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Primer y segundo grado

Estimado(a) estudiante,

El Programa Horizontes, la Direccion Regional de Educacion (DRE)
Cusco, la unidad de gestion educativa local (UGEL) Quispicanchi y tu
institucion educativa (IE) te dan la bienvenida al nuevo ciclo de sesiones
a distancia de habilidades socioemocionales que forman parte de
Tutoria y Orientacion Educativa. Continuaras desarrollando las sesiones
gue iniciaste el mes pasado.

El Programa Horizontes es una propuesta para la secundaria rural que
busca apoyarte en la realizacion de tu proyecto de vida mediante la
educacion. Se trata de una iniciativa de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) en la que
participan cinco entidades de Quispicanchi: IE Javier Pérez de Cuéllar, IE
Javier Heraud Pérez, centro piloto de educacién secundaria a distancia
(CPED) N° 50853, IE Daniel Estrada Pérez e IE N° 51501.

Te invitamos a revisar las orientaciones en la siguiente pagina para que

sigas desarrollando tus habilidades socioemocionales, mediante las
fichas de trabajo de este material.



Sesion 1
Quién soy




;Quién soy?

:Quién soy?

Estimado(a) estudiante,

:Te has puesto a pensar cuanto te conoces? Qué dirias si tuvieras que
responder ahora la pregunta “;Quién soy?".

Conocerte mejor es el primer paso para aceptarte, valorarte, quererte y
ser feliz. Por eso, te presentamos esta ficha que te ayudara a pensar en
tiy conocerte mejor.

La ficha contiene actividades organizadas que debes desarrollar
por completo y en el orden en que aparecen. Lee con atencion las
indicaciones y reflexiona mientras realizas las actividades como si
estuvieses hablando contigo mismo(a). Cuando termines una ficha,
puedes pasar a la siguiente.

Es importante que realices las actividades sin interrupciones. Por eso,
debes buscar un lugar comodo, tranquilo y apartado que te estimule a
pensar.

¢De acuerdo? [Empecemos!




Actividad 1: ;{Quién soy?

Toma unos Mminutos para pensar en ti... ;Quién eres? ;Como eres? ;Qué te gusta
hacer y qué no? Luego organiza tus ideas y escribelas en la siguiente pagina.
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QUIGI GOy
¢ Como soy?

.Qué me
gusta hacer
y qué no?




Quizas este ejercicio te hizo pensar
en ti. ;Ha sido facil o dificil? Lo mas -
“importante es que diste un gran paso

- para conocerte mejor. jYamos muy
bien! jSigamos!

O
©
(O]
.
(@)
N
>
5
(o]
Q
0
)
O
1
0
o
©
C
0
(O]
(@]
S
()
9
O
(@]
wn
0
(0]
©
O
o
5
[¢]
T
(0]
©
n
(0]
C
9
n
(]
9]

Actividad 2: Conociendo mas sobre mi historia

Para esta actividad busca el momento apropiado para conversar con tu mama,
papd, hermanos, hermanas u otros familiares con quienes vives y te conocen.
Utiliza las siguientes preguntas como pautas para conversar con tu pariente.

Averigua y escucha, no escribas la respuesta

1. ¢Coémo eligieron minombre? ;Qué es lo mas bonito que recuerdas de cuando era
bebé? ;Qué es lo mas gracioso que me sucedié en miinfancia?

Averigua y escribe la respuesta

2. ¢Qué es lo que valoras mas en mi?




3. ;Qué sugieres que debo mejorar?

Es bueno escuchar lo que tus familiares
~“valoran de tiy lo que creen que debes

mejorar. Ellos te conocen muchoy sus
~opiniones pueden ayudarte a descubrir
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caracteristicas va['i'b'éé"s””qUe"trienes,,y,,,,qgiwz”és
~aunno te diste cuenta de ellas. Eso le pasd
también a la rosa 'b'[a'h'ca."(;'QUieres,,CQnQCer
su historia? Te invito a leerla.

Actividad 3: Lee y reflexiona

La rosa blanca

Rosa Maria Roé

En un jardin de matorrales, entre hierbasy maleza, aparecié como salida de la
nada una rosa blanca. Era blanca como la nieve, sus pétalos parecian de terciopelo
y el rocio de la manana brillaba sobre sus hojas como cristales resplandecientes.
Ella no podia verse, por eso no sabia lo bonita que era.




Por ello paso los pocos dias que fue flor hasta que empezd a marchitarse sin
saber que a su alrededor todos estaban pendientes de ellay de su perfeccion: su
perfume, la suavidad de sus pétalos, su armonia. No se daba cuenta de que todo
el que la veia tenia elogios hacia ella. Las malas hierbas que la envolvian estaban

fascinadas con su belleza y vivian hechizadas por su aroma y elegancia.

Un dia de mucho sol y calor, una muchacha paseaba por el jardin, pensando
cuantas cosas bonitas nos regala la madre tierra, cuando de pronto vio una rosa
blanca en una parte olvidada del jardin, que empezaba a marchitarse.

—Hace dias que no llueve —pensdé—. Si se queda aqui manana ya estara mustia. La
llevaré a casay la pondré en aquel jarron tan bonito que me regalaron.

Y asi lo hizo. Con todo su amor, puso la rosa marchita en agua, en un lindo jarréon
de cristal de colores, y lo acercd a la ventana.

—La dejaré aqui —penso— porque asi le llegara la luz del sol.

Lo que la joven no sabia es que el reflejo en la ventana mostraba a la rosa un
retrato de ella misma que jamas habia llegado a conocer.

—¢ Esta soy yo? —penso.

Poco a poco, sus hojas inclinadas hacia el suelo se fueron enderezando y miraban
de nuevo hacia el sol, y asi, lentamente, fue recuperando su estilizada silueta.
Cuando ya estuvo totalmente restablecida, vio, mirandose al cristal, que era una
hermosa flor, y penso:

—iiVaya!l Hasta ahora no me he dado cuenta de quién era. ; COmo he podido estar
tan ciega?

La rosa descubrid que habia pasado sus dias sin apreciar su belleza. Sin mirarse
bien a si misma para saber quién era en realidad.

Si quieres saber quién eres de verdad, olvida lo que ves a tu alrededor y mira
siempre en tu corazoén.

Tomado de https://cuentosparadormir.com/infantiles/cuento/la-rosa-blanca.
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Reflexiona sobre la lectura

¢Te ha gustado la historia? Si necesitas volver a leerla, hazlo cuantas veces
sea necesario para comprender su mensaje.

¢Laflorsabiadesdeel principioquiénycomoera? ;Como llegd aconocerse
mejor? Quizas a muchos nos ha pasado algo parecido a la flor, pero tu
tienes la ventaja de conocerte mejor gracias a las actividades de esta ficha.

Actividad 4: Reconozco mis cualidades y defectos

O
©
(O]
.
(@)
N
>
5
(o]
Q
0
)
O
1
0
o
©
C
0
(O]
(@]
S
()
9
O
(@]
wn
0
(0]
©
O
o
5
[¢]
T
(0]
©
n
(0]
C
9
n
(]
9]

Dibujate como mejor te guste en el cuadro del centro y pinta tu ropa con los
colores que desees. Luego escribe tus cualidades en la columna “Mis cualidades” y
tus defectos en la columna “Mis defectos por superar”. Ejemplos de cualidades “ser
responsable” y defectos “no me gusta hacer mis tareas”.

MIS DEFECTOS

( MIS CUALIDADES ) POR MEJORAR

Mi dibujo
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“No soy lo que me ha pasado. Soy lo que decido ser”.

Carl Jung

Tu eres quien decide ser.

Tus padres te dieron la vida y una familia que se protege y se preocupa por ti.
Vives en una comunidad donde todos deben ser responsables del bienestar
comun y de la naturaleza.

Has dado un paso importante para conocerte mas, reconociendo tu historia, tus
cualidades y tus defectos. Eres una gran persona y siempre puedes ser mejor
para alcanzar tus suenos y convertirte en una persona de bien para tu familiay la
comunidad.

Continua trabajando las fichas que vienen a continuacion, hazlo con
responsabilidad y curiosidad.

iHay tanto por aprender! No te detengas
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Sesion 2
Motivandomea
aprender




iYo también! Porque
asi cumpliré mis
suenos.

iYO quiero
aprender mas!

Estimado(a) estudiante,

Este ano el coronavirus nos ha cambiado la vida. Por esta razoén,
estudiamos de otra manera. Hasta el ano pasado asistias de lunes a
viernes al colegio, y tenias la orientacion presencial y permanente de tus
profesores para aprender mejor. En cambio, este 2020 estas asumiendo
el reto de seguir aprendiendo mediante la educacion a distancia, con
la estrategia de Aprendo en Casa. Quiza tengas tu propia opinion sobre
esta educacion.

Mediante esta ficha de trabajo vamos a reflexionar sobre como
estas aprendiendo. Descubriras también si eres autonoma(o) en tu
aprendizaje, y cOmo mejorar tu motivacion para sacar provecho a esta
nueva forma de aprendizaje, ya que todo lo que haces en el presente te
ayudara a lograr tus suenos. iEmpecemos!




Actividad = -7u11al es el sueno que tengo para mi
futuro?

Ahora que eres adolescente, quiza tengas
mas claro lo que desearias sery hacer
en el futuro. Estas en la edad adecuada

para darle forma a tus suefos a partir
del conocimiento que tienes de tus
habilidades, es decir, de aquello que sabes
hacer bien.
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Piensa en ti y en lo que quieres para el futuro. Luego dibuja tfrutos en el arbol y
escribe tus suenos en ellos.

€l drbol de mis suenos

¢Qué estas haciendo en estos tiempos para lograr esos suenos?




Responde con sinceridad a esta pregunta: ¢Estas cumpliendo con realizar las
actividades de aprendizaje que te dejan tus profesores?

Reflexiona con estas preguntas

Como sabes, te encuentras en una edad en la que experimentas muchos cambios
en todo sentido. Estas cambiando fisicamente, también en tu forma de pensary
actuar. Lo bueno es que siempre puedes buscar ser cada vez mejor, y para eso €s

muy importante que desarrolles tu autonomia para seguir aprendiendo por tu
propia voluntad, sin que alguien te exija o esté tras de ti, recordandote sobre tus
tareas o responsabilidades.

Cuando pones empeno y atencion al desarrollar tus fichas de trabajo o
actividades escolares, ¢ para quién queda el aprendizaje? ;Por qué?

Si estas organizando tu tiempo y, ademas de apoyar a tu familia en las
diversas actividades, utilizas algunas horas para leer, ;quién se genera el
habito a la lectura y se beneficia? ¢ Por qué?

Si prefieres no cumplir con tus responsabilidades escolares, ;quién se
perjudica? ¢ Por qué?
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Actividad 2: Reconociendo mi nivel de autonomia

Descubre cuanto hasavanzadoenserautonoma(o). Para ello, lee atentamente cada
frase y marca con una X el casillero con sinceridad. Luego reflexiona y plantéate
compromisos para desarrollar mayor autonomia.

Frases que permiten identificar tu autonomia A VECES

1 Piensas frecuentemente en cémo aprender mejor.

€n este tiempo decidiste leer alguna informacién
2 por ti misma(o) para generarte el hdbito de

lectura.
3 Participas de tus clases de Aprendo en Casa sin
gue te lo recuerde algun pariente.

Estds practicando las normas de salubridad para

4 evitar el contagio con el covid-19 por tu propia
iniciativa.
5 Realizas las tareas pensando mds en aprender
que en cumplir.
6 Si tienes dudas sobre un tema, preguntas a tus
profesores o buscas ayuda en la familia.
7 Evitas hacer gastos innecesarios y, por el
contrario, ahorras tu dinero.

Haces algo desde ahora para lograr las metas y

8 suefios que tienes para tu vida porque dependen
solo de ti.
9 Si algo no logras cumplir, evitas echar la culpa a
los demds o buscar excusas.
10 Td misma(o) te motivas para aprender cosas
nuevas.

TOTAL

Unavez que respondiste marcando el casillero correspondiente, cuenta la cantidad
de X en cada columna.

® Si la mayoria de tus respuestas es “Si”, quiere decir que vas por un buen
camino hacia la autonomia.

® Si marcaste mas “AVECES’", tienes que pensar en lo que debes mejorar para
lograr tu autonomia en diferentes aspectos de tu vida, especialmente en los
estudios.
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® Sila mayoria de tus respuestas es “NQO”, significa que necesitas con urgencia
decidir cambiar tu actitud y motivarte para asumir tus responsabilidades
por cuenta propia. Conseguirlo esta en ti.

Actividad 3: Leo y reflexiono con el cuento

EL SAPITO TRAMPOLIN

Trampolin era un sapo diminuto que vivia con su familia en una charca de
nenufares. Aunque era pequeno de tamano, tenia un sueno Mmuy grande: ser el
mejor saltador de todos los sapos. Para cumplir su aspiracion, decidié apuntarse
en el concurso de salto mas importante del pais, que se celebraba en el plazo de
tres meses, en un estanque cercano a su charca.
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Apenas se inscribid, Trampolin comenzd a entrenar. Al principio, saltaba muy
bajo. Los demas sapos le decian que no iba a conseguirlo, que sus patas traseras
eran demasiado cortas y que sus brincos apenas lo levantaban del suelo. Pero el
sapito no les hacia caso; él seguia erre que erre intentando alcanzar mas altura.

Trampolin subia por los tallos de los juncos, saltaba por encima de las hojas de los
nenufares, hacia carreras para fortalecer sus musculos y asi, poco a poco, consiguid
estar bien preparado.

Llego el dia del gran concurso. Habia farolillos de colores y guirnaldas por todo el
camino que conducia al estanque. Era un dia de fiesta. Tramypolin iba nervioso con
el nUmero cuatro en su espalda.

Todos los concursantes se pusieron en fila. Eran diez. El juez sapo iba dando la
salida por turnos, con un sonoro “{CROAC!" y un jurado de tres sapos elegiria al
mejor.

Cuando llegd el turno de Trampolin, el sapito dobld sus patas con fuerza, después
las estird en el aire todo lo que pudo y dio un salto increible.

Todos los sapos empezaron a croar de alegria y, al acabar el concurso, los jueces
decidieron que el ganador era el dorsal cuatro: Trampolin!

Tomado de www.guiainfantil.com/articulos/ocio/fabulas/el-sapito-trampolin-fabula-
moderna-sobre-la-superacion/




Reflexiona

¢Qué motivo al sapito a entrenar tan duro?
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Pinta el dibujo del sapito Trampolin.

Recuerda

La autonomia es la.capacidad que
desarrollamos las personas para
- tomar nuestras propias decisiones
y opiniones, y realizar nuestras

accmnes pero es.importante que
para ser independientes, aprendamos
~_primero a ser responsables.




Actividad 4: Planteo mis retos para ser mas
auténomo(a)

Ahora que sabes tu nivel de
autonomia, ¢piensas que es
importante ser autdbnoma(o) enel -,

estudio? ;Qué motivos tienes para

superarte por medio del estudio?
¢.Qué quieres lograr en lavidaycomo
lo haras?
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Plantéate tus propios retos para ser cada vez mas autébnomo en tu aprendizaje.
Asi, te sentirds mas motivada(o) por aprender mejor y valoraras lo que aprendas.
Escribe un reto en cada pétalo de la flor.

Imagina que, en la medida
-~ quevas cumpliendo tus - -
retos, tus aprendizajes
creceran como la flor,y si
‘no los logras, los pétalos se -

~_iran marchitando. jSeguro
que tU no lo permitiras!
-~ - iExitosenloquete
~_ propones!




Sesion 3
Conociendo mi
familia




En mi familia nos
gueremos mucho.

Todos nos
CONOCEMOS Muy
bien.

Estimado(a) estudiante,

Recibe un cordial saludo.

Esta ficha tiene la finalidad de ayudarte a pensar y reflexionar sobre tu
familia para conocerla mejor.

Saber mas sobre tu familia te permitira conocerte mejor y sentirte mas
seguro(a). También aumenta tu identidad cultural.

Muchas veces creemos que sabemos todo sobre nuestra familia, pero,
cuando preguntamos un poco Mas, nos vamos dando cuenta de
qgue habia cosas muy importantes que desconociamos sobre nuestra
familia. Por ejemplo, las grandes dificultades que habia logrado superar
O su mayor sueno. Y enterarnos de esto nos da muchas fuerzas, ganasy
voluntad para lograr nuestros mas anhelados suenos.




Actividad 1: ;Quiénes conforman mi familia?

Recuerda a todos los miembros de tu familia: las personas con quienes compartes
un vinculo y muchas vivencias. Dibuja a tus familiares dentro del arbol y escribe
sus nombres.

Actividad 2: (Cuales son las costumbres de mi familia?

Piensa en las costumbres que practica tu familia dentro y fuera del hogar. Dialoga
con ellos para saber sobre otras costumbres que practican y completa el cuadro.

Las costumbres que practicamos dentro Las costumbres que practica mi familia en la
de la familia comunidad
Por ejemplo, festejar los cumpleafios. Por ejemplo: bailar en la yunza de carnavales.
22
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Actividad 3: ;{Qué esta haciendo mi familia para
cuidarse y evitar el contagio del covid-19

Ahora qué estamos viviendo
__lapandemia por el covid-19,
te invito a reflexionar sobre lo

qgue cree tu familia acerca de
~estaenfermedad y como esta
actuando anteella.
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¢Qué cuidados practican en familia para evitar el contagio por el covid-19? Dibuja
las practicas.

( )

. J

¢Qué puedes hacer con tu familia para evitar el contagio del covid-19?




Actividad % Mi familia es Unica

~—Tufamilia es Unica con sus
fortalezas, debilidades y suefios,
en sus momentos felices y tristes.
- -¢Verdad? Por eso, te invitamos a

J pensar en sus vivencias con estas -
~ preguntas; posiblemente tendras
que dialogar con tus familiares para

responderlas.
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¢Cual es la mayor dificultad o problema que ha superado tu familia? ;Cémo lo
hizo?

¢Cual es el mayor sueno de tu familia? Averigua y escribelo.
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¢Cuales son las fortalezas, lo bueno o bonito de tu familia? ;Qué es lo que debe
mejorar? Completa el siguiente cuadro:

Lo bueno de mi familia Lo que debe mejorar mi familia
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Actividad 5: La sopa de letras de mis emociones

Ahora que tienes mas informacioén sobre tu familia, reflexiona sobre las emociones
gue estas sintiendo al conocerla mejor. Al menos, identifica cinco emociones,
buscalas en |la sopa de letras y pinta las palabras.

SOPA DE LETRAS DE MIS EMOCIONES

ply|lul|lo|lL|3|H|Q|lA|D|F|E|lW]|]Q]|A 4 )
E(x|Aaju|l3a|w|[1|[N|IT|R|[X|F|]O|N|X ORGULLO
w|pb|s|T|eE|ls|P|E|R|A|[N|Z|A|Q]|E CONFIANZA
T|F|E|R|H|B|H|Y|G|M|P|A|F|s]|N FELICIDAD )
ulQ|rR|D|R|E|G|M|E|O|X|H|c|c]|T FRUSTRACION
Llcg|P|lu|le|x|H|u|lL|R|L|O|P]|V]U ALEGRIA
N|T|RrR|1]|s|T|E|Z|A|U|N|T|O|B]S SEGURIDAD
Z|N|O|IN|[P|[T|U|R|E|F|P|R|L|[Y]|I ESPERANZA
o|lcg|s|T|T|x|R|M|I|D|G|M|F]|T]|A MOTIVACION
Llw|lo|E|RrR|W|O|A|B|U|W|E]|Cc]|uU]|Ss TRISTEZA
Lls|F|rR|A|IT|N|]O|Cc|V|L|IR|[P|I|M COLERA
ula|x|Eelw|z|Aa|lv|B|]I|D|R|[B|M]|O SORPRESA
G|R|C|S|A|Q|P|K|C|NJO|K|O|[Q]|X INTERES
R|eE|c|lc|M|P|s|i1|B|lP|T|N|Z|W]|C COMPROMISO
olLr|v|i|p|lalbp|i1|rR|Uu|lGc|E]|Ss]|Xx|E AMOR
Mlo|T|1|v|alc|li]|]o|N|[M|B|V]|Q]|K ENTUSIASMO
Glc|u|r|[D|c|o|[M|P|R|O[M|I|[s]o]| y
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Actividad 6: Reflexiones finales

' iQué bien! Es muy valioso -
gue conozcas mas a tu
familia, eso te hace mas

~ fuerteyseguro(a).

O
©
(O]
.
(@)
N
>
5
(o]
Q
0
)
O
1
0
o
©
C
0
(O]
(@]
S
()
9
O
(@]
wn
0
(0]
©
O
o
=
[¢]
T
(0]
©
n
(0]
C
9
n
(]
9]

Para terminar, reflexiona con estas preguntas.

Ahora que conoces mas a tu familia, ;qué te gusta de ella? ; Por qué?
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Escribe un mensaje o compromiso tuyo para mejorar tu conocimiento y relacion
con tu familia.
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iFelicitaciones! Has
logrado conocer mas
a tu familia. Asi, tu

identidad personal
y culturatestd

fortalecidas.
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Sesion &
promoviendo
el bien comun




Imagen recuperada de http://elenabaixauli.blogspot.com/2018/03/el-buen-vivir-o-allin-
kawsay.html.

Estimado(a) estudiante,

¢Has escuchado hablar del allin kawsay? Efectivamente, significa vivir
en armonia con uno(a) mismo(a), con los demas y con la naturaleza.
Es la forma de vida que practicaban nuestros antepasados, en la que
hay una preocupacion por el bienestar de los demas, y el cuidado de |la
naturaleza que nos rodea porque sabian que gracias a ella se cubrian las
necesidades basicas como alimentacion y vivienda.

Esta ficha te ayudara a reflexionar sobre como vivimos hoy en dia, y

cOMOo Mmejoramos nuestra existencia, preocupandonos y ayudando a
lograr el bienestar en los demas. Recuerda que somos seres sociales por
naturaleza y por eso vivimos en sociedad o comunidad, pues nuestro
bienestar depende del bienestar de los demas y de la naturaleza que
nos rodea.

Ahora te invito a desarrollar las actividades para que reflexiones sobre
tu accionary, si es necesario, decidas mejorarlo.




Actividad 1: ¢ Por qué es importante cuidar de los
demas?

Dependemos unos de otros para
alcanzar nuestro bienestary eso se
manifiesta en nuestras acciones

diarias. Analicemos unos ejemplos.
Para ello, realiza los siguientes
ejercicios.
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Dibuja una situacion de juego en la que te diviertes con tus amigos(as).

( )

. J

¢Qué pasaria si intentas jugar este juego tu sola(0)? ¢ Resultaria igual de divertido?
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Cuando las personas que estan contigo se sienten...

Las emociones

que sientes Alegres Aburridas Tristes Motivadas

La emocién que
sientes

Lo que te
provoca hacer
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Completa en el cuadro las emociones que sientes en cada caso.

Por ultimo, ;de ddnde provienen el agua, el aire, los alimentos, etc.?

Con las actividades que has
realizado, seguro que te diste

cuenta de que tu bienestar
depende de los demas y también
del medioambiente. Asi como tU
anhelas tu bienestar, también debes
cuidar del bienestar de los demasy

del medioambiente.

i .

Recuerda que todos somos parte de

unos a otros. Asimismo,
necesitamos que el medioambiente
se encuentre en buen estado porque
de ello dependera nuestro bienestar
individual y colectivo.




Reflexiona

Ahora bien, pensando en la situacidon que estamos viviendo, si un
comunero(a) de tu localidad se contagia con el covid-19, ¢a quiénes
afectaria? ¢ Por qué?
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Seguro que tu respuesta fue que
no solo se perjudica la persona
contagiada, sino también sus
familiares y las demas personas de

la comunidad, ocasionando dafios
y pérdidas irreparables de los seres
queridos.

Actividad 3: Reflexiono sobre la situacién actual

Como bien sabes, hoy, mas que nunca, necesitamos cuidar nuestra salud y la
de las demas personas. Pero ;todos lo sabran? Te invito a observar con mucho
detenimiento las siguientes fotografias.
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¢Qué opinas de las escenas fotografiadas?

La forma en que actuan las personas de las fotografias, icrees que demuestra su
responsabilidad? ;Crees que cuidan su bienestar y la de los dem=-"

~--Quizalas imagenes parezcan
graciosas, pero, reflexionando, te '
daras cuenta de que lo Gnico que
demuestran es la irresponsabilidad
de las personas fotografiadas
~_porgue no contribuyen con cuidar
~ susaludy menos la de los demas.
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Piensa en la Vsri,t,u,ac:iénqUé”Vi\)imos
y reflexiona sobre las acciones
que debes realizar para cuidar
tu bienestary el ;de los demas.

También, reflexiona sobre las
acciones gue cuidan el bienestar ...
de nuestro medioambiente.
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En la primera co. _, escribe las acciones que necesitas hacer para cuidar tu
bienestar; en la segunda, tus acciones que fomentaran el bienestar de los demas; y
en la tercera, tus acciones para cuidar el medioambiente. Hay un ejemplo en cada

Caso.
Mis pensamientos y Mis acciones y . .
. . . Mis acciones que fomentan
acciones que buscan mi pensamientos que fomentan
. . » el respeto a la naturaleza
bienestar el bienestar de los demas
Lavarme las manos con No salir innecesariamente Practico la seleccién de
agua y jabén de manera a la calle para evitar la basura (orgdnica e
permanente. contagiarme o infectar a mis | inorgdnica) y hago compost
familiares. en mi chacra.
34




Dibuja algunas acciones que todos debemos realizar en la comunidad para cuidar
el bienestar de las personas y mejorar nuestra convivencia social.

( )

. J

Por ultimo, escribe tu compromiso para cuidar de ti y de los demas.

Para lograr el bien comun en nuestra comunidad, debemos actuar de manera
responsable, y reflexionar sobre nuestras acciones para cuidar de nosotros y de las
personas que nos rodean.

iFelicitaciones por tus
- reflexiones! Siempre busca

el bien comUn con tus
acciones.
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Sesion 5
Conociendo
mis emociones




Tu mascara expresa la
tristeza.

Mi mascara
expresa alegria.
ARV

Estimado(a) estudiante,

Altrabajarestaficha,lograrasreflexionarsobretusemociones. Ellasviven
en tu interior y se manifiestan diariamente, pero ;cuanto las conoces?

Muchas veces las emociones nos inundan y no sabemos qué hacer
con ellas, peor aun si no las conocemos por sus nombres. Es necesario
reconocer nuestras emociones y saber lo que ocasionan en nuestro
cuerpo cada una de ellas. Solo asi evitaremos dificultades o hacer sentir
mal a los que nos rodean.

¢Ya sientes curiosidad por conocer tus propias emociones? Bien, es
momento de empezar a desarrollar cada una de las actividades que
contiene esta ficha. jQue aprendas mucho! jExitos!




Actividad 1: ;Qué emociones conozco?

Para realizar esta actividad, busca un lugar cdmodo, donde puedas trabajar sin
interrupciones. ¢ Lo encontraste? Sigamos.

Mira fijamente los gestos que muestran las caritas de la siguiente paginay escribe
la emocion que representan.
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( ) ( ) ( )

G J

Luego de realizar las demas actividades, puedes corregir lo que has escrito.

38
00000




Actividad 2: Conociendo el mundo de las emociones

Las emociones son reacciones o respuestas espontaneas que se generan dentro
de nosotros cuando percibimos un objeto, una persona, un lugar, un suceso o un
recuerdo importante. Las emociones producen reacciones en nuestro cuerpo,
comotembladera,nudoenlagarganta,sudor, etc., llamadas respuestasfisioldgicas,
y nos conducen a actuar de formas diferentes. Por ejemplo, la alegria nos puede
hace actuar rapido; la célera o la ira puede conducirnos a agredir a alguien 2 ~5to
se le llama respuesta conductual.

Recuerda, cada persona tiene su propia
manera de reaccionar cuando se producen las-
emociones. Por ejgmp,lo.,,crua'n'dO"é'é”bresenta el

~_miedo, unos reaccionan gritando, otros salen

corriendo,rm,i,,e,ntras'qUe”é[g'Unos se quedan sin
rrrr""p'od"e'r"hréblar ni gritar. Por ello, es importante
que reconozcas lo que cada emocion ocasiona
- entucuerpoy en tu conducta o actuar.

Vamosaaplicarenestaactividadloqueacabasdeleer.Completalatablaescribiendo
unaemocion que sentiste, en qué situacion, qué reaccidn genero en tu cuerpo, cual
fue la respuesta conductual o qué te ha provocado hacer. Observa el ejemplo en el
cuadro.
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Emocién que senti

En qué situacion

Mi respuesta
fisiolégica (lo que

Mi respuesta
conductual (cémo

J

pasa en mi cuerpo) actuo)
, Escalofrios,
Cuando me enteré s
P decaimiento y Ganas de llorar
.. qgue no habria L . .
Frustracion . debilidad (senti y fastidio con los
labores presenciales - )
. gue se me iban las demds.
en el colegio. ¢
uerzas).
Ahora, te presento las .

- “emociones basicaso
'”prim'a'r'i'a'S-'—ESta,S,,Spn innatas, Asco Miedo Sorpresa
~es-decir,nacemos sabiendo™
~-expresar esas emociones > ¢ '.\. 1
~-.sin que otros nos ensefien. - PN -

Alegria Enfado Tristeza

.
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Conoce las emociones que se derivan de las emociones basicas, leyendo con
atencion el siguiente cuadro.

Alegria

amor, placer,
diversion,
euforia,
gratifiacion,
entusiasmo

Tristeza

pena, soledad,
compasion,
decepcion,
pesimismo

rabia, colerq,
rencor, odio,
enfado,
impotencia
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horror,
nerviosismo,
angustiaq,
preocupacion

rechazo,
antipatia,
desprecio

Sorpresa

admiracion,
asombro,
desconcierto,
sobresalto
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Actividad 3: Clasifico mis emociones

~-Sentiry expresar las emociones
es bueno para nuestra salud. Sin
~-—--embargo, hay que distinguir las
emociones que nos generan bienestar
-~y nos conducen a actuar de manera
adecuada sin hacer dano a nadie,; de -
las que nos generan sensaciones de
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desagrado o malestar y nos hacen -
actuar equivocadamente, dafando a
las demas personas. Si distinguimos - |
- bien nuestras emociones, podremos
manejarlas de forma apropiada, es
~-decir,conseguiremos autorregular
nuestras emociones.

Clasifica las emociones que sientes completando las listas.

Emociones que me generan Emociones que me generan
bienestar malestar o desagrado
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Reflexiona y completa cada ejercicio

¢Como lograste saber qué emociones corresponden a cada lista?

Mientras pensabas en las emociones que te generan bienestar, quiza
recordaste los momentos agradables que te hicieron sentir esas emociones.
Elije dos de ellas para completar el siguiente cuadro.
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. . ;Qué sensaciones . .
Situacion en la que Q s . ¢Cémo me hizo
ocasiond en mi

se manifesté actuar?
cuerpo?

Emocién que senti

A continuacion, elige dos emociones que te generan malestar o desagrado,
piensa en los momentos en que se manifestaron, y completa el siguiente
cuadro.

. .. ;Qué sensaciones . .
Situacién en la que éQ . . ¢Como me hizo
ocasiondé en mi

se manifesté actuar?
cuerpo?

Emocién que senti
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Actividad 4: Reconozco las emociones que siento con
frecuenci-

Las emociones son parte de ti. No tengas
miedo de sentirlas, pero si evita actuar
con las emociones que te generan
malestar, como la ira, el odio, la angustia

y la frustracién, entre otras, porque
dafnan tu salud. Ademas, pueden afectar
negativamente a las personas que te
rodean.

Elabora el diario de tus emociones a partir de manana. Eso te servira para que
las reconozcas bien y, en adelante, puedas autorregularlas. Asi, estaras saludable y
tendras una buena relacion con las demas personas.

Mi diario emocional

Emocién o Las sensaciones
emociones que que senti en mi Cémo actué
senti cuerpo

Situacién que me
ocurrié

Fecha
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listo(a) para aprender a gestionar o autorregular tus
emociones, principalmente tu respuesta conductual,

es decir, aguello que te lleva a actuar. Te invito a
desarrollar la siguiente ficha para que aprendas a
autorregular tus emociones.
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Recuerda

“No olvidemos que las pequefnas emociones son los grandes capitanes de nuestras
vidas y las obedecemos sin darnos cuenta”.

Vincent van Gogh
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Sesion 6
Aprendiendo
a regular mis
emociones




Podemos regular
nuestras emociones.

Estimado(a) estudiante,

En la sesion anterior aprendiste a reconocer tus emociones y la
importancia de expresarlas. También distinguiste las emociones que
te generan bienestar de aquellas que no. En esta sesion daremos un
paso Mas, ya que aprenderas a utilizar algunas técnicas para evitar que
actues de manera equivocada cuando te sientas ahogado(a) por una
emocion. Eso se llama aprender a regular nuestras emociones.




Actividad 1: (¢ Qué significa regular nuestras emociones?

Para comprender lo que significa regular nuestras emociones, empezaremaos
descubriendo su importancia, mediante el analisis de casos reales. Piensa en tres
personas que hayan actuado con iray completa el cuadro.

Conoce los pasos que debes seguir para regular tus emociones.

Persona 1 Persona 2 Persona 3

Dibuja cémo estaba
Su rostro.

¢Coémo actud?

¢Crees que estaba
bien como actué?

_ . .

Como te habras dado cuenta en la reaccion de las
tres personas, la ira casi siempre nos lleva a actuar
equivocadamente, haciendo dano a los otros y a nosotros
mismos. Ademas de la ira, emociones como la furia, el
miedo y la tristeza nos hacen sentir malestar. En todos
€S0S casos tenemos que controlar o evitar las reacciones

negativas que nos producen. Para ello, podemos
aplicar alguna técnica de regulacion emocional. Solo lo
podremos lograr si nos damos cuenta de la emocion que
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Para que estés segura(o) de poder aplicar estos pasos, realiza la siguiente actividad.

Situacién que
viviste

Expresa tus emociones de manera adecuada. Por ejemplo, si
sientes ira, reniegas, o si estas triste, tu rostro lo demuestra. En
ningun caso ries.

Reconoce la emocion que sientes por su nombre y para ello
debes reconocer las sensaciones que te causa en el cuerpo y te
lleva a actuar de una manera diferente. Asi decidiras regularla o
no.

Utiliza una técnica que hayas practicado y funcione para ti.
Todo esto debe ser rapido porque las emociones apareceny Nos
hacen sentir sus respuestas en cuestion de segundos. Por ello,
es importante conocer técnicas y practicarlas.

.. ) . . . Finalmente, qué
Emocién que ¢Qué sentiste ¢Qué te provocod '

sentiste en tu cuerpo? hacer?

hiciste o qué
paso

Actividad 2: Lee el cuento “Los tesoros de Martin”

Vamos a leer el cuento de la autora Marina Garcia Fuentes'.

Los tesoros de Martin

Martin era un nino que vivia en un lugar magico. Su casa se encontraba en el
campo, en un lugar rodeado de montanas, de arboles y de rocas por las que subia
y bajaba jugando y divirtiéndose. Vivia con sus padres que tenian un rebano de
ovejas que a veces Martin cuidaba. Las ovejas estaban siempre cerca de la casa,
en un corralito que el padre de Martin habia construido.

1 Tomado de www.institutopsicode.com/cuento-terapeutico/.
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Martin, el niRo pastor, como le lamaban algunas veces sus amigos, vivia feliz con
sus padres. Sin embargo, algunas veces le entraba malhumor porque tenia que
recoger su habitacion. Se molestaba con sus papas y no queria recogetr.

Las ovejitas, que eran amigas de Martin, olian el malhumor de pastorcito y ellas
se ponian tristes porque no les gustaba que su amigo se enfadara. Una manana,
cuando las ovejitas salieron a pastar, se lo contaron a sus amigos los enanitos de

las montanas, y ellos se pusieron a pensar como le podian ayudar.

A la manana siguiente, cuando el pastorcito desperto, una pluma en su mesilla
encontro. Al lado de la pluma, habia una notita que decia: “Cuando tu calma se
vaya sopla la pluma con ganas”.

Martin cogio la pluma mirandola como si fuera un gran tesoro y en su bolsita
la guardd para no perderla. Aquella manana, las ovejitas y Martin pasaron una
manana fantastica. Mientras ellas pastaban, Martin disfrutaba de aquellas
inmensas montanas.

Cuando llegd a casa se puso a jugar con sus trenes de madera. Antes de cenar,
su mama le dijo que los tenia que guardar. El pastorcito no queria y vio cOmo su
enfado aparecia.

De repente Martin se acordd de la pluma que le habian regalado los enanitos,
la cogiod y pensd: “Cuando tu calma se vaya, sopla la pluma con ganas”. Antes
de enfadarse por no querer recoger, cogio aire por la narizy lo solté por la boca
soplando la pluma con ganas.

Entonces, Martin comenzo a observar cOmo se movia... empezo a hacerlo unay

otra vez... Y lo volvid hacer, cogid aire y sopld la pluma, despacito, asi hasta cinco

veces. El pastorcito pudo comprobar muy pronto como su calma aparecio y su
enfado se desvanecio.

Entonces se puso a recoger los trenes cantando la cancion: “A guardar, a guardar
cada cosa..” y las ovejitas se pusieron muy contentas porque los enanitos
ayudaron a Martin a calmar el enfado con aquella pluma que era como un tesoro.

En ese momento, las ovejitas se dieron cuenta de lo importante que era la pluma.
Hablaron entre ellas y pensaron que podrian pedirles a los enanitos otra cosa muy
importante para Martin.

Cuando todas estuvieron de acuerdo, una de ellas hablo y les pidi6 a los enanitos
gue le obsequiaran con algo para quitar las penas. Les pidio esto porque a veces
olian a Martin un poco triste, mas callado, pensativo y sin ganas de jugar. Su
corazon algunas veces se ponia a llorar porque alguna pena teniay no la sabia
sacar.

¥
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Entonces los enanitos de las montanas se pusieron a pensar como le podian
ayudar.

A la manana siguiente, el pastorcito encontré una piedrecita con forma de
mariquita, que tenia una nota que decia: “Cuéntale las penas a Mary Quitapenas”.

iVaya! jEso era otro gran tesoro! El pastorcito asombrado por el gran regalo,
empezo a contarle a Mary Quitapenas al oido todo lo que tenia en su corazény
gue lo ponia un poco triste.

Poco a poco, mientras se lo contaba, notaba como su corazdén dejaba de llorary
podia sentir mas ganas de jugar. Estaba mas contento al sacar la tristeza. Esto era
muy importante porque luego se las podia también contar a sus papas y todavia

se sentiria muchisimo mejor porque ellos lo podrian ayudar.

Las ovejitas estaban muy felices por todo lo que los enanitos estaban haciendoy
entonces pensaron que les iban a pedir un ultimo favor. “Queremos que ayuden al
pastorcito a abrazar el miedo cuando esta solito en su habitacion y aprenda que
No pasara nada malo por estar sin sus papas’.

Cuando las ovejitas se lo contaron a sus amigos los enanitos de las montanas,
ellos se pusieron a pensar como lo podian ayudar. Ese seria otro gran tesoro que le
dejarian a Martin.

Cuando llegd la noche, los enanitos dejaron una almendra dorada y una nota que
decia: “Cuando el miedo se acerque, agarra la almendra fuerte”. Esa misma noche,
Martin la agarrd, y apretandola, dormido solito en su cuarto se quedo.

Las ovejitas estaban muy felices y les dijeron a los enanitos que ayudasen a mas
ninos como habian ayudado a Martin a manejar sus enfados, sus penasy sus
miedos. Y los enanitos se pusieron a pensar en coOmo podian ayudar. Y ¢sabes lo
gue hicieron? Los enanitos nos escribieron este lindo cuento para aprender a ser
valientes, saber calmarnos y expresar nuestros sentimientos.

Y colorin colorado... este cuento se ha acabado, y tres grandes tesoros tu también
puedes crear, para soplar tu enfado, quitar tus penas y abrazar tus miedos.
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Reflexiona y responde a las siguientes preguntas:

Dibuja el regalo para vencer el enojo. ;Como funcionaba? ; Qué pasaba con
Martin después de utilizar el regalo?
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Dibuja el regalo para vencer a la tristeza. ;CoOmo funcionaba? ;Qué pasaba
con Martin después de utilizar el regalo?

Dibuja el regalo para vencer al miedo. ;Coémo funcionaba? ;Qué pasaba
con Martin después de utilizar el regalo?

A estas acciones se les conoce como técnicas para “regular” nuestras
emociones.

Practica las tres técnicas cuando sientas enojo, tristeza y miedo. Para
ello, debes conseguir una pluma, una piedrita donde puedas dibujar el
animalito que mas te guste y otro objeto de tu agrado que reemplace a la
almendra. ;CoOmo te sentiste después de aplicar cada una de las técnicas?
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Actividad 3: Practico técnicas para regular mis
emociones

A continuacion, encontraras tres técnicas para regular tus emociones.
1. Respiracion: La técnica 4-7-82

Consiste en practicar la respiracion tomando tiempos. La manera mas adecuada
es relajando tu cuerpo para tomar aire en cuatro segundos. Luego contienes el
aire durante siete segundos. Después lo botas en ocho segundos. Ojo, debes
contar mentalmente los segundos.

Conforme practiques la respiracion, trata de dirigir el aire hacia algunas partes
de tu cuerpo, como el pulmodn, el estdbmago, tu corazén, etc. Lo importante es
gue debes hacerlo considerando los tiempos y dirigiendo el aire a los lugares que
decidas. Por ejemplo, si es hacia el estdmago, lleva el aire alli y veras como se infla.
Cuando respires debes hacerlo varias veces, minimo tres. Ahora, realiza el ejercicio:

® Cierra tu boca e inhala el aire por medio de la nariz.

e N
® Cuenta hasta cuatro. f’ . Lz :é' )
i Ly f_-, )

® Aguanta la respiracion durante siete segundos. ":,;‘-q.-:'i P T
- F i
i
. . 2 e
® Espira completamente el aire de tus pulmones "*rf" ?;"Tﬁv"
F T

durante ocho segundos. Es importante realizar un .'“.I'
sonido/soplido que puedas oir.

2. La tortuga?®

Esta técnica sirve para controlar la irritacion, el fastidio e incluso la ira. Consiste en
identificar cuatro pasos clave ante un suceso.

Paso 1: Siente la emocion.
Paso 2: Para y detente a pensar sobre la emocion.

Paso 3: Calmate, respira, analiza interiormente y piensa que todo pasara. Practica
una buena respiracion. Es como si te metieses en un caparazon.

Paso 4: Sal de ese analisis como quién sale del caparazén de la tortuga, y expresa
tus sentimientos y emociones pensando en una solucion.

2 Tomado de https://psicologia-estrategica.com/4-ejercicios-respiracion-reducir-la-ansiedad/#:~:text=Cierra%20tu%20
boca%20e%20inhala,sonido%2Fsoplido%20que%20puedas%200%C3%ADr.

3 Imagen tomada de https:/pauliii94.fileswordpress.com/2014/11/fgh.png.
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Tecnica de la Tortuga (CA CSEFEL)

Retraste &n tu caparazon, Sal de tu

Respira profunde tres veces § caparazen,
y plensa en penzamlentos N pa  SXpresa tus
gque te relajen. g . sentimientos y
plensa &n Una
solucidn.
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3. El semaforo*

Esta técnica plantea tres pasos por desarrollar cuando estamos ante una emocion
muy fuerte que nos genera malestar: paso 1. parar; paso 2: pensar; y paso 3: actuar.

(- )

LUZ ROJA 1. Detente, calmate y piensa antes de actuar.

LUZ VERDE 6. Adelante y pon en practica el mejor plan.

4 lmagen tomada de https:/fes.slideshare.net/Martincm10/la-madurez-emocional-46990360.
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Estas tres técnicas sirven si las pones en practica. {Te animas? Seguro que si.
Entonces demos el siguiente paso.

Practica las tres técnicas durante la semana que viene. Para ello necesitas utilizar
tu diario emocional, en el que identificaras situaciones que te generen emociones.
Elige las técnicas que deseas usar para gestionarlas.

¢Qué paso

¢Qué técnica despues de
apliqué? aplicar la
técnica?

¢Qué reaccion
me provoco
manifestar?

Situacion Emocion que

vivida senti

aparte. Otro reto es que elabores tu semaforo
de emocionesy si tienes hermanos menores o

mayores ensénales a utilizar esta técnica. Para
ello solo necesitas construir tu semaforo de
carton o papel y utilizarlo cuando sea necesario.
iQue te vaya bien!

Recuerda

“Nuestras emociones estan ahi para ser sentidas, pero no para dominar nuestra
vida, ni cegar nuestra vision, ni robar nuestro futuro, ni apagar nuestra energia,
porque, al momento de hacerlo, se volveran toxicas”.

Bernardo Stamateas
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Sesion 7

Superando
situacionesde
crisis

- B




Aprovecho los tiempos
libres en familia para
bailar y cantar con mis
hermanas menores. Asi
Nnos mantenemos unidos.

Estimado(a) estudiante,

En estos tiempos de crisis, todos estamos nerviosos y temerosos de
contagiarnos con el nuevo coronavirus. Por eso, resulta normal que
sientas miedo, tristeza, preocupacion, ansiedad o ira. jMuchas cosas han
cambiado en nuestra vida de un momento a otro!

Puedes sobrellevar los sentimientos que dan vueltas en tu cabeza
desde ese dia, aprendiendo algunas técnicas para mantener la calmay
luchar contra la ansiedad de manera saludable. De eso trata esta ficha,
de ayudarte a aprender algunas herramientas utiles para enfrentar y
superar las adversidades que vivimos en estos tiempos de crisis sanitaria
y economica.

Las actividades estan interesantes. {Manos a |la obra!




Actividad 1: Me conecto con mis recuerdos

Para realizar la actividad, procura buscar un espacio donde puedas concentrarte y
trabajar comodamente. Luego, lee con atencion cada consignay ponla en practica.

® Concéntrate y piensa por un momento en los acontecimientos mas
resaltantes que has vivido desde |la declaracion de la emergencia sanitaria,
es decir, desde el 15 de marzo de 2020 hasta hoy dia.

® Ahoraqueyatienesidentificadocadaunodeesosacontecimientos,escribelos
en orden en una linea de tiempo.

En los circulos del medio escribe los meses que han transcurrido; en el cuadrado
superior, losacontecimientos que maste han marcado en ese mes;y en el cuadrado
inferior, las emociones que te hicieron sentir esos sucesos.

 Fijate que-en todos esos meses de cuarentena
has ido teniendo emociones muy fuertes,
~quiza sentiste incertidumbre, miedo, nervios,
ansiedad, desesperacion, estrés o preocupacion.
Recordaras que en la anterior ficha aprendiste

gue debemos regular las emociones que nos
hacen sentir mal. Por eso, las actividades que
siguen te serviran para superar las situaciones.
de crisis con ejercicios practicos.
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Actividad 2: La respiracidn ayuda a superar situaciones
de crisis

Recordemos que es bueno expresar nuestras emociones, pero cuando algunas
(como el miedo, la ansiedad, la preocupacion o la incertidumbre) nos agobian y
ahogan de manera permanente, debemos aprender a regularlas oportunamente.
Si no lo hacemos, se convierten en sentimientos que dafnan nuestra salud mental.
Entonces, si estas sintiendo estas emociones de manera permanente y piensas
mucho en aquello que las causa, debes regularlas. Es momento de hacer uso de
las técnicas que aprendiste (la respiracion, el semaforo o la tortuguita).

Practica la respiracion de manera permanente para calmar los sentimientos que
estés teniendo. Comienza ahora, siguiendo estos pasos:

® Relaja tu cuerpo.

® Cierralosojosy aspira aire con la nariz mientras cuentas mentalmente hasta
cuatro.

® Retén el aire dentro de ti y cuenta mentalmente hasta siete.

® Expulsaelaire porlaboca mientras cuentas hasta ocho (eso quiere decir que
debe ser lento).

® Repite este procedimiento minimo tres veces; cuantas mas veces lo hagas,
sera mejor ~ara tu salud.

Te comento que la respiracion tiene
un poder increible, incluso te ayuda

a mejorar la forma en que aprendes

~..porgue te ayuda a concentrarte. Asi
que practica una buena respiracion
todas las veces que puedas, hasta

lograr que sea un habito en tu vida.
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Actividad 3: Evito pensamientos negativos

En estos tiempos en los que todas las personas hablan del nuevo coronavirus,
y andan preocupadas y con miedo, seguro que td también te has sentido mal.
Identifica cual es el mayor miedo que has sentido en este tiempo y dibujalo.

4 )

Al dibujar, has logrado expresar lo que sientes

y eso alivia, asi que, si te gusta dibujar, pintar o
escribir, hazlo cada vez que quieras. Si tienes
algun ser que esta en el cielo, escribele una

0 quemarla, lo importante es que expreses tus
sentimientos.
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Bien, sigamos. Completa el siguiente cuadro. Hallards situaciones negativas
en la primera columna. En la segunda columna, debes plantear las acciones o
pensamientos positivos como propuesta. Mira el ejemplo.

Situaciones y pensamientos negativos Acciones y pensamientos positivos

Cultivaremos nuestras chacras asi que todo
estard bien, le daré mds ideas a mis padres
y también los apoyaré.

Mis padres no estdn trabajando... seguro
moriremos de hambre.

Quizd ya no volveremos al colegio.

Seguro que todos nos vamos a contagiar
con el covid-19.
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Nunca saldremos de esta situacién.

para hacerlo. Comienza a hacer algo que te gustay que
has sofiado alguna vez, asi te mantendras ocupado(a)
y no tendras tiempo para estar pensando en cosas
negativas. Incluye a tu familia en estas actividades.
iExitos!

Recuerda

“Por muy larga que sea la tormenta, el sol siempre vuelve a brillar, entre las
nubes”.

Khalil Gibran




Sesion 8
Aprendiendo
a aprender




Yo también
comparto el mismo
intereés.

Me interesa saber coOmo
aprender mejor.

Estimado(a) estudiante,

Quizas antes tenias la seguridad de que yendo al colegio de lunes
a viernes y escribiendo en tus cuadernos ya estaba garantizado tu
aprendizaje, pero no es asi. Por la pandemia del nuevo coronavirus ya no
vas al colegio y tienes mayor responsabilidad de dirigir tu aprendizaje.

Todos tenemos nuestra forma de aprender y lo bueno es que podemos
mejorar aprendiendo nuevas formas. Para ello, esta ficha te ayudara a:

- reconocer la forma como aprendes,
- reconocer y superar los obstaculos para aprender, y
- poner en practica los aprendizajes que obtienes.

iEmpecemos!




Actividad 1: ;Cémo aprendo?

Te has preguntado como aprendes. (Has considerado que todos tenemos las
mismas formas de aprender?

Todas las personas tenemos nuestras propias formas de aprender. Unas, por
ejemplo, aprenden mejor leyendo, algunas escuchando una explicacion, y otras
viendo la demostracion de coémo se hace o haciéndolo.

Una pregunta mas... (Sabes cual es tu forma de aprender mejor? ;Sera solo una
forma? Lee las formas de aprender que estan en el cuadro, y piensa coOmo te sirve
cada una de ellas para aprender regular, bien o muy bien.

Aprendo en forma

Formas de aprender
regular

Aprendo bien Aprendo muy bien

Leyendo

Escuchando una
explicacion

Viendo una
demostracion de
cdmo se hace

Haciéndolo yo
misma(o)

A continuacion, revisa la forma o las formas de aprender que has marcado en la
columna “Aprendo muy bien”, pues las alternativas que has marcado representan
tu mejor forma de aprender.

® Aplicando lo que has descubierto en este ejercicio, dibujate en una escena
que exprese tu mejor forma de aprender.

( )
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Actividad 2: ;Qué me dificulta aprender?

Muchas veces sentimos que es dificil aprender. Esto ocurre por diferentes causas.
A continuacion, hallaras informacion sobre los principales obstaculizadores del
aprendizaje y sus respectivas estrategias para superarlos. Lee con atencion dicha

informacion, pensando cual es tu caso.

Lo que no me permite aprender Estrategias para superar inconvenientes

Los pensamientos negdativos que tenemos
sobre nosotros(as) mismos(as). Por ejemplo,
no soy inteligente, no sirvo para las
matemadticas, etc.

Cambiar los pensamientos negativos por
positivos. Por ejemplo, convencerte de que
eres inteligente y que si te concentras y
prestas mds atencién logrards aprender.

La procrastinaciéon es el mal hdabito que
tenemos de postergar o retrasar las tareas
gue debemos hacer con tiempo y calma,
llegando a realizarlas a dltima hora y con
retrasos.

Organiza tus tiempos y cumple con tus
tareas y actividades puntualmente, y no
dejes todo para la dltima hora, asi evitards
estresarte y aprenderds mejor.

Estudiar y hacer las tareas en cualquier
lugar, y no tener un lugar mds ordenado y
tranquilo.

Busca un espacio, asi sea pequeio, para
organizar y tener ordenado tu material
de estudio. Si crees que el lugar mds
tranquilo para leer y hacer tus tareas es el
campo, estd bien. Lo importante es que te
concentres.

No tener buena actitud o ganas para
aprender. Estar desganados o desmotivados
cuando estamos aprendiendo lleva a que no

logres aprender realmente.

€s muy importante la actitud o las ganas
gue debemos poner a lo que hacemos
para lograr nuestros propdsitos. Poner esa
voluntad o fuerza interna es lo que nos
mueve a alcanzar metas.

No utilizar técnicas de estudio, como
subrayar ideas principales, hacer resimenes
0 mapas conceptuales o mentales de lo que

leo o estudio.

Reconoce y pon en prdctica una de las
técnicas de estudio que mds te guste y
ayude a comprender lo que lees. Esta puede
ser el subrayado o hacer resumenes.

Vas bien, pero no te detengas. En la siguiente tabla reconoce a los obstaculizadores
de tus aprendizajes y marcalos con una X. Luego, en la siguiente columna, escribe
lo que haras para superar esos obstaculos o dificultades.
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Obstaculizadores del

Mis obstaculizadores

¢Qué haré para superarlos?

aprendizaje

Pensamientos negativos
sobre mi.

Postergar o dejar las tareas
para el final.

No tener ganas o buena
actitud para aprender.

No disponer de un espacio
o lugar exclusivo para
estudiar o hacer mis
tareas.

No utilizar técnicas d
estudio.

_iMuy bien! Te felicito por haber
cumplido con esta actividad.
Recuerda poner en practica tus
propuestas para eliminar los
obstaculizadores de tu aprendizaje.
__ Esote ayudara por el resto de tu

vida.

Activida

Los aprendizajes que logras son para que los
‘pongas en practica. Solo asi puedes mejorar tu
___forma de pensar, hablar, actuary comportarte.
Poféjé’m'pto,"sir'a—prend,i,swtgqrue hay tres formas de
- _evitar el contagio del covid51'9',"dUi"e'r'e"dereirr,q,u,e,,,,,,m

te lavas las manos (minimo durante cuarenta
~--segundos), usas la mascarilla de proteccion- - .

y mantienes él”di’s’tanciramiento,,sogial de dos
metros. Si lo cumples, has logrado aprender.
iFelicitaciones!
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Para realizar esta actividad, recuerda los aprendizajes que has tenido en estos
meses de cuarentena por el nuevo coronavirus, tanto los del colegio como los de
la familia y la comunidad. Posteriormente, escribe tus aprendizajes en el cuadroy
en la flecha escribe coémo estas poniéndolos en practica en tu vida diaria. Analiza
el ejemplo de la primera fila y completa todo lo demas con tus experiencias de
aprendizaje:

é )
De la ficha “Quién Cuando mis familiares me
soy” aprendi que preguntan quién soy, les respondo
debo reconocer mis con seguridad, y doy a conocer
cualidades y defectos mis cualidades y como estoy
para conocerme mejor. superando mis defectos.
N
(
NS
(
N
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N
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Recuerda

El aprendizaje debe generar cambios
en la forma de pensar, hablar, actuar
y comportarse de cada persona.

Entonces, despuésrde aprender, debes
poner en practica el conocimiento
adquirido.

Actividad 4: Mi reflexion final

Mira cuanto has aprendido hasta ahora. Has descubierto como aprendes mejor,
también lograste reconocer los obstaculizadores de tus aprendizajes y sabes
sobre la importancia de poner en practica lo que aprendes. Entonces, ya puedes
responder las siguientes preguntas:

(Qué cambiarad en ti de ahora en adelante?

La etapa de vida que estas viviendo, “la
~adolescencia”, es una gran oportunidad
para mejorar tus aprendizajes y habitos. Tu
cerebro en esta etapa es mas flexible de lo

que sera cuando seas adulto(a). Aprovecha ‘Lo maravilloso de
aprender algo es que

nadie te lo puede quitar”.

esta capacidad para tu desarrollo
"~ “personal, poniendo en practicatodos.
tus aprendizajes. jEspero que logres tus B.B. King
aprendizajes con éxito! jHasta pronto!
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Sesion 9
Desarrollando
mi resiliencia




Yo también. ;Eso
sera la resiliencia?

Yo puedo salir adelante
cuando encuentro
dificultades en mi vida

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha te permitira conocer la capacidad de ser resiliente, y su
importancia para afrontary superar cualquier dificultad que encuentres
en tu vida, con el fin de lograr tus suenos.

Durante el desarrollo de la ficha lograras reconocer y reflexionar sobre
las habilidades de la resiliencia que ya tienes desarrolladas, e identificar
otras que necesitas reforzar para ser una persona totalmente resiliente.

El propdsito de la ficha se lograra solo si realizas un trabajo organizado.
Desarrolla las actividades en el orden propuesto, asi podras analizar y
reflexionar sobre ti mismo(a).

Estos ejercicios te llevaran a mejorar tus habilidades socioemocionales.
Por eso, no dejes de hacerlos ni los pases a la ligera. ;De acuerdo?
Entonces, imanos a la obra! jExitos en este reto de lograr ser resiliente!




Actividad 1: Comprendamos lo que es la resiliencia

Para empezar, ubicate en el lugar en el que has estado desarrollando tus demas
fichas de los cuadernillos anteriores. Revisa que este espacio sea un espacio
adecuado para concentrarte sin interrupciones porque necesitaras analizar y
reflexionar con tranquilidad sobre ti mismo(a).

Ahora, respira con tranquilidad. Luego observa detenidamente cada una de las
imagenes e identifica lo que hay en ellas. Descubre si las plantas y el animalito se
encuentran en una situacion normal, también lo que los caracteriza o diferencia
de otras plantas o animales. Luego, escribe una breve descripcion de cada imagen
dentro del recuadro.

- Comote habras dado cuenta, las condiciones en las que
~ crecen las plantitas no son del todo comunes, incluso -
podriamos decir que en esos lugares no deberfa haber nada
verde, pero ahi las tienes. Algo parecido ocurre con elave
" _que esta siendo azotada por la lluvia; no deberia estaren
" _ese lugar, pero se halla ahi, resistiendo, y al dia siguiente
~ saldra a entonar melodias hermosas como sinada le
~ hubiese sucedido en la noche anterior.
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Si revisas y analizas un poco la historia de algunas personas que hoy sobresalen en
tu entorno comunal o distrital, te dards cuenta de que no todas han vivido de lo
mejor cuando eran niNos(as). Sile preguntas a tus padres, quiza te diran que incluso
algunos de ellos pasaron muchas dificultades... y hasta problemas de abandono,
muerte y otros. Lo llamativo es que hoy en dia son personas diferentes, sujetos de
bien, que han progresado, que tienen muchos logros, son felices, incluso se han
convertido en referentes o personas ejemplares para otros.

Entonces ;qué crees que caracteriza o diferencia a estas personas de otras que
también vivieron muchasdificultadesy nunca lassuperaron o terminaron haciendo
cosas indebidas como robar? Escribe las caracteristicas de estas personas:

Caracteristicas de personas que Caracteristicas de personas que, al vivir

sobresalieron, a pesar de haber vivido dificultades, se dejaron vencer y no salieron
dificultades adelante

- [ \
Y

s e s == === == \\
- Unapersonaresiliente-es-aquetla capazde \
~aprovechar las vivencias-dificites de-su vida para 1
crecery fortalecerse. Cuando se es resiliente, se - :
~ tiene la capacidad para-ver-oportunidades donde " \:’

~otros solo ven desgracias. Por ello, ta resiliencia A

~ esimprescindible para vivir bien, lograr nuestros
suenosy ser felices.
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Con lo que has respondido vamos a concluir afirmando que hay personas que, pese
a sufrir muchas dificultades en la infancia, salen adelante y logran alcanzar sus
suenos, superando los duros momentos que han vivido antes. A esa capacidad de
superacion se llama resiliencia.

Actividad 2: Diferenciando entre personas resilientes y
no resilientes

En la actividad anterior te habras dado cuenta de que las personas que salen
adelante,apesardelasdiversasdificultadesy problemasqueviven,handesarrollado
su capacidad para ser resilientes y han hecho lo correcto hasta lograr sus suenos.

Para que puedas ampliar tu comprension de la resiliencia, es necesario que
diferencies con claridad a las personas que son resilientes de las que no tienen
desarrollada esa capacidad. Con este conocimiento te daras cuentasi eresresiliente,
identificando las caracteristicas de personas resilientes que has desarrollado y las
gue aun debes desarrollar.

Personas que Si desarrollaron
resiliencia

Personas que NO desarrollan

resiliencia

Reconocen sus fortalezas y
debilidades como persona, y se
proponen superar esas debilidades
y siguen fortaleciendo lo bueno que
tienen.

No hacen mucho esfuerzo por saber
sobre sus fortalezas y menos de sus
debilidades, y viven el dia a dia sin
pensar en superar sus dificultades.

EXpresan sus emociones por
instinto y no reflexionan sobre sus
consecuencias, tampoco desean
reflexionar sobre sus emociones,
mucho menos intentan regularlas.

EXpresan sus emociones, pero regulan
aguellas emociones que le generan
malestar y le llevan a actuar de
manera inadecuada.

Cuando se equivocan o cometen
errores, no quieren continuar y
renuncian o abandonan lo que han
estado haciendo.

Cuando se equivocan y cometen
errores, sacan aprendizajes y
lecciones, y si vuelven a equivocarse,
siguen adelante y no se rinden.

Si tienen dificultades o problemas
se derrumban, pasan mucho tiempo

Afrontan dificultades, crisis y
situaciones traumdticas de manera

llorando, lamentando lo ocurrido,
no se recuperan rapido, descuidan
sus responsabilidades, se victimizan
mucho, y buscan que los demds
sientan pena por ellos(as).

optimista, logrando sobreponerse.
Y no solo eso, sino que utilizan esa
situacién dificultosa para crecer,
hacerse mds fuertes y desarrollar al
mdximo su potencial.
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Son pesimistas, creen que no
podrdn, desconfian de sus propias
capacidades.

Siempre tienen una visién optimista,
creen y confian en sus capacidades.

No tienen suefos ni metas, menos un
proyecto de viddg, solo viven el dia a
dia, y dejan que les pase lo que tenga
que pasar.

Tienen claras sus metas y suefos

que quieren alcanzar, no los dejan

por ningun motivo, y persisten en
lograrlos.

Se desesperan con los cambios, se
guejan demasiado y abandonan
cosas que desconocen.

Son flexibles ante los cambios y
rdpidamente se adecuan y adaptan.

Esperan que otros los motiven, o que
premien o incentiven para que hagan
algo, si no, no lo hacen y creen que no

se perjudican.

Se motivan solos para conseguir
sus objetivos y metas en todo lo que
hacen. Valoran sus aprendizajes.

Si tienen dudas, se quedan con ellas,
no buscan orientacién ni ayuda.

Buscan la ayuda y orientacién de
los demds, preguntan cudndo tienen
dudas.
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Usa la informacion del cuadro para autoevaluarte con sinceridad. Si encuentras
muchas de tus actitudes en la segunda columna, quiere decir que si eres resiliente
y debes seguir fortaleciendo tus logros. Si encuentras muchas de tus actitudes en
la primera columna, debes saber que no es tarde para desarrollar la resiliencia, solo
necesitas tomar una decision, tener la voluntad y las ganas,y empezar a trabajar en
ti. Y gué mejor si es con el apoyo de una persona que te pueda guiar.

Desde que empezaste con el desarrollo de estas
fichas en Tutoria has hecho un gran trabajo para

ser una mejor persona. jFelicitaciones! En todo este
proceso has estado desarrollando la resiliencia. Si te
conoces, te motivas por aprender, te conoces, valoras
a tu familia y buscas el bien comun, ya tienes la fuerza
necesaria para salir adelante cuando tu vida te resulte

dura vy dificil.

N

Ojo, no se nace resiliente, se aprende a ser resiliente.
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Actividad 3: Reflexionando sobre la resiliencia

>

Seguramente has comido palomitas de maiz, llamadas también pop corn en
inglés. Las palomitas se forman a partir del maiz. Se ponen varios granos en una
olla con un poco de aceite al fuego y al cabo de un rato ya tienes tus palomitas de

maiz. .

L=

Lee y reflexiona

Los granos que no pasan por el fuego siguen siendo maiz f“,.,}'* ;
para siempre. Siempre encontramos granos de maiz que no%* "~
llegan a convertirse en palomitas de maiz.

i e W
Los grandes cambios ocurren cuando pasamos por el fuego. Quien no pasa por el
fuego, queda de la misma manera la vida entera.

Asi sucede con nosotros.

Estas personas tienen una uniformidad y dureza asombrosas. Solo que ellas no

lo perciben asiy creen que su manera de ser es la mejor manera de ser. Pero, de

repente, viene el fuego. El fuego es cuando la vida nos lanza a una situacién que
nunca imaginamos: el dolor.

Puede ser fuego externo: la partida de un ser querido, una enfermedad, la pérdida
de alguna oportunidad.

Puede ser fuego interno: el panico, el miedo, la ansiedad, la depresiéon o el dolor,
cuyas causas ignoramos.

Hay siempre el recurso del remedio: jApagar el fuego! Sin fuego, el sufrimiento
disminuye. Con ello, la posibilidad de la gran transformacion también.

Pongo miimaginacion a funcionary veo el pobre grano de maiz, encerrado dentro
de la olla. Adentro es cada vez mas caliente y piensa que su hora ha llegado:
va a morir. Dentro de su cascara dura, cerrada en si misma, no puede imaginar
un destino diferente para si. No consigue imaginar la transformacion que se
esta preparando para €l. Los granos de maiz no pueden imaginar de lo que son
capaces. Entonces, sin previo aviso, por el poder de fuego, la gran transformacion
sucede: iBUM!

Y aparece como otra cosa completamente diferente, algo que él mismo nunca
habia sonado. Bueno, pero todavia tenemos el pirua, palabra que se usa en Brasil
para nombrar al maiz que se niega a estallar.

Esos granos de maiz que no estallan son como aquellas personas que, por mas
gue el fuego calienta, se niegan a cambiar. Ellas creen que no puede existir cosa
mas maravillosa que su manera de ser. La presuncion y el miedo son la dura
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corteza del maiz que no estalla. Sin embargo, su destino es triste, ya que quedaran
duras toda la vida. No van a transformarse en la flor blanca, suave y nutritiva.

No van a dar alegria a nadie.

Texto traducido y adaptado de: http://robertacarrilho-div.blogspot.com/2013/04/milho-
de-pipoca-ou-pirua.html.

Ahora que has leido sobre la transformacidn del maiz en palomitas, responde las
siguientes preguntas:

1. ¢Si el maiz no hubiera entrado en el aceite caliente, crees que hubiese podido
transformarse en palomitas? ; Por qué?
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5. :Qué compromiso quieres asumir para ser resiliente?

6. ;Qué parte de la ficha te ayudod a entender mejor lo que era resiliencia? ;Qué
parte te motivo a querer ser resiliente?

Muy bien, has llegado al final de esta
ficha. Este pequeno paso es un gran
avance en tu crecimiento personal.

Piensa en todo lo que has aprendido
y busca la manera de ponerlo en
practica. jRecibe un gran abrazo!

iSigamos avanzando!
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Sesion 10
¢Hacia donde
voy?




:Como elijo un
camino?

iHay tres caminos!
;Hacia donde voy?

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha trata de un tema muy importante para ti, pues tiene relacion
con elegir tu camino. Hablo de “tu proyecto de vida” y no me refiero solo
a lo que quieres estudiar terminando la secundaria.

El proyecto de vida que iras definiendo en esta ficha tiene que ver con
todo aquello que deseas ser, hacer y lograr en la vida. Irds construyendo
tu proyecto de vida sobre lo que eres, con tus fortalezas y talentos, y con
las oportunidades reales que tienes.

Conforme vayas avanzando con las actividades que contiene esta ficha,
podras reflexionar y avanzar en la construccion de tu proyecto de vida
que te llevara a alcanzar tus suenos.




Actividad 1. ;Qué sueno ser y hacer en la vida?

Como sabes, desde pequenos vamos sonando en lo que queremos ser, hacer y
lograr en la vida, pero esos suenos van cambiando, segun crecemos. Llegamos a la
adolescencia y, como se acerca el momento de terminar el colegio, tenemos una
vision mas clara de como nos gustaria que sea nuestra vida en el futuro.

(Quésuenostienestu? ;Hasimaginadotu futuro, porejemplo,endiezanos? Piensa,
luego escribe esos suenos que tienes en los carteles del arbol de tus suenos. Puedes
guiarte con estas preguntas:
® ;Como te ves dentro de diez anos?
¢Qué suenas hacer dentro de diez anos?

[
® ;Dodnde te imaginas que estaras dentro de diez anos?
[

¢Qué suenos te gustaria alcanzar dentro de diez anos?

El Arbol de Mis Sueios

g
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Actividad 2. Reconociendo mis talentos y
potencialidades

Recuerda que, en el cuadernillo 1 :Quién soy?,
de la ficha 1, realizaste una actividad en la que
~identificaste tus fortalezas;"\'/'i'r’tUd'é's”'y'todo—lo—————r,,u,,
~ bueno que tienes, asi como los aspectos por
~mejorar. Revisa lo que escribiste, aun puedes

incluir nueva informacién sobre ti. Considera que
este cuadernillo es solo tuyo. Por ello, completa
los siguientes cuadros con informacion real, solo
~-- asite servird para darle forma a tu proyectode
vida.
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Completaelsiguientecuadro.Enlaprimeracolumna,copialossuenosqueescribiste
en el arbol. En la segunda, escribe los talentos que ayudarian a lograr el sueno que
tienes. En la tercera, plantea, con toda sinceridad, los talentos y habilidades que
tienes.

Habilidad, talento o Talento, habilidad o
fortaleza que necesitaria fortaleza que ya tengo para
para lograr el suefio lograr el sueno

Mis suefos en unos diez

anos
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A continuacion, reconoce las potencialidades con que cuentas en tu familia y
comunidad para hacer realidad tus suefos.

¢Qué apoyo tengo de mi familia para realizar ¢Hay alguna actividad familiar que yo pueda
mis suenos? continuar o apoyar?

¢Qué actividad econémica podria
emprender con los recursos que cuenta mi
familia?

¢Qué oportunidades existen para estudiar o
trabajar?

Tener claramente definidos los suefios que tienes para
lograrlos. En este sentido, es fundamental saber sobre
tus talentos, fortalezas y potencialidades o recursos con
los que cuenta tu familia y comunidad para alcanzar esos

suenos. Conocer esta informacion nos hace repensar si
realmente nuestros suefnos consideran lo que queremos
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Actividad 3: Reconociendo mi vocacion

Ahora, completa el siguiente cuadro, pensando en todo lo que haces, sabes y te
gusta realizar. Debes escribir tus respuestas en orden de prioridad, es decir, lo mas
importante en el nUmero 1. Ademas, la informacion de los dos primeros cuadros te
permitira completar los dos siguientes y, asi, sucesivamente.

LO QUE MAS ME GUSTA HACER, SEGUN

MIS TALENTOS LO QUE NO ME GUSTA HACER
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A LO QUE ME DEBERIA DEDICAR A LO QUE NO DEBERIA DEDICARME

LO QUE DEBERIA ESTUDIAR LO QUE NO DEBERIA ESTUDIAR

CONCLUSION:

APORTES DE OTROS:

Tomado del paquete de materiales del Centro Yanapanakusun 2020.
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1
1
I
! Te invito a revisar cada cierto tiempo lo que
1 has escrito-en este cuadro para que hagas
voamTN cambios, inclusive dentro de unos afios
Y ' porque es normal que mejores la vision de
I 1
“‘\ ) tu futuro con las nuevas experiencias que

tendras. Lo importante es que empieces a
hacer algo desde hoy para lograr tus suefios
y metas.

Actividad 4: Redefiniendo mis suenos

Ahora que identificaste lo que sabes hacer bien, y reconociste tus potencialidades
y las potencialidades tu familia y comunidad, asi como tu vocacion, piensa en los
cambios o reajustes que podrias hacer a los suenos iniciales que tenias antes de
realizar los ejercicios. Dibuja el arbol de tus suenos en una hoja de papel, escribe en
él los suenos que tienes ahora. Puedes adornar el arbol a tu gusto.

El Arbol de Mis Suefios

iQué bien! Ya tienes un arbol
de tus suefios que forma

parte de tu proyecto de vida.
Coloca la hoja de papel
con tu arbol en un lugar -

importante de tu casa para

compartirlo con tu familia.
_ Mientras mas visible esté,
mas te motivaras a trabajar
"para hacer realidad tus  —
~_suenos. jHasta la siguiente
fichal

8¢
008 _ _
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Sesion 11
Inspirandome
en mi entorno

> ‘ol




IEREINSRERIER
riguezas como el agua
y la fertilidad de la
Pachamamita.

iQué hermoso
es el paisaje de
nuestra provincia

Quispicanchi!

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha te permitira explorar el entorno en el que vives, es decir, todo
aquello que te rodea (la naturaleza, tu casa, las personas de tu familia,
tu comunidad, tu escuela, etc.). Esta exploracion te permitira identificar
lo que mas te gusta del entorno, lo que mas valoras, los problemas que
encuentrasy en qué podrias aportar para mejorar tu comunidad a partir
de tu proyecto de vida.

Sé que conoces tu entorno mejor que nadie, pero esta vez miralo
de otra manera: con los ojos de una persona adolescente que tiene
muchos suenos y quiere surgir en la vida, en armonia con la sociedad y
la naturaleza.

Es momento de empezar. Ponte comodo(a) y... iManos a la obra!




Actividad 1: Observo mi entorno y lo describo

Siempre vivimos concentrados en nuestras actividades y, a veces, no nos damos
un tiempo para observar, admirar y disfrutar todo lo que nos rodea, y como
consecuencia de ello, no le damos el valor suficiente. Por eso, sal a recorrer los
lugares seguros mas cercanos a tu casay presta atencion atodo lo que te rodea con
tus cinco sentidos. También observa mas alla, hasta donde tu vista te lo permita.

Una vez que retornes a tu casa, ubicate en el lugar donde haces tus tareas y dibuja
libremente lo que te ha llamado la atencion. Luego, escribe algunas ideas que
expresen lo que sentiste y pensaste mientras veias lo que has dibujado.
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Me ||amc’) |a atencién ...................................... ME SEINET et eee e

POFQUE ....oiiiiiiiiiiiiirctrcc e

............................................................................................ POIMQUE e
87




Actividad 2: ;CoOmo me gustaria que sea mi
comunidad?

Después de haber reconocido tu entorno, escribe una lista de lo que te gusta y
de lo que te disgusta o molesta de tu comunidad, que también forma parte de tu
entorno.

Las cosas que me disgustan de mi

Las cosas que me gustan de mi comunidad .
comunidad

Demos un paso mas en esta reflexion sobre el entorno. Dibuja en el recuadro de
la izquierda como te gustaria que sea tu comunidad y escribe en el recuadro de la
derecha como podrias ayudar para que tu comunidad mejore.

4 )
YO ayudaria .

\. J
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- Reconocerlascosas-que te gustany te disgustan
de tu comunidad te ayuda a conocerla mejor
-~ paravalorar lo que ella tiene, y darte cuenta de -
-~ loque puedes hacer ahora o mas adelante, para

mejorar lo que no esta fucionando bien. La mejor

- -~ - vida esta donde tU te sientas bien, donde puedesf

aportar, y donde te sientes querido(a), aceptado(a) y
-realizadofa).

Actividad 3: El entorno es una fuente de inspiracion

Lee y reflexiona sobre el contenido de este texto.
Apu Ta'gllu Apacheta: una montana que inspira

Este ano, la vida cambiod para todo el mundo por el nuevo coronavirus o covid-19.
Al no existir una vacuna para curarse de esta enfermedad, los gobiernos de los
paises tomaron decisiones para proteger a la poblacién de los contagios por el

alto riesgo de muerte y los efectos en el cuerpo que provoca el virus. El Gobierno

peruano decretd una cuarentena obligatoria en marzo y todos(as) los(as)
peruanos(as) nos quedamos en casa.

En plena época de cuarentena, el majestuoso Apu
Ta'gllu Apacheta mostrd su cara para admiracion del
Cusco, el Peru y el mundo. Este apu o montana sagrada
se ubica en el distrito de Layo, en la provincia de Canas,
en la region Cusco. Se parece mucho a la montana
Vinicunca, llamada Montana de Siete Colores, que se
ubica en la provincia de Canchis, muy cerca de nuestra
provincia de Quispicanchi.

Al igual que Vinicunca, Apu Ta'gllu también es de gran

belleza. La piedra de esta montana es de colores, pero

se caracteriza por sus formaciones rocosas (en forma de puntas) parecidas a los

disenos del pallay de un poncho. Por eso, los pobladores de Layo la llaman Pallay
Poncho.
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La montana Pallay Poncho fue descubierta por casualidad durante la pandemia
del covid-19, cuando unos comuneros de Layo atravesaron sus faldas camino a
su vivienda, tras realizar sus actividades agricolas. Inspirados ante tanta belleza
natural, rdpidamente se les ocurrié que este seria un nuevo destino turistico del
Cusco después de que pase la pandemia. Por eso, dieron aviso a las autoridades
municipales de su hallazgo.

Las autoridades de Layo verificaron el descubrimiento y hablaron con los
responsables de la Gerencia de Turismo del Gobierno Regional de Cusco para el
reconocimiento y promocion de este atractivo natural como destino turistico.

Actualmente, aun no es seguro visitar esta montana. Ademas, por la pandemia,
el turismo esta paralizado. Una vez que se autorice |a visita de los turistas a la
montana Pallay Poncho, las comunidades de Layo podran generar negocios

turisticos, lo que significara ingresos econdmicos para salir de la pobreza. Por esta
razén, muchas familias han visto en este atractivo turistico una oportunidad para
desarrollar su proyecto de vida familiar, y se estan preparando con ayuda de las
autoridades para recibir a los turistas nacionales y extranjeros.

El caso que acabas de leer es un buen
ejemplo de inspiracion para realizar un |
proyecto de vida, a partir de lo que hay
en el entorno. Recuerda, la inspiracion

es un estimulo espontaneo que provoca
~una idea creativa para producir algoo
solucionar un problema.

Ahora, escribe lo que piensas.

¢Cudl creesque era el proyecto devida de loscomuneros de Layo antes de descubrir
el Apu Ta'gllu?
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Actividad 4: Descubriendo lo que mi comunidad me

ofrece

Averigua sobre las potencialidades y oportunidades que existen en tu comunidad,
y apunta dos en cada caso, en el siguiente cuadro.

Potencialidades, es decir, lo que hay en mi
comunidad y se puede aprovechar en el
futuro

Por ejemplo, en la comunidad hay tierra
fértil para que crezcan verduras sin abonos
quimicos.

Oportunidades, es decir, las circunstancias,

los momentos o los medios para hacer algo

Por ejemplo, por el nuevo coronavirus
mucha gente compra verduras para
aumentar las defensas del cuerpo.

¢De qué manera esas potencialidades y oportunidades te pueden ayudar a decidir

y realizar tu proyecto de vida?

_Todo lo que suenes debe ser realizable.
Para ello, es bueno que te inspires en los
~ recursos que tienes en tu entorno, en

- la-calidez de la gente, e incluso en los

problemas que ves atu alrededor porque
tU puedes ser parte de la soluciony
- ayudaren-el eambio. jMuchos éxitos!
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Sesion 12
Aprendiendo
a tomar
decisiones




No S€, creo que
eso depende de
la suerte.

. COmMo saber si estoy
tomando una buena
decision?

Estimado(a) estudiante,

La presente ficha te permitira reflexionar sobre la importancia de tomar
buenas decisiones en tu vida. Desde |la adolescencia empiezas a actuar
con Mas autonomia, ya que vas haciendo muchas cosas sin consultar
a los demas. Si bien esto es parte de tu crecimiento, en esta etapa se
pueden frustrar muchos de tus suefos si es que no sabes tomar buenas
elecciones. Ten en cuenta que, de las decisiones que tomes ahora,
dependera mucho de lo que sera tu vida en el futuro.

En un primer momento del desarrollo de la ficha reflexionaras sobre
los efectos de tomar decisiones sin pensar y otras pensando. Para
finalizar la ficha, conoceras una herramienta con la que vas a aprender
a tomar buenas decisiones para alcanzar tus suenos y tener una vida
feliz. Ahora ya podemos pasar al desarrollo de las actividades. jDisfruta
tu aprendizaje!




Actividad 1: Reflexiono sobre mis elecciones

iEmpezamos! Imagina que tienes que trasladarte a otra casa y solo puedes llevar
dos objetos. ;Cuales serian? Dibujalos en los recuadros.

4 ) 4 )

- J - J

Ahora, reflexiona respondiendo a las siguientes preguntas.

® ;Por qué elegiste esos dos objetos y por qué no otros?

® ;Crees que las razones que te han permitido decidir la eleccion seran las
mismas para los demas? ; Por qué?

~
A Y
\\
Y ~ ~ Efectivamente, cada persona tiene
' _Sus propias razonespara. tomar una
P deC|S|on ‘asi-estas sean buenaso
I 4 1 ~
I ) “malas. Por eso no podemos tomar -
4 . . . : . .
‘e . decisiones siguiendo o imitando a los
,' demas sin pensar en lo que realmente
! queremos.
]
]
I

Pvwe .
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Actividad 2; “=~ec v sUs consecuencias

Nuestra vida esta llena de
decisiones, pues las tomamos .
.._para t”odo, desde las acciones

ma&s pequefas hasta las méas
importantes que marcan nuestra
existencia. "
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En el siguiente cuadro encontraras una lista de algunas decisiones que tomamos
permanentemente y todas, absolutamente todas, tienen consecuencias en
nuestras vidas. Lee bien cada decision y escribe una consecuencia de ella en tu
vida, como se propone en el ejemplo.

Decisiones ¢Cuales son las consecuencias?

Si descanso un promedio de ocho horas,

A qué hora me acuesto y a qué hora me estd bien para mi salud y aprovechar los
levanto. tiempos. Pero si duermo mds horas, me

quedard poco tiempo para hacer mis cosas.

Prestar atencién a las clases de Aprendo en
Casa.

Hacer las tareas que me dan mis profesores.

Leer atentamente y realizar las actividades
de los cuadernillos de habilidades
socioemocionales.

Cumplir las normas (lavado de mano, uso
de mascarilla y distanciamiento social) para
evitar contagiarme del covid-19.

Priorizar el trabajo y salir de mi comunidad,
descuidando mis estudios.

Aceptar regalos y propuestas de personas
desconocidas.

Confiar mis vivencias con mis familiares que
me quieren, me protegen y me respetan.
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Aceptar hacer cosas malas como coger
objetos de otras personas.

Hacer las tareas de la casa que me
corresponden.

Preguntar a mis profesores cuando tengo
dudas.

Implementar mi huerto para producir
hortalizas.

- jFelicitaciones por respohdé'r'!"C'omorrrrm
comprenderas, todo lo que hacemos
0 no hacemos tiene consecuencias
en nuestras vidas, ya sean positivas o

negativas. Por tanto, todo lo que nos -
pasa es consecuencia de nuestras
decisiones...no de la suerte.

Actividad 3: Aprendo a tomar decisiones adecuadas

En esta actividad, aprenderas a seguir un proceso para tomar buenas decisiones.
Para ello, es necesario que cumplas, paso a paso, las indicaciones. Hallaras un
ejemplo en cada caso y en las lineas tu tendras que escribir algo parecido de otro
tema.

Pasos para tomar buenas decisiones

Paso 1. Situacion o accion por decidir

Por ejemplo: Estoy cansado(a) de estar apoyando en la chacra, mejor me
voy a trabajar a la mina, a un restaurante.
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Paso 2. ;Qué opciones tengo para decidir? (Tus opciones pueden ser
mas de dos.)

Por ejemplo: opcién 1) Ir a la mina a trabajar y dejar mis estudios; opcién
2) Seguir con mis padres, apoydndolos en la chacra y ddndome tiempo.

Paso 3. Analisis de las diferentes opciones

Opcidén Ventajas Desventajas Consecuencias
- Al buscar trabajos,
correré muchos Correré muchos
riesgos porque soy rlesqos bor ser
P . menor de edad. gos p
- Ganaré mi propio menor de edad,
dinero y gastaré , . pueden explotarme
como yo quiera. ’ Te.ndre que cubrir o abusar de mi.
mis necesidades
. bdsicas, como L.
1 - Ya no tendré que . - - Abandonaré mis
. alimentacién y .
estar obedeciendo L estudios y eso me
. vivienda. S )
a mis padres. perjudicard por el
s . resto de mi vida.
S - Estaré lejos de mi
- Me sentiré libre. famili
amilia. L .
- Rdpidamente seré
p adulto(a).
- Me tendré que
cuidar solo(a).
. Estaré cerca de mi
familia. -
- No tendré mi . . .
. ropio dinero para ' Contlr_muare con mis
« Tendré tiempo P estudios. Por tanto,
. gastar. o
para continuar con aprenderé mds.
mis estudios. S
- No me sentiré libre s
. . - Viviré de acuerdo
. porgque mi familia -
- Podré recoger los ) - con mi edad.
. estd pendiente de
5 materiales que me mi
dan en el colegio. ’ - Viviré protegido(a)
o . Me costard mucho por mis familiares,
- Aprenderé mads. . maestros e
esfuerzo fisico LT
. instituciones que
S . trabajar en la roteqen a los
. eg;“’rbe do al chacra y quizd gdolegscentes en la
COP riouyen ;‘)a gane poco dinero o comunidad
esfuer=o que hace no gane nada. ’
mi familia para
salir adelante.
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Opcidén Ventajas Desventajas Consecuencias

Paso 4. Elijo la opcion mas adecuada y segura

Por ejemplo: €Elegiré la opcidn 2 porque la educacién es mi derecho y es
el camino que me permitird alcanzar mis suefios. Ademds, no correré
muchos riesgos como la explotacién y el abuso que hay en las minas.
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Paso 5. Evaluar cada cierto tiempo cdmo me esta yendo con la decisién
tomada

Por ejemplo: Ya pasé un mes de la decisién que tomé y no me arrepiento
porque estoy aprendiendo mds, he logrado apoyar a mis padres y
también con ellos he aprendido. Ademds, siento la seguridad que me da
mi familia. Sin duda, he tomado una buena decisién.

Se recomienda realizar
el paso 5 cada cierto
tiempo, para estar
seguros de haber
tomado una buena
decision. Si fuera
necesario, podemos
reajustar nuestras
decisiones.
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iMuy bien! Los pasos que has dado se resumen en la siguiente ficha. Acostumbrate
a tomar tus decisiones siguiendo estos pasos.

7

PASOS PARA TOMAR DECISIONES

Paso 1. Situaciéon de decisiéon

Paso 3. Analisis de las diferentes opciones:

Opcién Ventajas Desventajas Consecuencias

1

2

Paso 4. Valoro y escojo la opcidon mas adecuada

Paso 5. Valoro o evaluo, después de un tiempo, como me esta yendo con la
decision tomada

~ Terecomiendo que siempre tomes tus
 decisiones pensando hien en las consecuencias,
- asinopondras en riesgo tus suenos ni tu

~ bienestar ni el de los demas... porque tu éxito o -
:'fracaso dependen de ello. ,Muchos exltos con las
’ - ~decisiones que tomes!
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Sesion 13
Conociendo mi
adolescencia




Si, yo también he
cambiado mucho.

:Te has dado cuenta? Ya
NO SOMOS como antes.
Yo de nino jugaba

Estimado(a) estudiante,

Estafichateayudaraaentendermejorlaetapadevidaqueestasviviendo,
“la adolescencia”, los cambios que iras teniendo en tu crecimiento, y
también en tus formas de sentir, pensar y actuar. Es una etapa muy
linda, que debes vivir plenamente, de acuerdo con tu edad.

Te invito a seguir paso a paso las actividades que te ofrezco en esta ficha.
iAdelante!




Actividad 1: ¢ A qué se deben tantos cambios?

Seguro que, desde hace unos pocos anos atras, has empezado a sentir y ver
muchos cambios en tu cuerpo, y sigues experimentando nuevas sensaciones,
pensamientos y sentimientos. Como tu ya sabes, estos cambios son parte de la
etapa de vida que estas viviendo, llamada adolescencia.

Ahora reflexionaremos sobre tu adolescencia con estas preguntas.

¢Qué cambios has experimentado en estos ultimos anos?

""'A'h't')"r'a"p’ie*nsas;siren,te,s,,y,,,te_cwomportas diferente porque
~estids enuna etapa en la que t'U"éUér'p'O"'tus"sentimientos,”””
y tus pensamientos estan madurando para que empleces
a asumir responsabilidades y vivir de manera mas
~__autonoma, es decir, sin depender de otros. Al seruna
metapa de cambios, también es una gran oportunidad para
que puedas mejorar tu actitud, tu forma de pensar,de.
- sentiry tu caracter. Para eso, primero debes proponértelo
y luego poner tu fuerza de voluntad para lograrlo.
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Actividad 2: ;Qué es lo mas bonito de la adolescencia?

Comoyalodijimos, la etapa delaadolescenciaeslaedadenlaque estas moldeando
tu forma de pensar, sentir y ser, asi que, si crees que algo debes modificar en ti,
como generarte habitos, ser una persona optimista, con buen humor, responsable,
lider, etc., lo puedes lograr. Piensa en lo que quieres mejorar y completa el cuadro.

De mi forma de pensar De mi forma de comportarme o ser
Lo que mds me Lo que quisiera Lo que mds me Lo que quisiera
gusta mejorar gusta mejorar
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Bien, ahora responde las preguntas del nuevo cuadro, siguiendo los ejemplos.

¢Cémo puedes mejorar tu forma de
comportarte o ser?

¢Cémo puedes mejorar tu forma de pensar?

- Por ejemplo, cambiaré mis pensamientos - Por ejemplo, superaré la verglenza que
negativos en positivos. siento al hablar delante de los demds.
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Te felicito por reconocer todo lo que
~- -puedes mejorar. Ahora que ya lo
identificaste, empieza conel cambio.
- Tienes que ser consecuente, es decir, no

rendirte hasta lograrlo. Plantéate como
un reto y demuestraté a ti mismo(a) que
"""'sirrte,prop,on,e,swarLrg”o lo puedes conseguir.

Actividad 3: Hablemos sobre algunos riesgos

Cada adolescente es Unico(a) y diferente. En consecuencia, su desarrollo
también es diferente. Por esta razon, evita compararte con otros(as). El buscar ser
independientes es muy bueno, pero puede llevarte a correr riesgos.

Como bien sabes, el(la) adolescente tiene mayor necesidad de ser autonomo(a) e
independiente. Por eso, quizas estas interesado(a) en tener tus propios ingresos,
saliendo a trabajar fuera de tu comunidad. Resulta importante que pienses bien
las cosas que vas haciendo porque podrias correr algunos riesgos, como ser victima
de trata de personas, violencia sexual, explotacion laboral, enganos, etc. a partir
de esto, responde la siguiente pregunta, pero antes puedes dialogar sobre esta
interrogante con tus familiares.

¢Como crees que puedes prevenir estos riesgos?

.
7’
-\ /,
1 '
] ,/
\V, -
’/\N_—”
.-_——’
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Actividad 4: Hablemos del amor en la adolescencia

En la adolescencia también empezamos a sentir interés por tener amigos(as) y
estar enamorados(as). Eso es normal y es parte de tu desarrollo. Sin embargo, es
bueno que consideres los consejos que estan escritos en el trébol de cuatro hojas.

4 )

Si tienes amigos(as), esta bien.
Lo que debes evitar es seguir o
imitar las cosas no adecuadas
gue quieran hacer, como
tomar alcohol, consumir
alguna droga, fastidiar
juntos(as) a un(a) chico(a), etc.

Toda persona tiene virtudes
y defectos, y eso es
normal. Si no te sientes
bien junto a algunas
personas, debes aprender
a alejarte sin sentir culpa.
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Si tienes curiosidad por
conocer mas tu cuerpo, busca
orientaciéon en tu tutor(a) u
otro docente en quien tengas
confianza. También puedes ir a
la DEMUNA de tu distrito para

que te orienten.

En todo momento y lugar debes
cuidar de tiy también de quienes
confian en ti. En tu WhatsApp
o Facebook no aceptes a
desconocidos(as), también puedes
ponerte en riesgo.

Recuerda que la adolescencia es
la etapa de los cambios. Por tanto,
busca que estos cambios te sirvan

para ser cada vez mejor persona
y encaminarte a lograr tus metas.
iMuchos éxitos!
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Sesion 14
Practico mi
autocuidado




Estimado(a) estudiante,

Esta ficha te orientara sobre la importancia del cuidado de tu salud
fisica y mental desde esta edad. Recuerda que te estas encaminando
a ser autonomo(a) y eso significa que debes aprender a cuidar de ti
mismo(a). Para cuidar tu salud fisica, debes alimentarte de manera
adecuaday realizar actividades fisicas, como hacer ejercicios, cultivar la
chacra o caminar. Por otra parte, una forma de cuidar tu salud mental es
mantener el optimismo, y establecer vinculos positivos con las personas
de tu entorno o de internet y las redes sociales.

Con estas ideas previas, empezaremos el desarrollo de esta ficha. jExitos!




Actividad 1: Reconociendo mis estilos de vida

Para que puedas saber como es tu estilo de vida hasta el momento, te invito a
responder marcando una equis en el casillero que corresponda. La Unica consigna
es que seas sincero(a) en tus respuestas porque solo asi podras saber como estan
tus estilos y de qué manera puedes mejorar o fortalecer las buenas practicas.

Estilos de vida Siempre A veces Nunca

€n tu alimentacién consumes verduras y
frutas al menos una vez al dia.

Tomas agua al menos dos litros al dia.
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Duermes en promedio ocho horas diarias.

Realizas esfuerzo fisico al dia, al menos
una hora (trabajando, caminando,
ejercitdndote, etc.).

Te banas, al menos dos veces a la
semana.

Cepillas tus dientes, al menos, dos veces
al dia.

Lavas tus manos antes y después de las
comidas y de entrar en el bafio.

Dedicas un tiempo a pensar en tu
proyecto de vida y otras proyecciones.

Tus pensamientos en su mayoria son
optimistas y positivos.

Practicas alguna técnica de relajacion
y concentracién como la respiracién u
otras.

Practicas la regulacién de tus emociones
gue te inundan, como la ira, el enojo o el
miedo.

Evitas jugar videojuegos en cabinas de
internet y estar permanentemente en las
redes sociales.

Dedicas al menos treinta minutos de tu
tiempo al dia para leer porque te interesa
generarte el habito.

SUMA TUS RESPUESTAS
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Ahora, suma tus respuestas para saber cuantas equis tienes en las opciones

n ou

“Siempre”, “A veces” y “Nunca”.

® Si la mayoria de tus respuestas se encuentran en la columna de la opcion
“Siempre”, quiere decir que tus estilos de vida son saludables.

® Sila mayor cantidad de tus respuestas esta en “A veces”, tienes que mejorar
tus estilos de vida.

® Sigran parte de tus respuestas se hallan en “Nunca”, significa que necesitas
con urgencia cambiar tus estilos de vida, para evitar alguna enfermedad o
poner en riesgo tu salud fisica y mental.

Escribe la opcién en la que se halla la
mayoria de tus respuestas.

Escribe tu compromiso para cuidar tu salud
fisica y mental.

Actividad 2: Mi alimentacién cuida mi salud

Es importante que sepas que tu salud actual y de cuando seas adulto, depende
mucho de como te alimentas hoy. Para ello, observa la imagen de la izquierda
sobre lo que debe contener tu comida. Después de observar, dibuja los alimentos
de tu zona en el plato vacio, considerando las indicaciones sobre la combinacion
adecuada al momento de preparar y consumir el plato. Luego orienta a tu familia
para que mejore su alimentacion.

Poscado
Carma
Aves

Huavos

Ojo, toma por dia al menos dos litros de agua hervida fria o tibia.
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Si la dificultad es que no cuentan con verduras, cabe la posibilidad de empezar
a hacer un huerto familiar. En este podrian producir zanahorias, ajos, cebollas y
lechuga,entreotros,asitufamiliamejorarasualimentacion.Procuraalimentartetres
veces al dia: desayuno, almuerzo y cena. No es necesario consumir en abundancia,
sino solo lo necesario, pero alimentos sanos, los que producen en tu comunidad.

Ahora, elabora una propuesta de alimentos por dia para la semana como propuesta
para la preparacion y consumo de tu familia. Solo debes considerar los productos al
alcance de tu familia.

Dias Desayuno Almuerzo Cena

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Felicitaciones por la propuesta de tusalimentos para la semana. Recuerda socializar
con los miembros de tu familia para que consideren consumir alimentacion
saludable para mantener y cuidar su salud. Evita consumir gaseosas y golosinas,
son daninas para tu salud; lo puedes hacer una o dos veces al mes, solo para apagar
tus antojos.

Actividad 3: Ejercito mi cuerpo para mantenerme
sano(a)

Asi como la casa donde vivimos se ensucia y necesita
ser aseada cada dia, también nuestrocuerpo tiene
que eliminar algunas toxinas que no son buenas para
~-..nuestra salud. La mejor forma de ayudar a ello es
realizando actividad fisica, es decir, llevando a cabo
los quehaceres de la casa, haciendo caminatas, como

si cuidaramos ojuntaramos los animales, por o
menos por una hora diaria. Ademas, la actividad fisica

Re fortalecerd tu cuerpo. También necesitas respirar aire
K - limpio. Felizmente en tu comunidad el aire no esta
b contaminado.y eso favorece tu salud.
\
\

\

\

\
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¢Qué actividad fisica realizas todos los dias? En promedio, ¢cuanto tiempo ?

Actividad 4: En mente positiva cuerpo sano

Asi como nuestra salud fisica es importante, también lo es nuestra salud mental.
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¢Cémo podemos evitar que enferme nuestra

¢Qué cosas enferman a nuestra mente?
mente?

- Tener todo el tiempo pensamientos

negativos esimistas. . . .
9 yp - Cambiando tus pensamientos negativos

. . . or positivos y optimistas.
- Sentir durante mucho tiempo emociones porp yop

como el odio, el resentimiento, la tristeza,

laira o la furia. - Buscando formas de liberarnos de las

emociones que nos generan malestar para

. gue estas no nos inunden.
- No saber regular las emociones que nos

eneran malestar. . L. . ..
9 - Practicando técnicas de respiracién y

concentracion para calmar nuestras

- No conocernos bien, no valorarnos y no .
! Y reacciones no adecuadas.

sentir respeto por nosotros(as) mismos(as)
es dafino.

Recuerda

Cuidar tu salud fisica y mental depende de ti.
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Sesion 15
Aprendiendo
a convivir en
igualdad




Es que nuestros padres nos
criaron haciéndonos creer
eso. En nosotros esta el
modificar esas creencias.

No entiendo por qué dicen
que la cocina es solo para las
mujeres. O sea, ;los hombres

no tienen hambre?

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha te permitira cuestionar algunas creencias que perjudican
nuestra convivenciay el respeto que debemos tenernos entre hombres
y mujeres. Asimismo, te sera de ayuda para reflexionar y darte cuenta de
gue, en nuestra sociedad, hay una desigualdad en el trato entre mujeres
y hombres, y en las oportunidades para ambos. Esto genera problemas
como la violencia, principalmente contra las mujeres, el incremento de
violaciones sexuales y la discriminacion.

Al finalizar el desarrollo de la ficha, espero que decidas ser parte del
cambio, y puedas practicar una nueva forma de convivencia igualitaria
entre hombres y mujeres porque tenemos los mismos derechos y
debemos tener las mismas oportunidades. jAdelante!




Actividad 1: Reviso la construccion de masculinidad y
feminidad

Para empezar, te invito a que observes en tu entorno comunal las actividades que
generalmente hacen las mujeres y las que realizan los hombres. Luego recuerda
y observa tu forma de pensar y actuar, segun tu género. Te doy algunos ejemplos.

¢Qué tareas cumplen las ¢Qué tareas cumplen los
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mujeres? hombres?
4 . I 4 N\
Se encargan de la cocing, .

| de limpiar la casa. — Trabajar en la chacra.

\ J \ J

[ se encargan de cuidar ) (" Ssalira trabajar a otros )
L y criar a los hijos(as), | lugares para traer dinero a

\_ hermanos(as). ) \_ la familia. Y,

Ahora, completa el siguiente cuadro, respondiendo las siguientes preguntas:
¢En qué se diferencia, en tu comunidad, una mujer de un hombre? ;Qué les esta
permitido hacery qué no?

Te doy un ejemplo.

Mujer Hombre

- Estd permitido que llore cudndo y dénde - Si llora le dicen “los hombres no lloran” o
quiera. “pareces una mujercita”.
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Esas creencias o ideas que tenemos acerca de

‘c6mo sony qué deben hacer las mujeresy los

hombres en nuestra sociedad influyen en cémo
actuamos, cdmo nos relacionamos, y cémo

convivimos en familia y sociedad. Es importante
quereflexiones sobre la posibilidad de cambiar
esas creencias o ideas para tener una sociedad
mas justa para los hombres y las mujeres.

Actividad 2: Las creencias y nuestra convivencia

¢Como crees que afecta estas creencias en nuestra convivencia? (Qué podria
suceder si modificamos esa creencia? En los espacios en blanco, completa otras

creencias que conozcas.

Creencias de género

Si el hombre cocing, lava la
ropa y cuida a sus hijos, es
un “pisado” y “saco largo”.

¢Como nos afecta?

Hace sentir verglenza a
algunos hombres y por eso
prefieren actuar de manera
violenta y cargar todas las

tareas de la casa a la mujer.

¢Qué hacer para cambiar
esa creencia?

Entender que los quehaceres
de la casa es tarea tanto de
hombres como de mujeres
y que eso no es malo. Evitar
ese tipo de comentarios asi
sea en broma.

Los hombres pueden
ser groseros, pero no las
mujeres, ellas deben ser

delicadas.

Los hombres no lloran
porgue son fuertes y
machos.
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Las mujeres son carifosas

y delicadas por eso deben

dedicarse a cuidar y criar a
los(as) hijos(as).

Los niflos no deben jugar
con munecas y las nifas no
pueden jugar con carritos.

Ahora, responde las siguientes preguntas.

¢Qué podria pasar si tanto hombres como mujeres se distribuyen las tareas de la
casa de manera igualitaria?

¢Qué relacion existe entre violencia contra las mujeres y las creencias que tenemos
de ser mujer y ser hombre?

Actividad 3: Cambiando creencias de género para vivir
bien

Lo que claramente diferencia a los hombres de las mujeres es el sexo y aparato
reproductor, pero las asignaciones de lo que podemos hacer, ser, actuar o sentir
son creencias o acuerdos sociales que han ido surgiendo entre las personas que
vivimos en una determinada sociedad. Lo que nos toca es reflexionar si esos
acuerdos o creencias respetan los derechos tanto de mujeres como de hombres,
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y si nos permiten vivir bien, lograr bienestar y felicidad. En caso de que esas
creencias nos estén generando problemas, como violencia contra las mujeres,
incremento de desigualdad de oportunidades, mala convivencia entre mujeres y
hombres, podemos cambiar esas creencias, tomando en cuenta que ese cambio
debe llevarnos a vivir en armonia, respetandonos entre mujeres y hombres, y
permitiendo el crecimiento y desarrollo de ambos.

Considerando tu género (mujer u hombre), ¢a qué te comprometerias con las
siguientes creencias? Te dejo un ejemplo.

Creencias a cambiar ¢Cudl es mi compromiso?

Si soy mujer: Debo saber que nadie puede
violentarme ni hacerme sentir mal y yo
también debo respetar.

Creer que un hombre, para demostrar su

fuerza y poder, debe golpear. Si soy hombre: No debo golpear nia un

compafero ni a una companera parad
demostrar mi fuerza. Debo tratarlos bien
y respetar tanto a las mujeres como a los
hombres.

La cocina y la limpieza de la casa es tarea
de las mujeres.

Decir a mis hermanitos u otros hombres “te
comportas como mujercita”, “lloras como
mujercita”.

Las mujeres son débiles, y los hombres,

fuertes.
- = my -
e \ /’
V4 1 ,’
] I ’/
\ ¢ "
\N _’/’
~ ”
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Sesion 16
Ejerciendo la
ciudadania




ARl
ciudadanos?

:COMoO se ejerce
la ciudadania?

Estimado(a) estudiante,

La presente ficha te permitird saber un poco mas sobre la ciudadania.
¢Quéesserciudadano(a)? ¢ Desdecuandoeresciudadano(a)? ;Quédebo
saber sobre la ciudadania? Para ello, te invito a leer algunas reflexiones y

realizar las siguientes actividades.




Actividad 1: Entendiendo lo que es ser ciudadano(a)

Un(a) ciudadano(a) es quien vive en una sociedad. Eso significa que todas las
personas somos ciudadanas, por tanto, debemos participar activamente en el
desarrollo de esa sociedad o comunidad (tu aula, tu colegio, tu comunidad, tu
distrito, etc.). En este sentido, no solo actuaras pensando en tu conveniencia,
sino pensando en el bienestar de todas las personas que viven en tu comunidad.
Formalmente, seras ciudadano con derecho a elegir a tus autoridades a partir de
los dieciocho afos de edad.

Para ejercer la ciudadania, lo primero que debes saber es cudles

son tus derechos y tus obligaciones.

Es importante que nuestros derechos se cumplan para desarrollarnos y crecer
bien, pero, ademas, debemos cumplir con nuestros deberes. Asi logramos que se
cumplan nuestros derechos y también los de los demas.

Ahora que eres adolescente, el cumplimiento de tus derechos también implica que
cumplas con tus deberes.

¢Cuales son tus obligaciones para que se cumpla ese

;Cuadles son tus derechos?
< derecho?

Participar en mis clases y desarrollar mis actividades para

Derecho a la educacién.
aprender.

Derecho a la salud.

Derecho a la participacién u
opinion.

Derecho al buen trato.

Derecho a que tus padres
regulen tu comportamiento.

Derecho a tener informaciéon
sobre mi crecimiento.

Derecho a vivir con una
familia.

Derecho a mi identidad
cultural.
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Tus derechos deben ser -
garantizados por el Estado,
~-tus padres y demas adultos,
pero te habras dadocuenta

de que es necesario que tuU
también cumplas con tus
- deberes.
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Actividad 2: Revisando practicas inadecuadas de
ciudadania

Como es de tu conocimiento, hoy en dia tenemos grandes problemas en nuestra
sociedad. Estos tienen que ver con el mal ejercicio de ciudadania de muchos(as)
peruanos(as). Revisemos las practicas inadecuadas de ciudadania para que no las
repitas.

Problemas
sociales

Practicas inadecuadas de ciudadania que los generé

- Personas que han utilizado la politica para llegar al poder y robarle
dinero al pueblo.

- Personas que han elegido autoridades basdndose en los regalos que
daban cuando eran candidatos, sin escuchar ni mirar su propuesta.
Corrupcién
- Personas que cometen delitos y ofrecen dinero para que no las

sancionen, asi evitan que haya una justicia real.

- Una persona que trabaja como chofer que tiene alguna falta prefiere
darle dinero al policia para evitar ser sancionado.

- Cuando quieren denunciar no le aceptan y le hacen sentir culpable a
la victima en lugar de sancionar al violento.

Violencia contra

L . « Culpan al alcohol por la violencia que cometen.
a mujer

- €n lugar de sefnalar, castigar y sancionar al violador, algunos(as)
ciudadanos(as) culpan a la victima por haber sido ultrajada.
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Crdﬁid’brtjé'd'efs darte cuenta, las malas practicas
_ de ciudadania son las que generan los-grandes- -
problemas sociales, y si t0, al asumir la

__ciudadania formal desde los dieciocho afos -
de edad, no cambias esas practicas, estos
. problemasy otros continuaran.- -

Actividad 3: Ejerciendo la ciudadania

Seguro que te estas preguntando, ;como puedo ejercer la ciudadania?

Primero, recuerda que ser ciudadano es preocuparse por el bienestar de todos(as)
los(las) integrantesde lacomunidad donde sevive oalaque se pertenece. Entonces,
cuando hagas algo en la comunidad, debe ser para alcanzar el bien comun.
Recuerda que la comunidad son todos los espacios sociales donde convivas con
mas de una persona.

Ahora te invito a completar el siguiente cuadro, con acciones que puedes hacer
ante los problemas que se presentan en esos espacios.

. . Acciones que puedes hacer
Espacios sociales Problemas por resolver .. . »

ejerciendo la ciudadania
La mamad tiene mucha
carga de las tareas de
Familia la casa, como cocinar,
limpiar, lavar la ropa, cuidar

hijos(as).

Ves que un companero cogid
dinero de otro y te amenazé
con hacerte dano si lo
contabas a alguien.

Aula
Observas que en el salén se
burlan y hacen chistes con
la estatura de una de tus
compaferas.
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Ves que un grupo de cuatro
estudiantes de cuarto
Colegio grado quita sus cosas a
compaferos de primero y
segundo.

Vecinos arrojan la basura en

Comunidad .
cualquier lugar.

iFelicitaciones por tus propuestas! En efecto,
ejercer la ciudadania es participar activamente en
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Asimismo, escuchar con atencion a los demas, tener

opinién propia, y no dejarse manipular, es decir, no

iTe deseo muchos éxitos como futuro ciudadano(a)!
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Sesion 17
Refuerzo mi
pensamiento

critico




. Qué sera mejor? ;Tener

MIS propias opiniones o

seqguir la opinion de los
demas?

Estimado(a) estudiante,

La presente ficha te ayudara a mejorar tu pensamiento critico, es decir,
a desarrollar tus propias opiniones ante diversos temas que existen en
tu entorno personal, familiar, comunal, etc. De esa manera te sentiras
mas independiente y seguro(a) de ti mismo(a). Para ello, te invito

a leer atentamente las actividades, sus pequenos textos y a seguir
reflexionando sobre ti mismo(a).




Actividad 1: EvalUo como esta mi pensamiento critico

Antes de entrar a revisar sobre la importancia de desarrollar tu pensamiento
critico, te invito a evaluar como estas practicando la reflexion. Para ello solo debes
leer cada item y responder con sinceridad marcando con una equis el casillero
correspondiente.

Frases Siempre A veces

Me gusta escuchar
lo que hablan, pero
evito dar mi opinién.

Cuando me
preguntan respondo
solo “si” 0 “no”. No me

gusta argumentar.

Prefiero que me

den la respuesta

en vez de que me
pregunten.

Prefiero seguir la
opiniéon de los demas
porgue no quiero
pensar.

Prefiero tomar
decisiones rapidas
sin estar pensando

mucho en las

alternativas.

Creo todo lo que me
dicen los demas, asi

como todo lo que leo.

Ahora que has terminado de evaluarte, cuenta las cantidades de equis que hay en
lascolumnas “Siempre”, “Aveces”y “Nunca”. Sitienes masequisen “Siempre”, quiere
decir que es urgente que asumas el reto de empezar a desarrollar tu pensamiento
critico. En cambio, si hay mas equis en “Aveces”, significa que estas en camino, pero
puedes mejorar. Finalmente, si tus equis se hallan en “Nunca”, te felicito porque

estas desarrollando muy bien tu pensamiento critico, lo que te servira para la vida.
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Mis respuestas estdan mas en:
4 )

. J

Entonces ¢cual es mi reto?

4 )

. J

Actividad 2: ; Por qué es importante mi pensamiento
critico?

El pensamiento critico es la habilidad que tenemos las personas de analizar las
situaciones y las informaciones. Asimismo, de preguntarnos y deducir respuestas,
considerar sison verdaderas o no, si estan bien o no, si estamos de acuerdo o no con
esas situaciones e informaciones, incluso cuestionarlas, de acuerdo con nuestras
ideas, creencias y realidades, para que al final tommemos una posicion autdnoma,
es decir, sin imitar a otros.

4 N\
Entonces, si desarrollas tu pensamiento critico, evitaras:

® gue te hagan elegir cosas o situaciones que no quieres,
® que te enganen facilmente,
® que te lleven a tomar decisiones inadecuadas, y

® que te manipulen para callar tus ideas y opiniones.
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4 A
Tu pensamiento critico te ayuda a:

® fortalecer tu autoestima,

mejorar tu seguridad y confianza en ti mismo(a),
expresarlibrementetuopiniondondeyconquienesteencuentres,
aprender masy valorar todo lo que aprendes,

tomar mejores decisiones,

reconocer o distinguir lo que es bueno y malo para tu vida, y
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estar mejor informado(a).

. J

Entonces, ;te interesa desarrollar tu pensamiento critico?

4 )

. J

¢Por qué te interesaria desarrollar tu pensamiento critico?
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Actividad 3: Ejercitando mi pensamiento critico

Ahora, te invito a ejercitar tu pensamiento critico, al analizar un caso que debes leer
con mucha atencioén. Luego, encontraras preguntas que debes responder. Antes
de hacerlo, entiende bien la pregunta y piensa en la respuesta que daras porque,
al dar una respuesta, ya estas mejorando tu pensamiento critico.

4 )

Un estudiante de quinto de secundaria se

Caso enamoro de una companera de su colegio, que

estaba en tercero de secundaria. Se enamoraron

y se fueron a vivir juntos, y pasados unos meses,
los dos abandonaron el colegio.

. J

¢Qué opinas sobre las decisiones que tomaron estos dos estudiantes?
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¢Qué consejo les darias a ambos?

iMuy bien por responder las preguntas!
Como te habras dado cuenta, para plantear
una respuesta, te has puesto a pensar
adecuadamente y al escribir estabas

emitiendo tus opiniones sobre este caso. De
”"é's"’te”'”modo;rersrtrésrejercit,anrdo tu cerebro. Ahora,
_teinvito a plantear preguntas ante las diversas
situaciones que te toquen vivir.

Actividad 4: Analizar refuerza mi pensamiento critico
Cuando identifiques situaciones problematicas en tu vida, en la comunidad, en tu
distrito o en tu pais, ponte a pensar para responder estas preguntas.

® ,Por gué se esta dando ese problema?

® ;Qué va pasar si no resolvemos el problema?

® ,Como podemos resolver el problema?

De esa manera haras que tu cerebro haga el esfuerzo por encontrar respuestas a las
preguntas y asi fortaleceras tu pensamiento critico. Entonces...
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¢A qué te comprometes para reforzar tu pensamiento critico?

¢Qué habitos debes eliminar en tu vida para permitir que tu pensamiento critico se
desarrolle adecuadamente?
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iMuchos éxitos!
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Sesion 18
Aprendiendo
a resolver
conflictos




Yo tengo miedo de que en mi vida se
presenten problemas. Pero, también
me pongo a pensar si los conflictos
en nuestras vidas realmente son
malos.

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha te ayudara a reflexionar sobre los conflictos que se presentan
en nuestras vidas, a aprender a resolverlos y no tenerles miedo, es decir,
verlos como una oportunidad para nuevos cambios.

Te invito a seguir paso a paso las siguientes actividades de aprendizaje.
iAdelante!




Actividad 1: ¢ Por qué se dan los conflictos
interpersonales?

Como seres sociales, vivimos por naturaleza en comunidad. Estamos vinculados
unos con otros, y es allidonde aparecen los conflictos por diversos factores. Si no los
sabemos resolver, las diferencias se pueden convertir en problemas mas grandesy
perjudicar nuestra tranquilidad.

Escribe en cada pieza delrompecabezaslasrazones por las que se dan los conflictos,
ya sea en la familia, en la comunidad, etc.
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representan a cada ser humano que se caracteriza
por ser unico y diferente. Para vivir en comunidad,

debemos aceptarnos y respetarnos con nuestras
diferencias. Ademas, valorar a todos(as) porque nos

y solo asi lograremaos vivir en paz y armonia.
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Para complementarnos, es necesario que cada quien mejore su actitud, dandose
cuenta de lo que se debe resolver para lograr una buena convivencia en la familia,
en la comunidad y en el mundo. Por ejemplo, una de las razones por las que hay
conflictos es por la poca comunicacion, es decir, por no saber expresar lo que
sentimos en el momento oportuno y de la forma adecuada.

Actividad 2: ¢ Los conflictos o problemas son malos?

Justamente porque vivimos en sociedad, y somos personas unicas y diferentes, es
normal que en la convivencia surjan conflictos por algunos desacuerdos. Esto no
es malo porque gracias a esas diferencias podemos mejorar nuestra convivencia
buscando soluciones.

Elproblemaestaencdmo resolvemos esos conflictos. Para resolveradecuadamente
los conflictos, debes seguir estos cuatro pasos.

Elige la mejor

opciony que

favorezca a la
mayoria

Plantear varias
alternativas
de solucion al
problema

Analizar bien

el conflictoy
pensar en lo que
se quiere lograr

Identificar el
conflictoy luego
calmarse

Recuerda. Los conflictos son oportunidades para mejorar una situacién. Permiten
aprender a buscar juntos nuevas alternativas de solucién y con seguridad estos
cambios pueden llevarnos al éxito.
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Ahora, animate a realizar un ejercicio sobre cémo resolver un problema. Para ello,
te dejo la escalera y un conflicto. Plantea tu los otros tres pasos.

.-

familia, al que le pediste
regar los almacigos
de zanahoria, olviddé

Actividad 3: ;Como disminuir los conflictos en la
convivencia?

Para vivir en pazy armonia, es necesario considerar que nuestro bienestar depende
del de los demas, y que, al vivir en comunidad, resulta importante dialogar, hablar
y compartir.

Aquialgunosalcancesacercadecomoevitarconflictos. Encontrarasotrosrecuadros
donde hay un ejemploy espacios para que tu escribas otro ejemplo sobre como se
debe poner en practica tales recomendaciones:
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( ) - Acordar en la familia la distribucién de

responsabilidades en el hogar.
Tener nuestras normas de P g

convivencia elaboradas
participativamente.

. - Cuidar los recursos de la comunidad, como el
Actuar buscando el bien agua, porque beneficia a todos.

comun, sabiendo que mi
bienestar depende del de

los demas.
\ J
(- h . . .
- Si algo que digo o hago hace sentir mal a los
Practicar la empatia, es
decir, ponernos en el lugar demds, pensar en cOmo me sentiria si estuviera

de los demas para poder

en su lugar y asi cambiar.
entenderlos. 99T

Actividad 4: Los conflictos no deben llevarnos a la
violencia

Hasta aqui te habras dado cuenta de que en la vida se iran presentando problemas
o conflictos. Eso es normal y no es malo. Por el contrario, gracias a esos problemas
podremos pensar Mmas y plantear nuevas alternativas. Estas nos pueden llevar a
cambiar nuestras vidas para algo mejor.

ASi QUE NO TENGAS MIEDO A LOS PROBLEMAS.
Lo que si debes hacer es no actuar ni tomar decisiones cuando estés molesta(o)
o renegando. Es necesario calmarse, sobre todo evitar cualquier acto de violencia
contra ti o contra los demas.

Ahora, piensa y responde las siguientes preguntas.

¢Por qué crees que hay violencia en las familias?
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¢Qué podrias hacer tu para quitar la violencia de tu vida?

¢Qué propones para disminuir la violencia que practican las familias de tu
comunidad?
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- Laviolencia es dafina para las personasy a
sociedad en general. Es una enfermedad que -
-~ debe sereliminada de nuestras formas de

convivencia y de relacionarnos con los demas.
iJamas normalices la violencia! jEs posible - - - -
vivir sin violencia!
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Sesion 19
Motivandome a
emprender




No sé. ;Qué es
emprender?

;Desde qué edad se
puede emprender?

Estimado(a) estudiante,

La presente ficha te brinda informacion para que logres comprender
lo que es el emprendimiento, y asi reconozcas tus habilidades para
plantear y desarrollar ideas emprendedoras. El propdsito es que te
motivesaemprender, porejemplo,un negocio, para mejorar tu situacion
personal, econdmica y familiar. Un emprendimiento quiza te ayude a
hacer realidad el proyecto de vida que tienes.

Entonces, empecemos revisando cada una de las actividades.




Actividad 1: Entendiendo lo que es emprendimiento.

Seguro que has escuchado hablar sobre el emprendimiento en las radios, en las
campanas de la municipalidad o en otros medios. Es un término muy difundido
gue se utiliza hoy en dia para motivar a las personas a que puedan plantear nuevos
negocios y formas de generar ingresos economicos.

Cualquier persona de cualquier edad puede
“emprender. Mas aun, en este tiempo de pandemia.
qgue vivimos, en el que muchas familias han
perdido sus negocios o0 sus trabajos, la necesidad

economica las oblig6 a plantear nuevas formas
de generar ingresos economicos. Entonces
__dirlamos que han emprendido nuevos negocios.
' TG también puedes emprender!

Actividad 2: Leemos un caso de emprendimiento

Te invito a leer el siguiente caso y responde las preguntas de reflexion.
Banco de Estudiantes Agroemprendedores

Jorge Quispe Sullasi es un adolescente de quince anos de la comunidad
de Machaca, ubicada en el distrito de Ccatca, en la provincia cusquena de
Quispicanchi. Por la situacion econdmica de su familia, desde los nueve anos tuvo
que ir a trabajar durante sus vacaciones a la ciudad de Cusco para apoyar a sus
parientes.

En todo este tiempo, vio muy de cerca el trabajo infantil e incluso la explotacion
de muchos nifos. Por ello, optimizando sus ganancias, decidio invertirlas en la
crianza de gallinas y cuyes, para venderlos en Puerto Maldonado, donde continud
viendo nifnos trabajando e incluso explotados, situacion que decide cambiar. A los
catorce anos, junto con un grupo de companeros, fundoé el Banco de Estudiantes
Agroemprendedores, que permite a los ninos y adolescentes ahorrar desde
sus posibilidades y empezar pequenos proyectos emprendedores, con el fin de
obtener mejores recursos para vivir dignamente.
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Uno de los principales insumos que usaron para el ahorro fue el hongo de pino,
recurso que en su comunidad crece en las lomas. Asi se llegd a considerar a los
hongos de pino como una de sus monedas principales.

Su sueno es que el banco promueva no solo el desarrollo de los nifos y
adolescentes, sino también el desarrollo de su comunidad.

¢Qué necesidades observd Jorge en su entorno?

¢Qué crees que diferencia a Jorge de otros adolescentes de su edad para empezar
a emprender?

Actividad 3: Reconociendo mis habilidades para
emprender

Como te habras dado cuenta, todos podemos emprender. En esta actividad podras
evaluar las habilidades que tienes y las que aun debes desarrollar. A continuacion,
te presento la lista de habilidades que generalmente tienen las personas que
emprenden. Para que sepas como estan tus habilidades, ponle a cada una un
puntaje de 1al10.
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Mis habilidades y actitudes Puntaje

Tengo las ganas, la voluntad y entusiasmo.

Tengo confianza en mi mismo(a).

Soy perseverante, insistente, es decir, no me
rindo rdpido.

Me gusta arriesgar, tengo muy poco miedo
al fracaso.

Soy decidido(a).

Cuando hay nuevas cosas, me adecuo
rdpidamente.
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Soy creativo(a), me gusta pensar, imaginar
y plantear nuevas ideas.

Soy observador(a), y voy viendo lo que
necesita y compra mds la gente.

Comparto mis ideas con quienes desearian
trabajar conmigo.

Cuando quiero hacer algo, planifico para
que salga bien.

Me gusta aprender nuevas cosas. Valoro
mucho aprender.

Tengo voluntad para superar cualquier
dificultad que se me presente.

Cuando tengo dinero, procuro ahorrar y
comprar solo lo necesario.

Resalta las habilidades que tienen siete puntos 0 mas porque quiere decir que esas
habilidades las tienes desarrolladas. Las habilidades con puntajes menores a seis
debes desarrollarlas.

Piensa y escribe: ;| A qué te comprometes segun tu resultado?
4 )
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Actividad 4: Ejercita tus ideas de emprendimiento

Para finalizar, te reto a que puedas plantear algunas ideas emprendedoras que
se te ocurran. Ten en cuenta que debes considerar lo que te gustaria hacer y las
oportunidades que observas en tu entorno.

Oportunidades o situaciones que observas Ideas emprendedoras que planteas
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Del listado de oportunidades o necesidades que has identificado, elije:

¢Cual te gustaria desarrollar?

iEXITOS EN ALGUN EMPRENDIMIENTO QUE TENGAS! .-
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Sesion 20
Motivandome a
perseverar




;. Creo que debes
tener mucha
suerte?

;Qué puedo hacer
para alcanzar mis
suenos?

Estimado(a) estudiante,

Esta ficha tiene la intencidon de hacerte reflexionar sobre la importancia
de que perseveres en tu vida y que logres todo lo que te propones.
Esto es posible siempre y cuando tengas las ganas y la voluntad para

desarrollar esa habilidad.

Entonces, para lograr ese propdsito, es importante que desarrolles en
orden las actividades de aprendizaje de esta ficha. jEmpecemos!




Actividad 1: ¢ Qué significa perseverar?

Perseverar quiere decir que, a pesar de los problemas, dificultades y fracasos que
podamos tener, no debemos rendirnos en lo que estamos haciendo, pues solo
asi lograremos hacer realidad nuestros suenos y conseguir todo aquello que nos
proponemos.

Analiza los ejemplos, completa la lista y también las alternativas de solucion. Asi
comprenderas mejor lo que es perseverar.

Ejemplos de situaciones ¢Qué hacer para perseverar?

- No he logrado entregar todos mis trabajos - Terminarlo y entregar antes de que
a mis profesores. termine el afo escolar.

- Mis padres no han logrado lo que querian
y por eso tengo miedo a fracasar.

- Quisiera tener mi propio negocio de ropas.

Muy bien por terminar de plantear el contenido del cuadro. Ahora ya puedes
explicar lo que es la perseverancia.

Actividad 2: { Los éxitos son por suerte o por
perseverancia?

Antes que nada, ¢tu crees que todo lo que nos pasa en la vida es por la suerte?
Marca con una (X) tu respuesta:

Si NO
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Ahora, te invito a leer el siguiente texto.

La llave misteriosa

A Mauricio, cuando era nino, le regalaron una llave misteriosa. Su madre, al
entregarsela, le advirtidé que esa llave no abriria ninguna puerta, que solo era un
objeto de la suerte y que lo acompanaria por el resto de su vida.

Desde entonces Mauricio la llevaba siempre con él. Cuando termind la secundaria
con excelentes calificaciones, penso que la llave lo habia ayudado con ese
logro. Lo mismo ocurrié cuando se graduo en la universidad con una mencion
honorifica, y los miembros del jurado y publico lo felicitaron.

En una ocasion, cuando Mauricio ya era todo un hombre, le robaron sus
pertenencias y también la Ilave misteriosa. Entonces Mauricio pensaba que sin la
llave dejaria de tener los éxitos que tuvo en el pasado. Sin embargo, ocurrid todo

lo contrario; siguidé ampliando su circulo de amistades, tuvo mejores trabajos,
gand mucho dinero, comprd un auto, uno casa y llegd a ser director general de la
empresa en la que trabajaba.

Asi, Mauricio por fin se dio cuenta de que la llave era tan solo un amuleto, y que

las razones de sus éxitos eran la perseverancia, la disciplina y la constancia que

habia puesto en todo lo que hacia. En realidad, pese a cualquier dificultad, él se
esforzaba para lograr sus metas.

Adaptado del cuento original de Gabriel Ramos.
Analicemos el cuento “La llave misteriosa”.

¢Como Mauricio logré tener mucho éxito en todo lo que hacia?
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¢Cual es |la diferencia entre las personas que consiguen todo lo que se proponeny
los que no lo logran?

O
©
(O]
.
(@)
N
>
5
(o]
Q
0
)
O
1
0
o
©
C
0
(O]
(@]
S
()
9
O
(@]
wn
0
(0]
©
O
o
=
[¢]
T
(0]
©
n
(0]
C
9
n
(]
9]

Actividad 3: ;Como aprender a ser mas perseverante?

Para aprender a ser mas perseverante, es necesario que logres lo siguiente:

4 ) -
(" . Reconocer cudles tus fortalezas o
Condcete a ti mismo(a) las cualidades que tienes.
- Reconocer tus debilidades o
defectos que debes superar.
. q P y,
Confia en tus capacidades
- Confia en todo lo que tu puedes
hacer. Por eso es necesario que te
conozcas bien.
Piensa siempre en
positivo
- Pensar de manera positiva, que
pase lo que pase saldrds adelante,
No te rindasy no eso te da mds fuerzas y voluntad.
pierdas las esperanzas \ J
\_ J

Wi
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Como has visto, para ser perseverante, debes reconocer tus fortalezas (tus
caracteristicas positivas), asi como las debilidades o actitudes que tienes que
mejorar.

Mis fortalezas Me dibujo Mis debilidades

Escribe en cada rama del arbol una situacion que hasta el momento hayas logrado
con perseverancia o en lo que desees perseverar.

El Arbol de Mi Perseverancia

iTU PUEDES! ;{SEGURO QUE LO
LOGRARAS!
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