


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.
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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?

34



Crea un nuevo dia festivo,
“El dia del bienestar”. @

»
O(,@_
2, %
iVenga! %,
Dale vuelo a tu imaginacion. '
Q.
&
)
3
S
S
()
0) c’
®)
£ %,
< %

%,
@ >
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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




CAPTTULO )

AUTORREGULACION

Es genial que con la autorregulacion se
pueda controlar la temperatura de tu
cuerpo y.. 6eh? 6Qué la autorregulacion
no se trata de eso? Pues entre otras
cosas si y aunque puedas contarme de
qué va. Para que veas que me agradas,
te voy a compartir, paso a paso, lo
que yo también sé sobre otras dreas
en las que funciona:

Describe todo lo que vino
con ese engjo: qué hiciste, qué
djiste, coémo te sentiste, como |
~ hiciste sentir a los demads y si ,
ponerte asi ayudé a mejorar
la situacion. /

Piensa en alguna ocasién
que te hayas engjado por
algo que alguien hizo. Pero no
un engjo cualquiera, sino uno
espectacular, parecidisimo a
un berrinche, (sin pena, ia
todos nos ha pasadol).

Ahora dale la vuelta: imagina
cémo podrias haber actuado en
lugar de engjarte, y qué podrias

haber dicho y hecho. También
piensa como crees que te habrias

sentido y se habrian sentido

NN

/

AU D

los demds. ¥ con esto, crea 4
tu propia definicién de /
autorregulacion.

AU TR A
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Busca tu definicion finalisima del aiio pasado, compadrala con la nueva
y escribe una DEFINICION 20 de autorregulacion:

Mi nombre

Ya sabes qué hacer aqui, ¢no? Escribe qué tan desarrollado tienes
cada aprendizgje. Usa la 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 las
sensaciones corporales
gememdas por los

| Impulsos automaticos
de lo mente y cultivo la
atencion plena

a estas reacciones
naturales para
responder de forma
cada vez mds asertiva,

I I - P P AN NP AT N

Incorporo en mi
expresion herramientas
para comunicar
emociones dificiles

en situaciones de
conflicto. ,‘

Ejercito herramientas
para permanecer

en el presente y alerta
aun con emociones
dificiles o desbordantes

Incorporo prdcticas
cotidianas que

me proporcionan
felicidad de manera
consciente.

Reconozco la intencion
que tengo ol
perseguir una meta.
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Test: Huir, pardlizarte o pelear... ;QuUé tan bueno eres
reconociendo tus impulsos?

Marca con Unav”si te ha pasado que .

[ después de una discusion te comentan que djjste digo que no recuerdas (y

que podrias incluso Jurar que no djiste)

estds a punto de exponer tu trabajo de fin de afo y fodo lo gue estudaste de
repente se te olvida, como si no hubieras estudiado nada
azotas puertas 0 avientas cosas estando muy engado (fal vez fe dste cuenta

detectas un pequefio insecto en la pared de tu cuarto y sdles corriendo,
gritando despavorido sin darte cuenta de que se trata de una mancha

dlguien te dice gue tu corte de cabelo es horrendo, entonces sienfes como te
elmpieza a slbir el cdlor ala cara y le gritas: jsNo te has visto en un espejo?!

O
O
hasta que encontraste lo que rompiste)
]
O

Misde 3 v~

Tus emociones toman el

control de tu vida, tus impulsos
generalmente te meten el pie

Y hacen que sobreacties las
situaciones. jAuch! jPero no te
preocupes!, vamos a aprender
qUé se puede hacer para que
tomes el control de fus emociones
Y sean un beneficio para ti y para

Lquien te rodea.

Menos de 3

Bueno..., no me queda claro si no
eres tan impulsivo o tal vez no

te das cventa de esos impulsos
0... g1us impulsos no permitieron
que contestaras correctamente?
Bueno, de cualquier manera,
vamos a reconocer esos impulsos
en el cuerpo para regularlos y dar
espacio para que esas emociones
sean constructivas. s Te apuntas?

EMOCIO-CIENTIFICO

La amigdala es la encargada de estar siempre
atenta ante cualquier situacion de peligro para
ponerte a salvo. Sin embargo, algunas veces
percibe peligro donde no lo hay, esto hace gue
sobreactiies y te salgas de control.

Pero recuerda que la” amigdala, como el resto de
tu cerebro, aprende de tus habitos, si en general
reaccionas mal cuando te enojas, tu amigdala

aprende que siempre hay que pelear cuando algo
no te gusta...

iPractica enseiiarle nuevos habitos al engjo para
que funcione en tu favor y no en tu contra!

iQue tu amigdala sea tu amigaadala! Juar, juar.
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Experimento 2303:

Para separar el enojo en todas sus partes
y aprender que hay en el fondo..

\ Noto log .
. 1
\  sensociones entu ;
A\
\o . cuerpo:calorenel
\‘ 6@“)(\/(.\0 ade pechooenlo cara, /
\ %\6 L

O \ ,' ESQ
y et moc'\o(\ \ ardor en lo. panza,

U
/ e
L 0@ o \ sudor en las manos esor[bnsam/e: fug )
R QQO(\\Q’O ae ‘\‘ (000099, las que /' Vig . et " /foS) K
M 7/
oVt 90 o\ (\(m\%‘ © 1 sean!, anomlug;/ Con e/Q *, ’er %We
@ w0 Jaso \© \ ! T By e
%\)( /%\(-\\1\8 ve “ II ’D’Qr/‘ eOC(_//D o (no l'
e e e \ J PengoSabe oS K,
o™ o0 L 0ox® r Son /77/'@,7 Lle loa © No
xoN© 6 \ e fog s )/ VOFq
e 97 o U2 e Y No g "SamS Sy 1 i, T
OO 0 ) Sop . Men; Ul
ve N S ) \ reQ/e o8 Y, S
U(\O% 8%.\)(0 ‘\ 8).
\

Las emociones tienen dos
componentes: un componente mental
y un componente fisico-sensorial,
uno alimenta al ofro y hace que esa
emocion salga de proporcion si no la
notas a tiempo. jQué infenso! sno?

4
3
IS
g

2
g
4
S
(]
S
LY
2
S
“
w

iYA LO HICE!




Escribe en el emaillos impulsos gue notaste en lo. diseccién del encjo. sQUé te dan

gonag de hacer con eso emocién?

JPelear?, shuir?, scongelorte?, slloror?

Nuevo mensaje
CC: Centro amigdalar
CCO: Cerebro reptiliano

Para:

Asunto: Lista de impulsos por entren;r

**0]49% ofoud IP UQIooW
1w o Jopuodsal viod ugrodo Vi

fu problema?

Cuéntanos, jlos impulsos solucionaren

BN

HEMOS RECIBIDO TU MAIL.

sYOAL iy
s SECNOAG 1 m et

VY
WA/Z( _r; w&y

Todas las emociones

% tienen una funcion adaptativa k

J

=2

¢ —

///V en los seres huwmanos. E| enojo, por
< S ¢gemplo, te ayuda a reconocer que algo estd \\
< trasgrediendo tu integridad y tal vez es momento
Sa de porer limites, pero...

~.

&« (eual es la mejor manera de atender el engjo para gue
< pueda cumplir su funcion sin daiiarte ni daiiar a nadie?

~
P

=)
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{3214 07 ¥A!
Wavd Yoloyad

s .

T haz PARAR.

P aro

tiendo las sensaciones de
Mij cuerpo.

espiro, de manera
consciente noto la
respiracién en mij cuerpo.

mplie mi atencién y
observe fodo |o que me

Nota como esta tu rodea.

emocion después esponclo de manera més

de @@. cons—l-rucl-iva para mj Y
Escribelo.

invaden u cuerpo
Y un impylso ests R

Per aparecer,

para los que me rodean.

i

¢DE QUE TE DAS CUENTA?

=

iSaper!
Sigue practicando
PARAR
cuando experimentes
cualquier emocién, alegria,
enojo, incluse cuando estés en
calma. Te sorprenderé lo que
descubrirés...
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EMOCIONES FUERA Og

Co
0%04

_cyondo me caeria bien PARAR?
12

\0
o0t
‘?\odbo\os'
<
\3@?‘\“0\(\ ganas de
, pegar
\O
\e O . Celpg
amor hs
0/70/ »
0
9 X 0° 00
S N o o
¢ M « O ot
no o >0 0
pe terror e ¢
n Yy
- Xr'\s’\?ﬂ’o Pa
006(}\' \\0 -—"l, . .,
@° s felicidad depresion

3ALGUNAS OTRAS?

¢Marcaste TOOODAS? iMuy bien! Es bueno
PARAR y notar con claridad lo que esta

pasando.
AFIStdtglps decip ¢No lo crees? Infenta hacer PARAR cuando te
“Somos bg sientas alegre y cuéntame lo que notas
. Ve hagy gre y q .

QU dicgs 1y
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cu”)a Em@‘ﬁ ‘

ones placeneras

y emeciones aflierivas
Pon un color a las emociones

¢Las reconoces?
9"4)‘,'&<oq/

placenteras y otro a las que te

resultan dolorosas.

§_. Q/ece/bC'/'o;_'
/'/145'/'0' 2\~
" T
ageo po¥ - Sy,
altruiomo =
4,,’0)‘ 5»;
[
ab®
v rencor ”/e-"ayf’ado
e"w,b‘.
a;CW"O e a
e “‘/’4,;‘,2Q
apatia
trigtew -
salma Regresa a la pagina 44 y (rea una
tarjeta de animo para un amigo que
Slegri® esté experimentando una situacion o
Contons emocion aflictiva. Escribele frases que
° m:‘edo

(reas que le pueden ayudar.
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R espira: inhdla con fuerza y exhala muy
suavelmente.
E tigueta la emocion 0 emociones que
dstingas (rencor, medo..).
j T rarquiizate como lo aria un amigo
(regresa a la pagina 44, lee tu tarjeta
y repife a 11 mismo esas frases
una y ofra vez)
cepta que estas atravesando por un
¢ que lag en momento dfici, pero que, como todo, va
i ) a pasdr.
R egresa a lo gque hacias con una actitud
de mayor beneficio para ti y pdra quien

\) . .

e

Asi se surfea una
emocion:

Después de RET AR nfenta escuchar

qué te esta diciendo esa emocion, es
probable que sea mas facl, y que 1o te
revielgue como una oa en el mar.

MI SIMBOLO DE RETAR: <




{3914 07 ¥A!

Wi VLoYed

|
——

Rozones por
los gque me
gustario RETAR
mMis emociones
oflictivas...
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| BOTUN SOS |- o
‘o (por sus siglas Siempre Ofrecen Serenidad), :
. i que 1o te la sabias! -

Ghcariciar a una mascota por
Unos segundos? (si no tienes pidele
prestada la suya a un cuate 0 a

una vecina)
CO\\(\C\O‘(\ (/1/\}\6
¢ 500 5 NS (&, ’ '

S0
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También puedeg
recurrir al Oll
(lladea de
emergencia,
iclarol)

J

contando de 1 a 9)

6Xha/a en
11 ¢
contando de 72:97;/; )09 (es’pfm

despues del gﬁ‘,

g(\ @
i§§ 2
O

s Y388 e
“’“’g“g [
o~ 3
m‘b‘33§mm %
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$53a<8 %3 )
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a la respiracio” co
También, la ciencia h descubierto que ¢
respiramos nscien n anera profuwda
Jenta, € veducen 108 latidos del corazdn Y
se activa algo g4 se Sistema
Nervioso Parasimpa’tico, que | que nos 24 d
la calma.

a recobrar



TACHA LA 10EAS QUE TE IMPIDEN PEDIR AYUOA
Y DESECHALRS.

Nadie entenderia por lo que estoy pasando.
Me cobraran el favor después.

2Y sime acusan en lugar de ayvdarme?
No debo delatar a esa persona.

Me van a regafiar.

No sé& ¢dmo hacerlo.




-~

Q9
EXTRESARSE ES UN GESTO
K SUEVERSIVO ENESTOS DiAs |
\UNETE A LA CAUSA!

CBUE TE GUSTARIA
GRITARLE AL MUNDO?

R /
—@’MT€ DE VALOR... B
s ™~



i(6Mo Te VS N €L FUTURo?

iDIBUJATE
CON TOOOODO!
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" PRACTICA DE ATENCION '3 3

7, A LAS EMOCIONES 2

iYA LO HICE! 6’
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¢(6Mo TE VA (oN LA REGULA(I6N
DE TS EMo(loNES?

Mi seuddnimo en este momento es...

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

HUELLA OREJINA

(Pega tu oreja a la hqja
y traza su contorno).



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

APRENDISTE.

VUELVE A LA TABLA DE COTEJO DEL | |, iv# |
INICIO DE ESTE CAPITULO Y VALORA | L0 HICE!
LO QUE HAS APRENDIDO. El




CAPTTULO 3

AUTONOMIA

Autonomia es lo que tienen los
paises, ¢no? ¥ las universidades
e incluso los autos del futuro.
¢ las personas qué? ¢También
pueden ser asi? ¢A qué se
refiere la autonomia en ellas?
IRayos! Creo que convendria que
recordemos incluso la palabra.

Compara todo lo que
! respondieron tus contactos
b (sobre todo, fljate en lo que
pusieron las personas de tu
edad) y completa ti también
las frases.

Escribe en tu red social
favorita la frase “Yo so
auténomo cuando..” y pideles
a tus contactos que la
completen. Después pon la
frase “Pero no soy autdnomo
las veces que.” y repite el
proceso.

|

Por dltimo, piensa en la

frase “La autonomia es.”

y complétala por escrito.
. Pon la definicion en tus propias
. palabras, sin intentar sonar
: como algo de escuela.

JH

g_




Busca tu definicion del aiio pasado, comparala con la nueva y escribe
una DEFINICION 2.0 de autonomia:

Mi nombre

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

MB = Muy bien

Analizo la influencia
del entorno en mi
bienestar propio

y de los demads.

Reconozco mis
emociones y genero
una estrategia para

mis puntos de vista
en diferentes
situaciones

comunicar asertivamente \

Valoro generar

| acciones que me
sugieran bienestar
| aun cuando no sea
de inmediato.

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

Antes de entrar
al capitulo...

| capitulo...

Al terminar el

59



Milugar favorito para sofar...




e gus‘tar‘fa viajar?
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isol es una hormona
nera el cuerpo y te
iarte generd
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\\ DE VITAL IMPORTANCIA: todos los vehiculos
necesitan combustible..
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Autonomia de las cosas
(Qué tan libre o dependiente eres de tus pertenencias)

Tus 5 pertenencias mas costosas:

. r | _
Q Q

ACTICA DE .ﬂ.mZn.QZ
ﬂx)gm PENSAMIENTOS.

iya LO HICE!

(VES ALGUNA RELACION ENTRE LAS COLUMNAS?
(LO CARO ES LO QUE TE HACE SENTIR MEJOR?
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I\ ﬂh
|
d\bw ‘* Pem?menda Likes

A0 0
p gSXOS 7 T Una vez conoci a una persona que se
o0 3 \\A\Jg \W,/ pasaba todos los dias buscando tener mas

ﬂ’ \7& / "’ y mas likes.
(o) / N Claro, se ponia contenta cuantfo los tenia

-~ \M____ g é“\\\ Yy muwy triste cuando no. Hacia casi lo que
< { 7Y \J fuera por obtenerlos. ;Conoces a alguien
e \( asi? ;Como crees que termina la historia?
% Eserbe el final.

Socrates dice.

"Aopel ove no esti
contento con b e
fiene, no estar i contento
con b que podrio legpr

o tener.

Qué dices 2

[ Tusto c’ma?mé Lo mitmo!

eres, hazte una pregunta clave: se trata de aprender a estar tranquilo

Si quieres saber qué tan autonomo a “estar contento es UNA RABILDAD,
2qué tan contenfo vives? y en paz con la situacion actual”.



ARA CULTIVAR “EL
L ONTENTO

Ectar contento, independientemente de lag
personas y todo lo que vos rodea, es una
habilidad y <e practica. iStper!

Algo que podrias hacer para ejercitarla e:

v Penicar mas en lo que tienes y menos en lo que te gustaria.

v~ Digfrutar el presente y pensar menos en lo que pasé o pueda pasar.

/ Llevar un diario (iadicional, ehl) con lo que te sucede y por lo que
mereces estar agradecido.

v Dedicar unog minwtog diarios a practicar estar contento <iv necesidad
de hacer algo.

v’ Tomar tiempo para compartir con tu crush o escuchar a un buen
amigo o0 amiga.

\a partd

o\or pard z

D iMucho contentol E£scog® un c' yeamos que

et B0V VEE
D Mmmnnaaa, o xarko cork and. o clor
C ]
4 inkenso ‘
D Poquito contento Miencr ;SK:E(SO yubo ent dd

s ©




¢LISTo PARA IR HACIA DONDE
QUIERES IR? Wy

Mi seuddnimo en este momento es.. ___

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

HUELLA RODILLIL
(Plasma tu rodila
como si fuera un sellof)



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 :
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO. D




CAPTTULO 4

EMPATIA

Seguro ubicas bien la empatia. IEn
todos lados hablan de ellal Bueno,
yo si sé de qué se trata, pero
Justo ahora no sabria del todo
como explicarla. ¢Tu si?.. ay, éen
serio? Bueno, por si acaso, para
actualizarnos juntos se me ocurre
lo siguiente:

Busca en internet una
nota sobre alguien que
haya vivido una situacion
complicada y triste (como
un migrante o alguien que
haya sido blanco de una
injusticia).
Imagina como
seria pasar por la

misma situacion de esa
persona: ¢équé sentirias al
estar ahi?, équé problemas

enfrentarios®?, (Lcémo
seria tu vida?, équé te \/ ,
Ahora, cuenta en la red gustaria que pasara.? :/ 7

que mas frecuentes la )

noticia que encontraste y y /; 0,',’ //»'
: qué cambid en ti, la forma en = 0 /
que entiendes a esa persona \u ‘ \ //// %

al imaginar lo que pudo
‘ sentir. Luego, define
W con tus palabras qué ; 7

es la empatio

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

Observo pensamientos
Yy emociones acerca

de conductas que me
parecen reprobables en
la interaccion con otros
| v actuo en favor de los
afectados

Valoro la importancia

de analizar un

fenémeno desde distintos
puntos de vista pues

» descubro que analizando
alternativas de otros,
aunque parezcan
contrarias a mis ntereses,
puedo solucionar
desavenencias

Me muestro

socialmente competente,
con conocimientos,
aptitudes y actitudes

que me permiten valorar
correctamente

la diversidod

de los entornos cotidianos
en los que interactuo

Analizo como influyen los
valores en conductas

| de exclusion y
discriminacion y trabajo
en aportar argumentos
| que me permitan
generar ambientes no
discriminatorios.

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

Antes de entrar
al capitulo...

Al terminar el
capitulo...

—_—

Expando mi habilidad

de empatia al medio
ambiente y los seres vivos
que lo componen, con

la finalidad de generar
acciones. Comprendo las

consecuencias de no hacerlo

71
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t\“e o eres un roboL-

Marca en el cuadro invisible las situaciones
que hayas vivido alguna vez o varias (nadie ]

D

podra ver tus respuestas, tus datos estan
protegidos). Q

He molestado a alguien fisica o verbalmente. =

He escuchado que hablan mal de alguien que conozco.

Alguien de mi escuela me ha insultado o lastimado fisicamente.

Me he enterado de que alguien que quiero hablo mal de miy me senti fatal.
Me senti muy mal al presenciar una situacion de violencia y no poder ayudar.
Es dificil para mi relacionarme porque tengo miedo de que me lastimen.

Me preocupa la violencia a mi alrededor.

La comunicacion a mi alrededor es con insultos y malas palabras.

Escribe gr al'ld e como te sientes cuando lees estas situaciones:

g !

@@ N\ {\I\\, Al /]ﬂ @@/
RO vV ﬂ?é@
&E& Td al igual que 24 Ny

muchos otros, has sido testigo, é}/ )
x\ victima o probablemente promotor  * 7
de la violencia. Y parece como una cadena /j
interminable, como un circulo sin fin... Sin )
'E\Q\' embargo, a toa’os nos incomoda la violencia, ’:;?
= Justo igual que a ti; y tocar esa incomodidad es el &=,
<« motor para hacer algo con ella, revertir el malestar =—
— no solo tuyo sino de todos a tu alrededor. =
(Estd bueno no?

Jais

& b Videncip»

QUE dices o

/‘

T2



¢ Encont i i
rar soluciones pacificas a todos los problemas

La Organizacion Mundial de la
Salud, asegura gue: "La violencia
os una enfermedad que se puede
prevenir’, que los seres humanos
no nacemos violentos, es mds
bien como Si nos contagidramos
pero podemos curamos e, incluso,
contagiarnos de acciones mds
provechosas para todos.

;Te imaginas pasar d la historia

como la generacion gue curd a la
humanidad de la enfermedad de
la violencia?

iYA LO RHICE!

PRACTICA DE

: HUMANIDAD COMPARTIDA

Yo, me comprometo g romper
la cadend de lg violencia cuando
me encuentre en lugqr de
romokor, kestiqo o vickimg
Plasma tu huelld en este |
equcio.



Propdn soluciones creativas para problemas reafes.

Situacién Propongo

Te das cuenta de que un grupo de Pt
compafieros estan molestado e intimidando -~
aun compaﬁero 0 compaﬁera en tu

-~
~

€SCU€LG <.

Un compaﬁero te comenta que hiciste un =~~~ ~~~e_

~=
~a

comentario que lo hizo sentir mal ...

Estas viviendo una situacion de acoso por ~~
Par’(e de uno de tus companeros... ~.

=

P—

=
AN
~
)

[ %
Tich Nhat Hanh dice.

X QY

‘Lo mas mportante es e
NECesIounos ser entendicos.
Necesitouvos adgyien e

SeO. COpoz de eseuchounos

NS
am%@ﬂQ@

A

Y entendermos. entonces,
SUFYimos menos”,

Qué dices

VAN
m

03o1yu02 un anb vivg
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uainbjo out02 souosiad so| v oA iod
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" PRACTICA DE BUENAS
INTENCIONES (TODOS
QUEREMOS SER FELICES)

iYA LO HICE!

Retonote Que eres un ser humano en toda a palabra.

Etiqueta as emociones: iah, esto es alegrial, iesto es companierismo!
Siente el impacto de tus buenas acciones.

Piensa que todos somos como una gran familia.

Interconectados.. con hilo invisile.

Respira, inhala.. exhala...

Amplia tu atencion, mira todo lo que te rodea.
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Somos diterentes

Sou Mpduio)

\ ﬂn\;
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Abdvl Baha dice.

‘Lo diversidad en o
foumii umana deoeriou
\"8 %Em& de awvor Y
armonia, cono b es én
Misica donde diferentes

notas ¢ funden s&&%%
N acorde w%o ot

Qe dices t?
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RAZONES POR LAS
QUE SER
DIiFERENTE
RESULT A
GENiAL

e
R \\\\\\W
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| RETO 9101:
: ¢ cosas que tienes en comun

Consiste en encontrar © 0 ma
con esa persond que no te cae muy bien. 0 que tal vez
\e caes bie \uso puede sef aquel\a

sientes que 0 no n, o inc
con \a que 1O e \levas mucho.

rvala con amabilidad Y curiosidad.

para esto. 1oy obse

Judlo igual aueé yo, esia persona..

Quiere ser feliz.
Le gusla La misha

.

cerie due 4 M.

~_IORMLE,
5T0D0 ESO71




. Unentoo ¢ pep dad

i32IH 07 ¥A!
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39 YolLoYyd
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i 2
arte ided que ayuden
oo undo uno mas

car sagan dice-

‘e ano ym\do Y oz en @
4SDOLCIO 23 NUESTL COSOL SON0S
NOSOTY0S. ENCIeNi fodo b ope

OQ)W@S, +0do 0 0Ve S()\Dﬁag nos

ouero. L esponsoolidad e

fonenos, Por ancina dé 10do, de

Hodouwnos mepr. de Vmsav\/ar
tgaww 1o Tervo @ unico
o ove 1nenos Tenido Xam(ls".

ok dices 07



Vamos a hacerle [a vida dificil,
quien le manda ger diferente.

]/
000
SN

Lag mujeree no deberian hacer
“cosag” de hombres.

000
ia

E< pobre porque

quiere.

Nunca lograra
nada agi.

& Siempre ereg agf
de rarito?

’ M
Otrag frageg que me encantaria

eliminar

gulonat tu 4,
Y&x (Sabias gue el cerebro o (é 2

AN humano tiene un sesqo de grupo?
\1\\\ En 1970, los investigadores Mayers y (/%
A Bishop se dieron cuenta de que, cuando nos #~

=

7)

A

=z
Juntamos con personas que piensan como nosotros, Z
S' el sesgo de grupo hace gue no flexibilicemos nuestro Q
é- pensamiento. En su estudio, en temas raciales, las ?-:_é =
— )
—

personas gue eran prejuiciosas se volvian mds todavia, —
y las gue o lo eran se volvian menos prejuiciosas adn. ==
(Te has dado cuenta si tu pensamiento es inflexible
cuando estds con tus amigos? Ya es hora de que todos
flexionemos nuestras mentes ;No crees?
80

Nelson vandela dice-

widie NACE 000Nd0 0 oWo_L
%na por ) oqw de v P, @)m
origpgn 0 N vax\@'\on._w @M@\\os
e amno\av (L 0diy ,.1/5 30 o
eden owndw [ odiay, Toun !
AN wada anwnar 0" aW\OU% .
AR ey S noduroimenté ¢

Corazon PuMano ove q Controwo’.

Zoub dices 107




FSCRTBE FRASES QUE INVITEN A
LATNCLUSTON SOCTAL

Y AL BUEN TRATO DE LAS
PERSONAS, DESPUES PEGALAS
20k T0D0S LADOS..

iWwOWw! QUE BIEN
SELEE...

PRACTICA DE
INTERCONEXION 2
iYA LO HICE!

81



1A CREAR U MEJSOR EINTORNOY

[nventa un #reto que ayude a mejorar el agpecto de tu esouela:

Primero, pienca qué quieres lograr con ecte reto.

Expreca tv motivacion: jpor qué quieres hacerlo?

Ponle nombre.

82



| IHAGAMOSIOMJSGRANDE! % A’l

. - 4
Crea tu propia campana. en pro de b
(A}

Causa:

los derechos humanos.

]

Finalidad:

|

Plan de accion:

@&

7y

I

z PRACTICA DE
BUENGS DESEQS

iYA LO HICE!




¢QUE TAN FAQL o DIFIQL Te

RESULTA SER EMPATI(0? % %

Mi seuddnimo en este momento es...

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

HUELLA CUELLERA —del
cuello pues—. (Ingéniatelas
para dejar plasmado tu cuello
en la paging).
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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

Nos topamos de nuevo con esta palabra taaan larga.
Pero permiteme hacer una especie de diseccion:

« Pro: “en favor de”

« Socialidad: “de naturaleza o condicidn social”

iListol iQuedd clarisimo! ¢Verdad?
Bueno, lo admito, vamos a necesitar
aproximarnos con mds calma a conocer
de qué se trata la prosocialidad. Pero
ya pensé en estos pasos como ayuda:

Pidele a un amigo que te
grabe como si fuera una
entrevista y cuenta el acto
desinteresado; ademds, de
cémo te hizo sentir. iNo
importa que te pongas
cursil iIncluso seria
mejor!

Recuerda alguna vez en la
. que alguien haya hecho algo
' por ti de forma desinteresada.
N ‘ .
. No importa si fue algo grande
\ 0 pequerio, pero si que haya
\. sido sin esperar nada
a cambio.

¢Por qué crees que
X la persona del acto
desinteresado haya hecho eso
por ti? Considéralo y agrégalo
a tu minientrevista. Después,
toma lo que descubriste y  #IN

escribe tu prop::a ’deﬁnicion £ O
de prosocialidad.  J1 2, © LG




Busca tu definicion finalisima del aiio pasado, compadrala con la nueva
y escribe una DEFINICION 2.0 de prosocialidad:

Mi nombre

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

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

L} Al terminar el
| capitulo...

Antes de entrar
al capitulo..

Exploro y me apropio
del concepto de
tolerancia y modelo

de necesidades para !
valorar la diversidad | '

y establecer acuerdos N N
de forma responsable |
y asertia.

Me reconozco
como responsable
(empoderamiento)
de enriquecer la
H experiencia de

bienestar en la
colaboracion con |
los otros. H H

Analizo oportunidades

cotidianas con las que

puedo ser Gtil a los ! | |

demds. h \’ h
|

Analizo y contrasto ‘ ‘ “
intereses propios y de " ‘ |
otros para resolver
diferencias y tomar
acuerdos.

Comprendo que al
inclurme en proyectos
sociales se genera una
reciprocidad positiva.
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Cada experiencia en tu
vida es como un lugar que
has visitado. Hasta ahora,
ocudl ha sido tu mejor

0 mds sorprendente vigje?
Escribe experiencias
memorables que hayas
vivido v algunas que te
gustaria vivir.

o p
. Mi primer dfa
" enla secu...

88



Cada experiencia ha contribuido en tu formacion como hio, amigo, estudiante, mexicano...
Si mezclas estas experiencias con cada una de tus funciones tendrds los colores que te
hacen unico. Del mismo modo sucede con todos Los que estan a tu alrededor

¢Con cudles de los siguientes colores relacionas cada uvo de tus roles?

Tl vez, a(gunos colores no te gusten tanto, como

a\gunas situaciones de tu vida que Tampoco te

. )
1 PRACTICA RECONOCIENDO
QUE FORMAMOS PARTE DE
ALGO MAS GRANDE

iYA LO HICE!

gustaron mucho.

Es Probab(e que no te gusfen los colores de otras

personas; pero si un color no existiera, se Perderian

0N
muchas combinaciones y con ello muchos colores O L] 11
también. Todos los colores del mundo vienen de -
combinar colores que te gustan con otros que no

tanto. Eso te hace dnico.



eSabes povr qué lienes las emociones que lienes?
&Sabes por qué le sientes como te sientes?
eSabes por qué haces lo que haces?

éSabes de donde vienen TOOOOODOS los conflictos?

A Los libros lo sabemos, tenemos nueskros secrekos

entre lineds. \, si Ilesqsl-,e hdastd dcg, ke lo puedo
explicar en dos paginds.

En estq, roded lds emociones dgradables y coloca un
cuddro 4 las desagraddbles, deja en blanco lds que no
hayds sentido 0 que no sepas d qué se refieren.
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NECESTDADES
FRENTE A ESTRATEGIAS

TODAS LAS COSAS DEL MUNDO QUE TZENES
Y QUEHACES SON ESTRATEGIAS PARA
SATISFACER NECESTDADES... QUE TAL!

6emp'o:

)

i

Un celular es otil para atender tu
necesidad de estar conectado con la
ente que te impovfa y cvando lo haces

te sientes bien de estar ahr.

Rro Fambién un celvlar pod\n’a eshar
clisfmaéndofe de conocer 3enfe nhueva

o de hacer algo que te inspire; por l'anl'o,
podrias sentivte aburvido o que la vida
no hiene suficiente signipicado.

Veamos:
Una pareja es una necesidad o una
estrateqia?

&Y bu carvera?
Mds eJemp’os: ite toca!

AN

EXPERIMENTO 735279
T0DOS LOS ENOJOS DEL MUNDO
Estos enojos tienen una sola razon:

No ‘ec|b|st9 lo qUe crelas qUe |eCe$|ta\)aS ote dlelo‘
lo qUe no crela necesitar a e aCUeIdO on esta
S | . 6E$t S d C 1

expresion?

Te propongo un reto: encuentra un ejemplo en el que
ion?

hayas sentido enojo. ;e cumple esta expresu?n. ,

JPuedes encontrar algun ejemplo donde no aplique*

a nsal
iSi lo encontraste compartelo, mereces una recom\:i
"No es mas rico el que mas tiene sino el que men

necesita’.

A
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[N OSER MOMENL0 db 1U Vida,
CUALOS 50N LUS PRINCIPALAS.

5 Como se veran las emociones y las
necesidades?

Dibuja aqui las tuyas, no olvides
identificarlas con su nombre.

2 Quién podria atender esas necesidades?
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Si todos estamos
conectados.. jcual seria
la contraseva del wifi?

Escribe tres ejemplos en los que tus necesidades dependan
de otros.
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Q\’\?\SE (PUEDES SUGERIRLE QUE VAYA A LA PAGINA DE LAS NECESIDADES).
W
N

DALE ESTA PAGINA A UN AMIGO PARA QUE ESCRIBA UNA EMOCION Y UNA NECESIDAD QUE REQUIEREN DE ALGUIEN MAS PARA c

O
R



Aungue puedes estar pensando tooooooodo el tiempo en cumplir tus
necesidades. Si todos pensaramos solo en NVESTRAS necesidades

sin pensar en los demds, el mundo se hubiera acabado hace mucho
tiempo y habria muchos mds problemas de los que hay, y yo no seria
un libro sino un pedazo de madera, juuuuffff!

Lo que hace que exista tu grupo de
amigos, u familia, el cotegio y IEL
MUNDOL.. (Perdén me emocioné, jejeje)
es que exista gente que no solo piense
en sus necesidades sino en las de los
demas. ,Awwww’

Fscribe tres necesidades tuyas que esa
persona podria atender:

\mog\r\o una gorma de cump\'\r las

neces‘xdades de am\oos:

iensa alguien que sea muy especiaL
para i

Escribe tres necesidades de esa persona

especial:

Cuondo trotos de otender los
necesidades de lo. moyoria,
se llamo. pensamiento
ALTRUISTA 0 GENEROSO.
Lo gente que logra. que une
de sus necesidades seq

lo de beneficiar o Jog

demés, en general, jvive muy
satisfecha ayudando o otros!
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SQue hizo?

QU emocion crees gue tetia esa Tcrsovm?
2Cud| imagitas que ex el fondo era su vecesidad?

é‘,lmaﬂinar la necesidad de |la otra persoua cambio en a{ﬂo tu
punto de vista sobre ella y el conflicto? Describelo.
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Pensar en las necesidades de las personas que nos resultan
dificiles, muchas veces nos hace sentir mas cercanos a ellas. Yeiil

Llena esta escalera con
emociones y necesidades de
las personas que fe vesullen
dificiles. Empieza el primer
pe’claﬁo con ’a persona
menos dificil para k yve
subiends de acverds con

el 3rado de dificultad.
EMOGIOVES

A MODIOTRRM™MAB

Imagina que con solo dar vuelta a la pdgina
i g P
pudieras darles todo lo que necesitan y
hacerlos senhiv meior.. elo harias?

)
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Ahorq, llevemos esto mds lejos.

Escribe aqui ung Sikugcion

que consideres que senerb emociones
dificiles en tu grupo, dl terminar deja que
digan companero lq led y ke dé su opinion.

. ce dugo que
C,uaf\ﬂ(o abg(ﬂd\ hd Q 9
<tima o e Pue"‘e‘s Pd\Sﬂr
HIeTo TeuAL QU ©

esta person necesita

dPor qué crees que vdle

la peng inkercambidr opiniones?



Te voy a contar una historia real v,

§

Japuaidios 3?

L 7 . .

« & 7/// después, tu me cuentas una, éva?

& O g Z

2 S8 o % %

S § * 2 < s ’ Pl
a7 %33 “7s % Un doctor que conhoci operd a una

26 = > V/ P .’ .
888§ ¢s ?7% persona del corazdn; la operacion salid
L S . . .

TE933es 2 W bien, el doctor hizo un buen traba jo.
D O o = S T ’
s858icsif =% Pero la persona se enfermd de una

Ny S T Q Z . . .
§;§§ So8F %% "2;&_, infeccion por causas desconocidas Yy le

< ) = . .

5fs28%i3cs £ causd consecuencias adversas.
<sfISsg8sR ="
§L558588 —F
S3RFSSsY O
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SEEEIER 8

oS 38« S

1 é\\y ¢

S B

N

AN

U

Z,

\

—
67*

A
o\

JTE HA PASADO ALGUNA VEZ QUE TRATANDO DE
AYUDAR A ALGUIEN LAS COSAS NO RESULTAN COMO
ESPERABAS? iSACALO!

IPFEFFFFFFL.. isf, algunas
veces pasa asil,
lo siento.
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iRepresenta en este espacio cdmo te

percibes! Utiliza fodos los materiales

que decidas.
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Fersonas <@ WZ%O
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“El Sol, la Luna, una
lampara, una linferna...
pueden iluminar el
exferior, pero dificilmente
iluminan el inferior,

la bondad extirpa la
oscuridad de todos” .
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Personas a quienes ayudaring
0 brindarias algo.

s que ayudaron a
garas a ser una de esas.

tica se desarrolla.

ersonns” Son esa
uramente [le
y Si se prac

p
Yi

La bondad es una habilida

Revica tu lista,
gincluicte a alguna de
las personac que te
resultan dificiles?

S

ida.

en gastarlp ¢

Y ala otra mitaq
S
lo gastaran ep alg(ﬁﬁ le

conocido.

Luego llevaro
al laboratorio

Lo que llamamos “grandes
gente en Su v

wmucha

Pensar en los demde es mde fheil
cuando imaginamos a nuestrac
personas queridas. Pero es mdc dificil
cuando hablamos de perconas que

no conocemos, o de perconas que noc
parecen dificiles.

jNo te preocupes la mayoria pensamos

agi, pero pvede modificarse! jSiiiiiil
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EL VIAJE MAS IMPORTANTE DE TU
VIDA SERA EL QUE EMPRENDAS DE
TU MEVTE A TU GORAZOW.

LQué necesifas para tu vigje!
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¢TE DE(LARAS €N FAVOR DE LA
PROSO(IALIDAD?

Mi seuddnimo en este momento es..

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

HUELLA INVITADA
(Invita a quien guiieras
a que deje una huella agui).



C—oA0)

CREA LA GLTiMA iNSiGNiA.

VUELVE A LA TABLA DECOTEJO | | iv#
DEL INICIO DE ESTE CAPITULO Y 0 HICE!
VALORA LO QUE HAS APRENDIDO. I:l




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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Notas personalisimas
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Notas personalisimas
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