidales que mencionen o dibujen a la o las personas que los hacen
felices. Animelos a decir por qué esas personas les dan felicidad.

Tip 3. Invite a los estudiantes a reflexionar acerca de qué situaciones les

causan bienestar y a compartirlas con el grupo, si asi lo desean. Haga
preguntas como: ¢ Es importante para el bienestar estar bien con uno mismo?,

¢La felicidad tiene que ver con el reconocimiento social que se tiene?, ;Sera
importante para el bienestar expresar nuestras emociones y preocupaciones?

Tip 4. Finalice la sesion con la Practica de atencion al entorno. Pida que
adopten la postura que ya conocen vy, si lo considera conveniente, animelos a

Q(presar como se sienten al terminarla. /
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Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son
sus emociones, Y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Considere iniciar la sesion con la Practica de atencion al entorno,
aproveche el ambiente que se crea para invitar a los alumnos a pensar en las
palabras que podrian acompanarlos en su camino hacia la felicidad y pida

que las registren en la pagina 30.

Tip 2. Comente a los estudiantes la relacidbn del buen funcionamiento
fisiologico de nuestro cerebro con nuestro estado de bienestar, relajacion y
concentracion; mencione, por ejemplo, que uno de los neurotransmisores

importantes en el equilibrio de nuestro estado de animo es la serotonina, que
se produce en el cuerpo y ayuda a transmitir sehales quimicas de una

neurona a otra. Otras funciones de la serotonina son el control del apetito,
regular el suefo, minimizar los niveles de agresividad. Mencione también que
una manera natural de regular el nivel de serotonina en nuestro cuerpo es el

ejercicio fisico y una dieta que incluya carnes magras, atun, salmén, huevo,
queso y alimentos con vitamina B-6.

Tip 3. Recuerde a los estudiantes que durante la adolescencia se viven
muchos cambios hormonales que influyen en el estado de animo. Animelos a

mencionar algunos que ya hayan vivido, puede darles un ejemplo para
propiciar la participacion.

Tip 4. Para la actividad de la pagina 31, pregunteles si el espacio les fue
suficiente para completar la actividad. Puede decirles que para usted, a su

edad, hubiera faltado espacio para escribir todo lo que le enfadaba, pero que
no se preocupen, pues con el tiempo se daran cuenta de que no todo es tan
malo como piensan y que hay cosas que hoy les molestan, pero que después
se reiran de ellas. Considere que una manera de conseguir que los
estudiantes se sientan en confianza de compartir su actividad es que usted

comparta algunas de sus propias experiencias de molestia o enfado.
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AL CUERPO
(ESCANEO CORPORAL)
YA LO HICE!

PRACTICA DE ATENCION

Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son
sus emociones, Y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Considere iniciar el trabajo de la pagina 32 comentando con los
estudiantes lo que saben acerca de los pozos de los deseos, si creen que
pueden concederlos y qué otros lugares o qué otros objetos consideran que

tienen esta facultad: estrellas, lamparas maégicas, velas de cumpleanos,
comer uvas en fin de afo, etcétera. Comparta con ellos el origen de alguna

de estas creencias; por ejemplo, que debido a que algunos pueblos, con
escasez de agua, consideraban que los pozos eran un regalo de los dioses o
gue en su interior vivian deidades, solicitaban a estas algunos favores y

ofrendaban en algunos casos con monedas.

Tip 2. Dé oportunidad de que completen las actividades de las paginas 32 y 4

33, al finalizar, comparta con ellos la diferencia entre necesidad y deseo, "Y;:;Jﬁii:i‘;i,:ﬁz:;i;f;:;”;i:;’:‘:i/i?z:‘i-ffﬁi:ﬁ":;‘;;;’:’;:““
. e . . . 7 T necesitas para ser feliz.

comente que Ia. prl.mera.e§tg relacionada con .Ias exigencias basicas del . Lo QUE REALMENTE NECESITo €5...

cuerpo, nuestro instinto bioldgico, como la necesidad de comer, beber agua, —

dormir, etcétera. Los deseos, en cambio, no causarian la muerte si no los

satisfacemos y estan mas relacionados con un asunto psiquico de obtencion
de placer.

Tip 3. Invite a los estudiantes a compartir su concepto de felicidad, pero no
comente aun ninguna definicion.
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Haz una lista de las cosas que la gente cree que la hard feliz

Proposito _ o _
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son o 1] S E—
sus emociones, y la relacion entre su mente y su estado de bienestar. ol ]
. . L. : e 1]

Tip 1. Para las actividades de las paginas 34 y 35, considere proyectar las o ]
Pruebas 1 y 2 de las fuentes confiables de felicidad e invite a los estudiantes
a compartir las cosas que consideran fuentes de felicidad, usted mismo B} gege %
comparta algunas, por ejemplo, dinero, autos, casas, joyas, libros, etcétera; § ;?;; s
aclare que solo consideren objetos, no sentimientos. g #8282

¥ | g8gs

2 S8
Tip 2. Introduzca a los estudiantes en conceptos relacionados con la . 341
definicion de felicidad; por ejemplo, que es un estado mental de bienestar y %ga 4 sasg

. . . o . . g = § Bgpsc
que esta relacionada con emociones positivas como la alegria. Considere Tiey g g TE
compartir con ellos algunas frases que han intentado definirla: Bg % g =3%
=5 S

« ) §§ ?B § FRUEEA 2 rhcwdadgbwvwsmﬁpem 500
La felicidad depende del temperamento de cada persona y su forma de : R g AL
reaccionar ante su realidad” Democrito - 2’;;»‘0 o i o A
“La felicidad consiste en ser libre, es decir, no desear nada” Epicteto
“La sabiduria es la parte suprema de la felicidad” Séfocles “ O oo e e o
“La felicidad consiste en hacer el bien” Aristoteles
Tip 3. Permita que los estudiantes reflexionen y empiecen a crear su propio ﬁ
concepto de felicidad.

sencontraste al fuente confiable de
/ & feﬁcidagwerdadera?
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Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son
sus emociones, Y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Inicie la sesidbn comentando cual es su cancion favorita, dé oportunidad “
de que los estudiantes lo compartan también, si asi lo quieren; pregunteles
ademas por qué lo es y qué sienten cuando la escuchan. Al finalizar sus

comentarios, invitelos a hacer una proyeccion de lo que podria suceder si la
escucharan todo el tiempo sugerido en la pagina 36.

Algunas cosas nos dan
felicidad por tiempo muy
limitado. £scucha durante

Tip 2. Acuerde con los estudiantes que la siguiente sesion comentaran los e e 1e i
resultados del Gastroreto, enfatice que el tiempo que indica su Diario es m“am, scaromie  (prGTRORETO
. N , gustara tanto. 20 sf
sugerido y que deben atender a su cuerpo, si sienten algin malestar no ’ come 1 8210 PTG
deben continuar comiendo y pueden registrar solo el reto de escuchar su 2%?53@% oS o o
as W ’
cancion favorita durante toda la semana. fe b 17 6

Tip 3. Al finalizar las actividades de la pagina 37, invite a los estudiantes a

compartir el concepto que tienen hasta el momento de felicidad y considere
comentarles algunos conceptos de felicidad; por ejemplo, la felicidad segun

Seligman es cuando nuestra vida satisface plenamente nuestras
necesidades, es decir, es cuando nos sentimos satisfechos y realizados.
Segun estudios de Lyubomirsky, Sheldon y Schkade, en nuestra felicidad

influyen nuestros genes en un 50%; las circunstancias que nos rodean, en un
10%, y el 40% restante es causa de las actividades que realizamos

diariamente. Prepare y comparta algunas otras definiciones.
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Propésito
Los estudiantes identificaran que dependiendo del estado de su mente son

sus emociones, y la relacion entre su mente y su estado de bienestar.

Tip 1. Para la actividad de la pagina 38 enliste con los estudiantes otras
emociones, considere que se utilizan los términos emociones dificiles y
faciles, para referirse a las emociones que usalmente se consideran como

positivas y negativas, haga mencion de ello si nota que es necesario para
completar su lista.

Tip 2. Enfatice que nuestras emociones tienen una funcion, por ejemplo, el
miedo nos advierte de un posible peligro; sin embargo, si es un miedo

irracional, es decir, si percibimos peligro donde no lo hay, lo convertimos en
una emocion predominante en nuestra vida. Para sentir bienestar es
importante mantener un equilibrio entre las emociones faciles y dificiles. La
manera de fomentar las emociones positivas es identificar cuales son y cual
es su efecto en nostoros, después, elegir alguna y reflexionar acerca de

como puedes experimentar con mas frecuencia dicho sentimiento y ponerlo
en practica.

LES, LAS
S SENSACIONES SON CORPORALES,
%QDC\ONES SON ESTADOS MENTALES.

PON UN COLOR A LAS SENSACIONES Y OTRO
A LAS EMOCIONES.

Tip 3. Invite a los menores a completar la actividad de la pagina 39 y llevar
un registro en su cuaderno durante una semana de sus emociones y sus

reacciones ante estas.

Tip 4. Comenten en grupo los resultados de los retos propuestos durante la
sesidn pasada, permita que lleguen a sus propias conclusiones, pero si lo
requieren, comente que algunas cosas nos dan un placer efimero y que es

importante identificar cuales son y tener conciencia de que no son la
felicidad.
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(YA (oNo(ES T MENTE?

Mi seuddnimo en este momento es... ____

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

CREA UNA iNSiGNiA QUE PUEDAS

LUCIR CON ORGULLO ¥ QUE
REPRESENTE TODO LO QUE
APRENDISTE.
HUELLA DIGITAL
(Pintate el dedo con VUELVE A LA TABLA DE COTEJO |, iAo
lo que tengas a la mano) "HAS Xmﬁwo’fgo. e [l
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