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ESPACIOS PARA
SENTIRSE MEJOR
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;QUIEN SOY?

Lo que pienso

sobre mi
Mis rasgos fisicos Mis cualidades
son:
son:
Lo que me gusta
hacer Mis debilidades
4 1\
Lo que mas amo es: A' v = Mi mayor miedo es:
Yo soy bueno en: Yo sé:
Mi familia son: o © Mi apodo es:

Mi experiencia
positiva fue:

Mi edad es: ‘

Mi experiencia
negativa fue:




INTRODUCCION

HABILIDADES PARA LA VIDA

Todos y todas podemos desarrollar habilidades que ayudan a que nos
sintamos bien con nosotros mismos y a llevarnos mejor con los demas.
La meta es aprender a hablar con respeto, escuchar con atencién vy
carino, manejar los problemas con calmay convivir en armonia en el sitio
de estudio, de trabajo, en casa y en la vida. Entre estas habilidades que
nos ayudan a crecer paso a paso, a confiar en nosotros y a seguir
adelante con esperanza, estan:

e Empatia o Apertura a la experiencia
* Asertividad e Mantener la calma frente al estrés
* Comunicacion positiva ¢ Resolucién de problemas






 Es saber ponerse en el lugar de la otra persona y entender cémo se siente.

 Es entender los sentimientos de otra persona 'y compartir un poco de lo que esta
viviendo.

- ¢Sabias que escuchar y respetar otros puntos de vista nos hace mas fuertes y
mas sabios cada dia?

* Tener interés por saber cbmo se sienten las otras personas.
Hacer preguntas como: )
SQUE SIENTE? ¢:NECESITARA MI APOYO?

Recuerda:

Un reconocimiento, una disculpa por un error cometido, un saludo amable, una expresién
de carino y gratitud hacen la vida mas agradable.



Una seifiora mayor entra al bus lleno. Nadie se levanta.

Juan observa que la sefiora estd cansada.
Juan: “Senora, tome mi asiento.”
Sefnora: “Muchas gracias, joven.”
Juan sonrie

éPor qué es empatico Juan?

Porque no solo escucha, sino que:
Reconoce cdmo se siente la sefiora
Tomar el lugar porque se siente
cansado.

Darle el lugar porque es una persona
mayor.




Juan ve que su companera de aula, Ana esta triste porque no entendié la tarea.
En lugar de burlarse, se acercay le dice:

“No te preocupes, a mi también me pasé. Si
quieres, te ayudo y lo hacemos juntos.” Juan
trata de entender cémo se siente Ana y la
apoya.

En tus propias palabras, ¢por qué dirias
que Juan es empdtico?




Lee la historia:

Jorge llega a su casa con cara de pocos
amigos.

No le ha ido muy bien en el trabajo, el sol
estd intenso, ademds tiene que hacer
ese mismo dia unos pagos.

Carmencita, su esposa, le dice animada:
"Hola Jorgito!”

Jorge responde cortante:
"Aja.."

Ahora piensa:

¢Qué hace Carmencita?

Se molesta y le deja de hablar
Le contesta igual de cortante
Piensa: “Seguro no le ha ido bien hoy” y le dice: “Tranquilo, todo se resolvera.”




Ahora te toca a ti (sin mentir)

r

- Cuando alguien en tu casa, o en algun otro lugar al que vas, esta enojado...

&

[ 1Trato de entender

1 [llgnoro la
qué le pasa

situacion

Dibuja, pega una foto o un recorte de tu familia y realiza un collage:

( )
. _J
RECUERDA:

Empatia es acordarse de que todos tenemos dias dificiles...y que una palabra
bonita puede valer mas que el oro.



-« Cuando preparamos un plato de comida con empatia, pensamos no
sélo en nosotros, sino en quién lo va a comer y qué necesita.

- Cocinar con empatia es elegir ingredientes frescos y saludables, cuidar la
higiene, preparar con carifio.

Dibuja los ingredientes de tu plato favorito.







La Flor de

la Empatia
.

- Cada pétalo representa
diversas formas de mostrar

empatia.

* Colorea el pétalo con la frase
que te comprometas a
trabajar o seguir trabajando
desde ahora en adelante.

« Luego, mira la flor con
frecuencia para recordar tus
compromisos.

Sé que
mantener
contacto
visual y
sonreir puede
ayudar a
otros

Hago
cosas

amables
para ayudar
a otros

Puedo
imaginar
cémo se siente
otra persona

Me interesa
la gente

Sé que la gente
es similar en
cuanto a cdmo
les hacen sentir
las cosas

Soy reflexivo

Cuido a los animales

Puedo percibir
cuando alguien

Me gusta entender
alos demas

Puedo suponer
como se siente la
gente en ciertas

situaciones

percibir
cuando

Puedo
darle
apoyo
aotros

molesto

esta triste

Puedo percibir si
alguien es feliz

Sé el tipo de
cosas que hacen
que la gente se
enfade

Soy amable

alguien esta

detectar
cuando un

No puedo arreglar
los problemas de
los demas.

Me gusta

Cuido alas animales
personas si

estan tristes

Sé que lo
que significa
que alguien
es feliz

Me gusta
cuidar a

Sé que las
lagrimas

- . significan que
ag(;r:tael netita a?guien estd / curiosidad
triste o triste por saber
enfadado

Sé que una
frente rugosa,
palabras fuertes
y movimientos

bruscos significan
enojo.

empatico(a)

cuidar de los

Me gusta
cuidar las
plantas

Sé que a veces
la gente oculta
lo que siente

Me gusta
hacer
felices a

Veo cuando
alguien se
siente triste

Cuido a las
personas si
estan
enfermas

Veo
cuando
alguien
esta
molesto

Soy feliz
cuando otras
personas son
felices

Sé que la
gente puede
sentir cosas

diferentes

Puedo intuir
cémo se siente la

Sé el tipo de
cosas que
hacen feliz a

la gente

Me “contagio”

Percibo los
sentimientos
de los demas

Conozco
el tipo de
cosas que

entristecen a

la gente




Comprende
las emociones
de otros
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* Deprimido

éLo Lograste?

es importante tratar de entender las emociones de los

iQué bien!...
demas.



Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos




ASERTIVIDAD




Asertividad

p
- Es saber decir lo que siento y necesito, con respeto y tranquilidad.

Es hablar firme, con calma y con respeto

Para fortalecer la asertividad:
* Aprende a decir “si” y “no” con respeto, sin sentir culpa.
* Dilo que quieres y necesitas con palabras claras y sinceras.
* Expresa tus sentimientos con calma, no con agresividad.

* Pide opiniones para saber dénde mejorar.

E

En palabras simples:
* Defiende tu punto de vista sin gritar.
* Pon limites sin enojarte.
* Explica lo que puedes y no puedes hacer, sin miedo.



Semaforo de emociones

p
- Una técnica para fortalecer la asertividad...
Este semaforo, nos ayuda a reconocer lo que sentimos y a actuar mejor:

e ® Rojo: Me detengo y respiro cuando estoy molesto o triste.
——©® Amarillo: Pienso qué me pasa y qué puedo hacer.
e ©® Verde: hablo o actuo con calmay respeto.

- Veamos un pequeio ejemplo practico:
Si un cliente o companero te habla mal:

* Primero paras (rojo).

‘ ﬁ * Piensas antes de responder ( )-

B

* Luego contestas con respeto (verde).



Ejemplo de asertividad

7

- En el transporte publico, una persona escucha musica muy fuerte sin audifonos.

* Sofia se siente incbmoda y piensa:
“El ruido me molesta, pero puedo decirlo con
respeto.” - ~

* Sofia, se acerca y habla con calma, "Disculpa,
:Podrias bajar un poco el volumen, por favor?”

 La persona baja el volumen.
“Claro, disculpa.”

- Sofia es asertiva porque comunica su necesidad
con respeto, seguridad y calma, cuidandose a si
mismay a los demdas al mismo tiempo.




“Claro y sin pelea”

p
* Lee la historia:

Rosita esta lista para ir con su amigo José a un
concierto muy esperado; él llega un poco
tarde a retirarle de su casa.

Rosita se queda callada, pero por dentro no
esta contenta.

- Ahora juegay elige:
é¢Qué hace Rosita?

1 Se queda callada y se enoja todo el dia
[1 Grita: "jOye, oye eres el colmo; te estuve esperando una hora!”

[ Dice con calma: “:Amigo, podrias llegar a tiempo la préxima vez por favor?
[ La verdad, no me siento cémoda llegando tarde a ningln evento.”

- Ahora piensa en tu vida:

Cuando algo no te gusta en tu casa, con un amigo, o cualquier persona:
[1 Me quedo callado
[1Exploto

[1Hablé claro y con respeto




Coloca donde corresponde:

7

- Empatia es saber ponerse en el lugar de la otra persona y entender cémo se

siente.

Tener calma

v - ip]e]
£

| © \

M7 Hacer
berrinche

« :Como crees que actuas la mayor parte del tiempo?
Coloca un circulo en la carita que mds te representa.

Recuerda:

NO

ASERTIVAS ASERTIVAS

Pasividad Asertividad Agresividad

Asertividad es hablar claro, sin gritar ni quedarse callado.



Ahora completa el acréstico

Aprendo a expresar lo que siento con r

Soy claro al decir lo que

Escucho sin

Respeto a los

Trato bien a

Intento explicar mis

Incluyo el sentir del

Digo la verdad con
Actuo con

.o 60 0 0 =+ QW@ W

A
S
E
R
T
I
V | Valoro mi
[
D
A
D

Defiendo mis derechos sin




La asertividad nos ayuda a mantener la
calma, manejar el enojo y enfrentar




7

- Asertividad es saber ponerse en el lugar de |la otra persona y entender cémo se

siente.

Hadd2a &
C#7a¥o
Col
Fes@ec@o0




Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos







Cuando hablamos con respeto y claridad, nos
entendemos mejor y convivimos en armonia.

Una comunicacién positiva ayuda a que se
entiendan las palabras y también la intenciéon
con la que hablamos.

Ayuda a resolver problemas en el trabajo, en
casa, con los amigos y en la vida diaria.

En palabras simples:
Usa un tono amable.
Enfécate en lo que si puedes ofrecer.
Explica las cosas sin regafiar ni sonar molesto.
Haz que la otra persona se sienta escuchada y atendida.



En casa, a Camila algo se le rompe
por accidente.
Camila se ve preocupada.

Cuando su familia ve lo sucedido
dicen:

“Fue un accidente, vamos a
ver como solucionarlo.”

Ambos colaboran.

éPor qué es comunicacion positiva?
Porque expresa comprension, respeto y orientacion a la solucion, fortaleciendo
el vinculo familiar en lugar de danarlo.



Ejemplos cortos de comunicacion

positiva y motivadora

-
Dentro de una institucion:

* En trabajo en grupo:
El grupo no se pone de acuerdo. Uno dice: "Escuchemos todas las ideas y
elegimos la mejor, sin discutir.”

* En el recreo:
A Luis se le cae su refrigerio. Una amiga comenta: “No pasa nada, compartimos,
mi refrigerio.”

* En educacién fisica:
Maria llega ultima corriendo. Un companero le anima: “;Bien! Lo importante es
llegar a la meta.”

* Antes de un examen:
Pedro estad nervioso y su companero le dice: “Respira, tu puedes. te va ha ir
bien."




Lee la historia:

Don Carlos lleva unos materiales para trabajar en la minga del barrio y una le
dice: “;{No estan buenos esos materiales!”
Don Carlos respira hondo porque ya se lo han dicho algunas veces...

Ahora juegay elige:

é¢Qué responde Don Carlos?
1"Si no te gusta, ve tu a consequirlos.”
[1"Esos son los que me dieron; jno puedo ir ferreteria por ferreteria buscando
[1"Amiga, son buenos materiales y resistentes.”

III

Ahora piensa en tu vida:

Cuando alguien te habla fuerte en la casa, o lo hace un compaiiero o cualquier
otra persona:

1Contesto igual de fuerte

1Me quedo callado

[1Respiro - respondo con calmay buenas palabras.



Escribe palabras amables que puedes
decir a alguna persona para hacerla

sonreir:

-

Recuerda:
Levantar la voz o gritar no ayuda, es mejor ser amable. Una comunicacién

efectiva, es clave para que nos vaya bien con los demas.



iAhora resolvamos unos anagramas!

p
é¢Sabes qué es un anagrama?

* Es un juego de palabras. Consiste en cambiar el orden de las letras de una
palabra para formar otra palabra diferente.
Las letras son las mismas, solo se acomodan distinto.

* Ejemplo:
Destino = Sentido

Aqui van:
ROMA
(sentimiento por otras personas)
ENRIQUE
(cuando otras personas sienten carino por ti)
POSTREE
(ordena la conversacién)

CLAMAR
(mejora la convivencia)




Escuchar activamente y con empatia

No juzgar o reprochar

Escuchar para comprender no para responder
Habla desde la calma y el respeto




Vertical

+ Conocer el por qué y para qué de
tus propios sentimientos, ideas y
propositos.

Horizontal

+ Consiste pensar en lo que se va a
decir y como se va a decir.
Controlando la forma de
reaccionar ante las emociones.

¢ La persona se comprometera mas
si la tratas con...........

*La comunicacion..........cceeenenen.
desempena un papel esencial en
el éxito tanto laboral como
personal.

* Capacidad de ponernos en el
lugar de otro, tratar de entender
lo que piensa y siente.



Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos







Apertura a la experiencia

7

« Abrirme a la experiencia es aceptar lo que siento y pienso, incluso cuando no es
facil, para aprender y sequir adelante.

« Me permito sentir y recordar, con calmay curiosidad.

* Abrirse a la experiencia es ser curioso y creativo. Es escuchar a los demas,
aprender de la vida y buscar nuevas formas de hacer las cosas.

e

En palabras simples:
Decir: “puedo intentar”, en vez de: “siempre lo hago asi;
no hay otra opcién”.

 Probar nuevas formas de aprender.

» Escuchar ideas de otras companeras o compaiieros.
» Aprender cada dia algo nuevo y enriquecedor.

* Y si lo intento.



Ejemplo de apertura a la experiencia

e

« En casa de Martina cocinaron un plato que ella nunca habia comido.
Ella dudé un momento.

« Martina piensa “Nunca he probado esto..."
- Martina decide probarlo. "Voy a probar un poco.”
 Martina sonrie. “No me lo esperaba, me gustd.”
« ¢Por qué es apertura a la experiencia?
Martina esta abierta a la experiencia porque se atreve a experimentar algo

desconocido con una actitud flexible y a la vez curiosa, lo que le permite
aprender y descubrir cosas nuevas.




Otro ejemplo

7

« Ana hacia sus tareas copiando del libro y memorizando todo. A veces se
aburria y no entendia bien.

« Un dia, su companero Luis le propuso hacer un dibujo y explicar el tema con
sus propias palabras. Ana decidié intentarlo. Asi entendié mejor la tareay le
gustd aprender.

» Ana descubrié que probar nuevas formas de hacer las cosas la ayuda a
aprender y mejorar como a confiar mas en ella misma.




"Probemos pues”

7

e Lee la historia:

« La tia Marujita tiene una reunién el fin de semana. Usa el mismo estilo de
zapatos formales desde hace afos. Un dia su sobrina le dice:

« "sY si pruebas ponerte unos zapatos deportivos que lucen bonitos y estan a la
moda... ademas de ser muy cémodos?”
Marujita se queda pensando...

* Ahorajuega:
:Qué hace la tia Marujita?
[1“Eso me he puesto toda la vida."
[1”"Estoso no me quedaran ni de chiste.”
[1“Bueno, probemos pues, a ver qué tal me va."




Ahora te toca a ti:

7

« Cuando alguien te propone algo nuevo (bueno, positivo, saludable):

[1Digo “no” al instante
[1Me quejo
[0 Escucho, pruebo y luego decido

« RECUERDA:

Apertura a la experiencia es animarse a probar, porque muchas veces lo nuevo
funciona bien... deja un aprendizaje y quiza una sonrisa.

* ¢Cual es uno de tus grandes suefos?
Escribe o dibujalo:




¢Qué miras aqui?:

* Ves que una situaciéon o problema podria tener mas de una mirada o camino?

Describe lo que mejor sabes hacer. Luego indica un toque de novedad que
podrias darle a esa actividad.




{ Descubre lo oculto, pintando...

7

« O mejor aun, abrete a la experiencia de armar tu propio vitral, pintando las

piezas como desees.
N\




7

« Con las palabras escribe frases asertivas:




Encuentra las 10 diferencias

s

 Prueba a pintarlo con colores diferentes o encierra en un circulo.




Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos







Calma frente al estreés

-

* El estrés es la reaccién del cuerpo
y de la mente cuando sentimos
mucha presién o demasiadas
preocupaciones.

* Aparece cuando sentimos que los
problemas son mas grandes que
nosotros, pero con apoyo y calma
siempre se puede salir adelante.

* Cuando aprendemos a manejar el
estrés  buscando  soluciones,
dejamos de actuar por impulso y
empezamos a pensar con calma.
:iQué hacer?

* Importante
Respira profundo y recuerda este momento también pasara.



Estres

7

* El estrés hace que el cuerpo se ponga muy tenso y nervioso, como si tuviera que
defenderse o salir corriendo.

- Si el estrés dura mucho tiempo, puede enfermarnos. Muchas veces, no cumplir
nuestras obligaciones a tiempo, y dejar todo para ultima hora, nos genera
estrés...

* iTratemos de organizarnos mejor!

+ Otras estrategias para sentirnos bien:

Estar en ambientes donde haya buen humor.

Relajarnos.

Mantenernos ocupados en actividades agradables y productivas.
Reservar tiempo libre para distraernos y descansar.
Relacionarnos con gente que muestra interés por los demas.
Reirnos.

 Tener una actitud positiva y de esperanza.




Técnica STOP + Decision

p
* Aqui tienes una técnica que te puede ayudar con el estrés.

- Ayuda a decidir sin impulsividad y a reducir el estrés.

+ Pasos:

T: Toma 2 o 3 respiraciones lentas

[S: Detente cuando

O: Observa qué te estresa
notes tensiéon J

y qué puedes controlar

(P: Procede con la mejor alternativa



Ejemplo de calma frente al estrés

7

* Juan se estresa todos los lunes por ser el primer dia de la semana que empieza
sus actividades cotidianas.
Situacion: Es lunes, es el dia mas cansado de toda la semana.

* Juan piensa: “quiero dormir mas y ya no puedo con tantas cosas que me faltan
por hacer toda la semana”.

* Juan siente: Estrés, ansiedad
- Reaccion fisica: tensidén en el cuello.
De pronto observa que su companera del lado sonrie y mientras lo hace

escucha que dice "esta serd una excelente semana”.

- Juan entonces piensa que quiza él podria también relajarse y realizar sus
actividades con calma, en lugar de estresarse.

(Aprendizaje: Es preferible mantener la calma en toda situacién.)




Veamos otro ejemplo

-

Josefina busca un estacionamiento para

dejar su carro e ir a hacer tramites en el
centro, pero ve una fila
muy larga de vehiculos.

Piensa: "Esto es una pérdida de tiempo”.
¢Qué pensamiento ayudaria a Josefina
a tomar una mejor desicion?

[]“Siempre me pasa lo peor”.

] “No puedo cambiar la fila, pero si
cdmo me siento”.

[] “Me voy sin hacer el tramite".




Reir es muy bueno para bajar el estrés!

p
* 11 ventajas de REIR * Afortunadamente es gratis vy
podemos aprender y ejercitar
mientras disfrutamos de todos
sus beneficios...

¢ Alivia el estrés

* Nos relaja

+ Olvidamos las preocupaciones ] ]
+ Ayuda a ser positivos ¢CUANTAS VECES REISTE HOY?
+ Nos hace lucir mas jévenes

¢ Es un analgésico natural

* Nos hace mas atractivos y simpaticos
* Nos hace ver exitosos

¢ Mejora nuestro sistema inmunoldgico
* Baja la presion sanguinea

* Nos abre caminos




¢Veamos si esto te saca una sonrisa?

s

- El tomate * Policia: ¢Donde vives?
¢ iCudl es el baile favorito del tomate? * Yo: Con mis padres.
* La salsa. - Policia: ¢Dénde viven tus padres?
+ Yo: Conmigo.
* El café . Policia: ¢Dénde viven ustedes?
+:Qué le dice una taza a otra? + Yo: Juntos.
* ¢Qué taza ciendo? . Policia: ¢Donde esta tu casa.

+ Yo: Junto a la casa de mis vecinos.
. Policia: ¢Doénde viven tus vecinos?

+ Yo: Sile digo no me lo va a creer.
. Policia: jDime!
+ Yo: Al lado de mi casa.




Escribe diariamente tres cosas por las
que estas agradecido y una accién

positiva para cambiar una situacion
estresante.




Qué puedo hacer cuando me siento

estresado:




8
Tomate un tiempo para relajarte,

y colorea el mandala
.




Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos







Resolucién de problemas

s

« Resoluciéon de problemas es aprender @
a pensar con calma para encontrar
soluciones cuando aparece una
dificultad, en vez de desesperarse.

« Es importante pensar y analizar con e
claridad cudl es el problema, por qué
paso y a quién afecta, para entender
bien la situacion antes de buscar
soluciones.

En definitiva, resolver problemas requiere:
* Detectar qué esta pasando.
* Pensar en opciones para arreglarlo.
* Elegir la mejor solucién y ponerla en practica.
* Hacerlo con calma y de manera practica.



Un ejemplo de resolucion de problemas

s

« Lucas olvidé su cuaderno en casa y se puso nervioso.
» Luego pensé con calmay le pidié una hoja a su amiga Camila.
* Copid lo mas importante y pudo sequir la clase.

D
(*
&'

» Lucas aprendié que pensar tranquilo y pedir ayuda, también es una buena
solucién.




¢Y ahora qué hacemos?

Lee la historia:
* Juanito llega a jugar futbol, cuando un amigo del equipo le dice:
 "Juancho, se acaba de deshinchar la pelota”
* Juanito revisa en su carro si esta la pelota de repuesto... jpero no la encuentra!

+ Ahora juega:
é¢Qué hace Juanito?
[1”Entonces no hay juego.”
[1Se enojay refunfuna
[1Dice: "Espérame un ratito cholo, ya vemos cémo arreglamos.”

¢ Ahora te toca a ti:
Cuando tienes un problema:

[1Me estreso

[1Me quejo

[1Busco soluciones; pido
ayuda si es necesario




—scribe el problema que te genera

estrés. Y la solucion a ese problema

Recuerda: Resolver problemas es no quedarse mirando el conflicto, sino
buscar la salida. Como cuando falta producto, pero sobran ganas de vender.




¢°Qué problema? se han perdido ]

varios objetos..
\.

* ¢Los puedes encontrar?

* Diversion en el centro de la naturaleza.
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Dibuja o pega una foto de tu familia

o de alguien especial para ti




Pongamos a prueba lo

que aprendimos:
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* Vamos a resolverlo... Encontremos el camino!
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Expresa aqui lo que mas te gusto

del tema, ya sea escrito o con dibujos




Mis habitos diarios
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Comer en su mayoria
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Leer 30 minutos [ QIGIGIGIGIOI®
R 000000
Tomar suficiente agua NPIGIOIGIOIOIO®




Planificacién de ejercicio semanal

Meta de la semana:

Enfoque principal:

Fuerza: [] Cardio: [] Movilidad: [] Mixto: []

‘ Ejercicio a realizar ‘ Tiempo ‘ Intensidad ‘ é¢Lo logré?

Lunes ____min Baja[ ] Media[] Altal] | v/X
Martes ____min Baja[ ] Medial] Altal] | v/X
Miércoles ____min Baja[ ] Media[] Altal] | v/X
Jueves ____min Bajall Media[] Altal ] | v/X
Viernes ____min Bajall Media[] Altal ]l | v/X
Sabado ____min Baja[ ] Medial] Altal] | v/X
Domingo ____min Baja[ ]l Media[] Altal] | v/X
ADICIONAL:

Estiré 5min[] Tomé suficiente agua ]  Caminé al aire libre []  Evité el celular durante el entrenamiento []

Metas para la semana:




Momento feliz
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Descripcién de mi énimo:

Highligths de mi dia Tener en cuenta

01
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03
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07

Qué aprendi hoy

Metas para manana




Cada vez que actuamos con
empatia, hablamos con respeto,
manejamos el estrés, nos abrimos a
nuevas experiencias v resolvemos
con calma, damos un paso hacia una

vida mas equilibrada y consciente.
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