


3Como nos preparamos para. hacer frente a la incertidumbre y la complejidad de una época. cuya
Unica. constante es el cambio? 3Como instalamos un proyecto de innovacion educativa que rompa

las barreras entre asignaturas e idiomas, que madifique 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 vy sin precedentes que conecta y pone al
estudiante al centro, que es transversal, significativa vy, sobre todo, trascendental.

En UNQI creemos que si cambiamos la. educacion, podemos cambiarlo todo.

’P e
Cerente ecitorial

Joanna. Huerta Quiroz

Director de contenidos
Ernesto Alonso Nufiez Me jia

Gerente de disefio y realizacion
Gil G. Reyes Ortiz

Coordinadora editorial

Coordinadora de disefio
Laura G. Hernandez Cruz

Pamela |. Gardufio Cruz

Editoras de Habilidades emocionales
Sandy Ivet Salas Silva
Marcela Zubieta Dominguez

Coordinador de realizacion
Gabriel O. Hernandez Martinez

Disefio de interiores y realizacion
Creacion de contenidos ikubica
CEDAT. Rubén David Castafieda Torres

Liliana. Garcia. Salazar

|

D. R. © 2019 Esta es una obra colectiva creada

Impreso en México | Printed in Mexico

.

Reservados todos los derechos conforme a la
Ley. EL contenido y los disefios integros de este
libro se encuentran protegidos por Las Leyes de
Propiedad Intelectual. La adquisicion de esta obra
autoriza dnicamente su uso de forma particular

y (on cardcter domeéstico. Queda prohibida su
reproduccion, transformacian, distribucion y/o
transmision, ya sea de forma total o parcial, a
través de cualquier forma y/o cualquier medio
conocido o por conocer, con fines distintos al

autorizado.

por Sistemas Educativos de Ensefianza S. A. de
(. V. Avenida Rio Mixcoac 274, colonia Acacias
(. P. 03240, delegacion Benito Judrez, Ciudad
de México, para UNOi, de Grupo Santillana, para
todos los paises de Iheroamérica (Brasil, Espafia,
Argentina, Colombia, Chile, Perd, Uruguay,
Paraguay, Bolivia, Ecuador, Venezuela, Panamd,
Nicaragua, Costa Rica, Honduras, buatemala, EL
Salvador, R. Dominicana, Puerto Rico y Portugal),
en espafiol, inglés y portugués.
Miembro de la Cdmara Nacional de la Industria
Editorial Mexicana Reg. Nim. 3616 J

=)

" ISBN 078-607-723-980-2  —

Mnﬂeﬂm&n: junio de 2019 —




Mi nombre artistico:

Mi primer seudonimo:

(Luego me inventaré otros)

El nombre que me gusta:

Y este diario es

() 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).




iBy! Soy vo alra vez, (w Diarie.
Déjame comtarte olra historiay..

brio los ojos sin entender qué habia
pasado. Sinti¢ un dolor punzante en la
rodilla y un leve mareo. Vio el cielo azul

Q™

que tanto le gustaba, pero en lugar de
felicidad. de su boca salio. sin que ella quisiera. un
lamento parecido al mugido de una vaca. Si, horrible
el sonidito.

Dos segundos después ya estaba levantandose del
piso... [Qué osol |Se cayo de la bicicleta justo enfrente
de la bibliotecal "¢Me habra grabado alguien? jNo,
por favorl Si en la noche aparezco en internet. jme
muerol’, penso Liliana mientras volteaba a todos
lados y agradecia a la unica persona que se acercod
a ayudarla, un sefior ya grande —como de unos
treinta— que se veia medio hipster.

Con la poca dignidad que le quedaba. Liliana
acomod¢ su bici, le puso la cadena y se metio en la
Biblioteca del centro. Quedo de verse con sus mejores

amigas, Yuriy Gaby, en las canchas de basquet. pero
todavia faltaba como una hora, asi que decidio hacer
tiempo ahi. Pocos sabian que era uno de sus lugares
favoritos: le gustaba pasear entre los estantes

con olor a polvo y tierra mojada y abrir libros al azar,
solo por el gusto de ver qué encontraba: una

\

ilustraciéon que se veriabien en unaplayera, untipode 8
—

2

letra raro que podria copiar en su diario, un esquema ({ X \\
que explicara cosas viejas. Si. cualquier curiosidad U \

—

=

que, ademas, pudiera subir a /nsta con montones \\
de hashtags: #vintage #oldie #photooftheday ‘
#instagood #like4like...

Lili eraun poco nerd y lo sabia, pero eso nunca habia
sido un problema. Ser diferente, en esta época, es cool
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Pobres de los que les tocaron los tiempos en que
todos hacian lo mismo, se vestian igual o escuchaban
solo un tipo de musica. Aburriiido.

Pero esta vez Lili no queria distraerse entre log
libros para pasarla bien. No. Hoy queria estar sola
para buscar info sobre un tema que, de solo pensarlo,
le dolia mas que el golpe de la bici.. Se sent¢ en su
lugar de siempre, una silla junto al ventanal que daba
al patio (lugar estratégico para ver pasar a la gente,
pero sin que te vean), se acomodo, respird y empezod
ateclear en su cel...

( “Queé hacer si tus papas se van a divorciar . Q)

El buscador complett esa frase que ella no queria
ni imagjnar. Fra una de las cosas que mas temor le
daban. Habia otras, como que un motociclista barbon
le robara su backpack (en la mente de Lili, todos los
motociclistas barbones son una amenaza para su
backpack), que la grabaran en un momento super
incomodo —como hoy—, o que le tomaran una foto
horrible y la convirtieran en un meme famoso, de
modo que. por siempre, todos la vieran y dijeran
“mira. es la chava del meme” y se rieran. Si. todo eso
era de miedo. Pero lo de sus papas era peor.

En el buscador aparecieron montones de sitios.
Conforme daba scrol] sintio un dolor en el estomago
y su corazén se aceleraba. $kn verdad sus papas se
iban a divorciar? Las peleas entre ellos, cada noche.
la hacfan pensar que, inevitablemente, lo harfan.
oPor qué si ella hacia las cosas bien le tenia que pasar
esto? ¢,Y ahora? ¢ Viviria con su mama y ella, al cabo
de un tiempo. se enamoraria de un tipo tatuado que
las llevaria en su camién a recorrer el pais, como
en Netflix? /Todo el tiempo tendria que estar con
desconocidos? Qué horror!



Lili nunca habia sido muy expresiva que digamos
(era mas bien timida). Le gustaban los colores pastel
v los pantalones medio flojos, de esos super comodos
en cualquier época del afio y que dan conflanza para
platicar. Aunque en realidad nunca se le facilitaba
hablar con nadie. Por eso preferia las redes y los
mensajes.. Qué pereza hablar con alguien frente
a frente. Aunque era diferente con su tnico par de
amigas, pues.. [Ay. rayos! [Yuri y Gaby la estaban
esperando en las canchas!

El tren de pensamiento de Lili se fue contra el piso
cuando se acordd de que habia quedado con sus
amigas. Salio de la biblioteca, tomo su bici y, con un
poco de nervios, pedaled hasta el lugar, donde sus
amigas la recibieron con sonrisas, bromas y la odiosa
pubertad saliendo por todos los poros. Ella se acerco
sonriendo también, pero en cuanto estuvo frente
aellas..

—Mis papas se van a divorciarl Se pelean todas
las noches. Es horriblel Me la paso fatal, me duele
el cuerpo y ni siquiera sé qué siento. No me puedo
concentrar en nada. |Y me cai de la bici frente
a todos| —confeso Lili asi, de golpe, porque es como
uno debe soltar las cosas importantes: sin anestesia.
Y mientras hablaba. la voz se le quebro.

Yuriy Gaby empezaron a darle animos, o eso imagino
Lili después, porque al momento no lograba escuchar
qué le decian. Solo pensaba en lo que acababa de
confesar (como si ella misma se hubiera enterado en
ese momento) y en las emociones que le llegaban. Se
le aceleraba la respiracion y sentia lagrimas en los
0jos.

Pero entonces recordo eso que tantas veces le habia
recomendado su tio: respirar, respirar, respirar..




Concentro lavistaen un punto fijoy puso atencion en
su respiracion. Los sentimientos no desaparecieron.
pero cambiaron: ya no eran bicicletas, trenes

v bibliotecas estrellandose contra el piso, sino una
especie de burbujas transparentes que Lili casi podia
tocar. Y eso ayudo.

Muchos afios después ella recordaria aquel momento
y se le dibujaria una sonrisa. Tras esa época. Lili
sigui6 siendo rara (y deliberadamente nerd. sus
amigas siguieron bromeando y la biblioteca siempre
estuvo ahi. La vida siguio. Y al final sus papas no se
separaron, pero, aunque eso estaba muy bien. habia
algo mas importante: en algin momento entendio
que no hay tanto por qué preocuparse.

Incluso si sus papas se hubieran separado, la vida
habria continuado. Y es que las cosas no siempre son
como nos gustaria, pero eso no esta mal. La clave es
aprender a vincularnos de manera sabia con esas
situaciones, para aceptarlas, cuando toca hacerlo.

Y bueno. seguro te preguntas por qué te cuento esto.
20 no? Aproveché la historia de Lili como pretexto
para invitarte a recorrer conmigo —tu Diario de
emocionales— el camino lleno de sorpresas
yaprendizaje que es todo lo que ocurre en tu interior.
iQuién sabe qué pensaras en afios, cuando vuelvas
a leer estas paginas!

Entonces, ¢,qué me cuentas? /Cual es tu historia?



(Qué te parece si para empezar hojeas mi interior?

Ve las partes que me componen y si de una vez
guieres anotar los folios que faltan, [hazlo! También
puedes escribir las secciones que faltan, ahora o
cuando las estés leyendo y tengan mayor significado
para ti. Esto es para darte chance no te creas gue es
porgue a quienes hicieron el libro se les olvidd, nooooo

eso nunca les pasa, [juar, juar, juar!
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fdcil... imaginate un Diario (créeme... sé de

Empezar algo nuevo no siempre es tan

eso).
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Pero no te preocupes, ya te

enterando poco a poco.
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AUTOCONOCIMIENTO

Hay quienes opinan que
conocerse es de lo mas facil

y otros que dicen que tiene

su chiste, porque siempre vas
descubriendo cosas nuevas.

¥, tu éya sabes por completo
como eres? ¢Ubicas bien todo
lo que implica el autoconocimiento?

Para refrescar lo que sabes
sobre este polémico e
interesante tema y percibas
qué tanto te conoces, sigue
estos pasos, para ver

a donde te llevan:

Piensa en cémo
eres. Luego revisa
con qué puntos de
las descripciones
estas de acuerdo

y con cudles no.
Por ejemplo, quiza

alguien djjo que eres
escandaloso pero ti
no crees que seas astI |

Pidele a tres
personas que te
digan cémo les parece
que eres: qué te gusta,
como actuas, que te
desagrada, itodo! Busca
coincidencias
y diferencias en las
descripciones.

Considera si alguno de ~
los puntos con los que no
estuviste de acuerdo podria
ser cierto, pero no te habias \
dado cuenta o, si de plano,
estds muy seguro de que no
eres de esa forma. A partir
de todo lo anterior, define
qué es el autoconocimiento.

—




Busca tu definicion finalisima del aiio pasado, compadrala con la nueva
y escribe una DEFINICION 20 de autoconocimiento:

Mi nombre

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..

Reconozco la
importancia de observar ! !
mi mente v su relacion \ L

con mi vida diaria
(emociones, metas
y felicidad)

Identifico las emociones
que se asocian a
reacciones especificas
que se manifiestan en
mi cuerpo.

Identifico mis cualidades |} l
y defectos y entreno mi | “ '
mente para modificarla h )
en mi beneficio ' ( |

Reconozco la importancia
de responsabilizarme de 1| 1
mi bienestar e identifico ‘
cua/es son las acciones
que me ayudan a cuidar
mi-mente y mi cuerpo

11



COMPROBANDO QUE NO
ERES UN ROBOT.

Dibuja un emgji que exprese la
emocion que sienfes en este
momento:

;Donde estas ahora mismo?

¢Donde esta fu mente justo ahora?
Pon una \”.

Pensando en lo que estoy
haciendo.

Pensando en cualquier otra
€0Sa como: 4a qué hora
salimos hoy?

Casi terminamos...

Como proteccion, debes escribir las palabras que aparecen a continuacion.

— et




CONFESIONES DE UN TIPICO
DIARIO ADOLESCENTE

Una vez por estar distraido
confundi el control remoto de
la tele con mi teléfono y pensé que
un embrujo habfa caido sobre
ella, pues magicamente los canales
cambiaban mientras yo intentaba
llamarle a mi crush sin escuchar
respuesta. &Te ha pasado?

distraccion. (Anhnh, znunca te has flado como se

Con 3 pdidbras describe como se siente la
slente?, dnora tienes una tarea).

A mi una vez por dictraccion
me paso que...

13



Llénala con cosas eu las que es muy facil poner atencion.

SORPRENDEME!, &/ final de la hoja. te contaré un secreto...

’

Una buena razdn por la que te
cuesta trabajo estar atento en
la clace de matemdticas ec...

i

jUFF! ESTA ST ESTUVO DIFICIL...

La felicidad no depende en si de la accion que
redlices, sino de si estds atento 0 no a lo que haces.
Tdl vez te sientas mejor la proxima vez que te toque
lavar trastes, si pones atencion en el agua y el jabon
0 en tus manos y la forma en que se mueven al
lavarlos y enjuagarlos... ;Qué dices? ;Lo intentarias?

T
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'&C()mo te cayd la noticia? Ademas de ser mas atenfo y mas
feliz, sequro también mejorarian tus calificaciones, juar, juar.

Ahora c o qi i
, crea tu propio_gimnasio para entrenar tu cerebro

Q . , . -
oUue habria en ¢l? Ian que ﬂuya tu imaginacién.’

g%
g:l:
33
-
o s




Experimento 982.2:
Reconoce las sensaciones
de tu cuerpo.

Para este experimento
necesitas una naranja y tus
O sentidos. jlisto?

@ Por unos segundos refiexiona en todo lo que tuvo que suceder
para que esa naranja llegara a tus manos.

@ Imagina que es la primera vez que tienes en tus manos este
objeto redondo y medio brilloso.

@ Observa con curiosidad tu naranja: forma, color, tamano.

@ Tocala, siente su temperatura, su textura.

@ Huele la naranja, trata de identificar diferentes olores, pueden ser agradables
o no, solo nétalos e intenta no juzgar.

@ Nota si hay alguna reaccion en tu cuerpo, por ejemplo: en tu mandibula
o0 en tu boca, tal vez una sensacion de antojo.

@ Solo por curiosidad, |leva tu naranja al oido e intenta identificar si hace algin
ruido, muévela, tal vez tiene algo suelto por dentro.

@ Ahora, con mucho cuidado y poniendo atencion a tus sentidos, quitale la cascara.

@ Despacio, sin prisa, separa cada pedazo de piel.

@ Desprende con cuidado un gajo, recuerda estar atento a las sensaciones de tus
manos, de tu boca y de tu nariz.

@ Muy despacio lleva el gajo a tu boca, muérdelo lentamente y siente todos
los sabores en tu boca.

@ Nota la habilidad de tu lengua, la fuerza de tus muelas.

@ Siente si el bocado esta listo para hacer el viaje a tu estomago y sigue el
recorrido con atencion.

@ Nota la sensacion de tu estomago al recibir el bocado. Con calma, no hay prisa.

@ Parte otro gajo y repite los dltimos 4 pasos.

@ Come el resto de tu naranja si lo deseas!

Usa una sola palabra para
describir como te sientes después
del experimento.

16
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5 Test: ;Percbes el mundo tal y como es 0 tal y como estas? g

2Te ha ocurrido que.?

[ lega el dia de celebrar el cumple de tu mejor amiga, 1o has esperado por meses, pero
Justo te enfermas de gripe y el festejo se Vuelve una pesadila

O tu crush en la mafiana te dice que te ves especiaimente bien, i te diegras muckisimo
y —aunque la maestra de ingés te dice que tienes que repetir tu examen, tu mama
te advierte que por no recoger tu cuarto no habra perimisos el fin de semana— no hay
nada que pueda porerte de Imdias.

[ perdiste tu cellar y lo has buscado por todos lados, pero no tienes la menor idea
de donde estd, y aungue tus papds te dicen que para tu cumpleanios te llevaran a
ese lugar especidl dl que has querido ir desde hace meses, no te degras por estar
pensando iz donde diablos puede estar mi teléfond?!

O te levantas con un dolor de cabeza fterrble! Y aungue tu mama te prepard tu
desayuno favorito y el Sol brila maravilosamente 1 te sientes fatal

Si sefialaste dos o mas sitvaciones, percibes al mundo no como es, sino como
fe encuentras, jsnifl, pero no fe preocupes, muchos somos asi (si, fambién
los diarios aunque no lo creas).
La forma en la que nos sentimos afecta la forma en la que percibimos
el mundo que nos rodea.
La bvena noticia es que podemos notar nuestros estados mentales y
emocionales, y regularlos para beneficio nvestro y de quien nos rodea.
iWow! (sorprendente, ;no?).

El primer paso es reconocer que...

iINO ES EL MUNDO ERES TU!




iDdle! Nadie hdrd un_juicio por eso.

0

Experimento 19629:
Si en algin momento te sientes triste
o bajoneado, ponte frente a un espejo
y sonrie, mira una foto donde estés

contento o ve un video de bebés riendo
y cuéntame si tu emocion cambia, aunque

sea un poquito.

¢ Funcion6?

Siiiii O
Maso O
Ni poquito [

na
ale buena ¢

(5i no ke dcuerdas de
ningung, compdree dlgo
que le haya pasado d
digan amigo o familiar).

ol Tiempo!
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@\‘;\ER PASO PARA HACER ALGO DE BENEFICIO CON ELLAS..
<

MaPa [MeClena]

LAS EMOCIONES EN Mi CUERPO

Nibujale aque.

RECONOCER NUESTRAS EMOCIONES ES £/
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Ni buenas ni malas,
las emociones tienen la
funcion de avisarnos que hay
algo gue nos estd sucediendo y que

debemos atender. Lo que hacemos con
ellas es lo que puede volverlas en contra

0 en favor nuestro.
(Te animas a escuchar lo que dicen tus

emociones?
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AUTOCONOCMENTO. lidentifica sus cudldades y detectos y enfrena su menfe para modficara
en su bereficio
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Paso 1. Comienza aceptando que todos nos
“*equivocamos, tooodos... (hasta un diario perfecto
como tu servilleta se equivoca... si que si).

La vida es tan buena maestra
que, Si no aprendiste la
leccion, te la repite.
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Paso 2. Reconoce tus virtudes y trafalas como tus
mas grandes tesoros.
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ME quST ART < Pog. as

Mi plan de accien

SER HUMANO EN PROCESO...
f»ﬁ@m@ﬁ ﬁm
@N VYR W

/}2
(Sabias que tu cerebro

siempre estd cambiando?

EI cerebro humano, asi’ como el de los animales, ’é 2 )

X t/ene la capacidad de promover los habitos que queremos
R
‘Q\

==2)
y eliminar los que no gueremos. Imagina que cada vez gue {IZ
realizas una accion se forma un camino vneuronal, cuando repites /:)

la accidn, ese camino neuronal se engrosa hasta gue se convierte

\.,..; en un hadbito. De iqual manera si dejas de hacer esa accidn, el camino ‘ ;f
A neuronal se debilita hasta desaparecer y da espacio para formar un =
C; nuevo camino con una accion diferente. Estd padre jno? Tu cerebro -
a tu disposicion! ;Cudles hdbitos guieres en €|?



Vamog en el pago narmero
< para revertir.... Jqué?

Si lo olvidagte igual que yo,
regresa a la pagina 24

jPf, algunos
necegitamos hacer mag
seguido nuestra Frécﬁca
de atencion plena!

C.a at
de la UCLA, exp;esaf jjdel cerebro,

r_*s , Escribe un discurso de

agradecimiento a todos
aquellos que fe han
apoyado, aconsejado y
querido, aun en un mal dia
(envia el mensaje dentro
de esta botella).

gacio'n de
Integra
itud cambia

tro de Investi
la Atencion

N eteri i cionando
ntiene Ja materia 'gg:bfg:
" ve mas salv . ‘3ad

eactivo. L¢ ti
Yma's efectiva Pa”‘f T’.dea .
centimientos de 7€




x Paso 5. S¢ agradecido contigo mismo.

wﬁ@ﬂ%ﬁlﬁ iy me e,
s ) ﬂ\/ 4 {
@&m\c\@ﬂ\l VY'Y 1 /}, ¢
\ Reconocer tus ‘/gﬁ }
\\ virtudes es también reconocer
a las personas gue han contribuido ’///
<= entuproceso y lo gue puedes hacer ==

< con eso por los demds. A esto se =
== le conoce como INTERDEPENDENCIA, ==
—
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4 ~— N
" PRACTICA DE ATENCION '
A LOS SENTIDOS
iYA LO HICE!




ENSUENO: ideal, fantastico, maravilloso.

“Como un escuttor egculpiendo,
quitando y poniendo,

ereg capaz de crearte

como tu mejor obra de arte”.
Tu Diario

]

90@ e conte Quee
s, D105 habla tie¥
he °r poesia

Y dentro?
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Siéntate ¢in moverte por un momento, mira todo
a tu alrededor, mira a las perconas que te rodean,
observa todag las cosas que estdn puestas a fu
dispocicidn, nota tv cuerpo, ciente la perfeccion de
tu respiracion, puesta para ti momento a momento,

e%%_ instante a inctante... g g

e

Eccribe bien grande la
emocion que experimentas
en este momento.

A 3‘”\)‘ and0.

mnagihi

oW

\
Que fuert®
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ESCRTBE ACTIVIDADES QUE TEHACEN SENTIR BIEN... ;

L

a?, m.\r._cm&w con ty gato?

; cuidar ty asic
© Cuerpo?, ;escuchar ™

L)
" PRACTICA DE ATENCION
A LA RESPIRACION 3
(GENERANDG SU ANCLA)
iYA LO HICE!




Siento gratitud cuando...

Experimento esperanza cuando...

DEJALE £STA PAGINA A TUS EMOCIONES...

!, pero no emociones cudlguiera,
destinda a las emociones que te
producen bienestar.

Siento dlegria cuando...

Experimento afecto cuando...

Sgﬁ@)m[? lw gy

i Q\M\i Wi, 72

V& Las emociones son
habilidades que se ejercitan y se é }
S X\\ convierten en un rasgo de personalidad, (k/{

AN Justo igual gue entrenas para meter una »Zﬁ
x& canasta en basquetbol y convertirte en Michael <=
<—=Jordan. Tu cerebro cambia segin las emociones que < =—
Q\f cticas. Por ejemplo, ;conoces a alguien iracundo =
pra Sjemplo, ¢ 9 Yy ==
) cascarrabias? o ;has conocido a alguien sdper alivianado -
Yy buena onda?
Y ti? ;Qué emociones ejercitas? ;Te qustaria entrenar

una emocion diferente?
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Crea un nuevo dia festivo,
“El dia del bienestar”. @

»
O(,@_
2, %
iVenga! %,
Dale vuelo a tu imaginacion. '
Q.
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((ONo(ISTE MAS SOBRE TU MENTE?

Mi seuddnimo en este momento es...

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

HUELLA NARIZAL
(Pintate la punta de la
nariz con un color que se rote).



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




