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UNIDAD 1

Bienvenidos al Programa

Conversar, aprender, discutir, jugar... Quiero Ser es un programa
que nos invita a pensar en nosotros y en los demds, a organizar-
nos de manera diferente en el aula; a discutir e investigar sobre
las cosas que nos pasan.

Sus preguntas no tienen una sola respuesta. Sus pdginas, lenta-
mente, se irdn llenando con tus propias anécdotas, reflexiones,
acuerdos grupales, informacion y otros datos que vayas apren-
diendo.

Este programa te ayudard a conocerte y a fortalecer algunas ha-
bilidades, a asumir responsabilidades y a conocer las consecuen-
cias de las cosas que hacés, prepardndote para enfrentar mejor
la vida y los momentos dificiles o conflictivos que se puedan pre-
sentar.

Te invitamos a descubrirte y a quererte, a que te reconozcas como
un ser que crece, vive y necesita de los otros para su desarrollo in-
tegral, ya sea la familia, los amigos/as, maestros/as, compane-

ros/as. jAdelante!... es el momento de comenzar.
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ACTIVIDAD 1
UN CRVCIGRAMA.. jSOBRE Mil

Un crucigrama consiste en una cuadricula en la que hay que escribir palabras que se cruzan
tanto vertical como horizontalmente. Hay casillas blancas donde se tienen que escribir las letras
y casillas negras que separan las palabras. Para poder jugar, hay que leer atentamente las de-
finiciones que se proporcionan y adivinar cuales son las palabras escondidas.

Los crucigramas pueden ser muy divertidos; y mucho mas si hablan de cosas que nos concier-
nen o, simplemente, sobre nosotros mismos y nuestras caracteristicas personales.

A continuacién, vamos a hacer un crucigrama personal: elegi un titulo que te represente y ubica

todas las palabras que tengan que ver con vos.

Aqui va un ejemplo: 7 >
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Horizontales:

1. Parte del ave.

4. Morada, lugar en el que habitamos.

7. Planta de huerta con hojas muy anchas.
8. Dueno. ¥
9. Fritar, dorar.

10. Onda de gran amplitud que se forma sobre la superficie de las aguas.

Verticales:

1. En este lugar.

2. Articulo plural.

3. Parte del ave.

4. Simbolo quimico del calcio.

5. Adoro.

6. Estrella luminosa, centro de nuestro sistema planetario.

Podés tener en cuenta tu nombre, tu edad, el lugar en el que vivis, el grupo de musica que te
gusta, un libro que leiste, tu deporte o comida preferidos... y todo lo que se te ocurra.
Una vez que lo tengas listo, intercambialo con un compaiiero/a, a ver si puede resolverlo y co-

nocerte mejor.
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ACTIVIDAD 2
Mi RETRATO

Te invitamos a disefiar un cuadro sobre vos mismo. Podés dibujarte o pegar una foto, deco-
rando la hoja con otras cosas que tengan que ver con vos: podés pegar el papel de la golosina
gue mas te gusta, un dibujo que hayas hecho o te hayan regalado, un mensaje para tu grupo

de amigos... jlo que quieras!
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ACTIVIDAD 3
LAS REGLAS DE Mi GRUPO

Para que un grupo funcione bien y todos se ayuden mutuamente, es muy util ponerse de
acuerdo sobre cdmo van a trabajar. Para ello, se pueden acordar ciertas reglas o normas de fun-
cionamiento en el aula.

Vamos a hacerlo a través de un “barémetro grupal”: cada uno recibira el dibujo de un baréme-
tro. El docente dird una palabra y cada uno debera ubicarla como mejor lo considere de acuerdo
a sus preferencias, acuerdo o agrado. Los valores mas altos indican mayor importanciay el cero
marca la neutralidad o indiferencia. Por ejemplo, si consideras que la“puntualidad”es una regla
esencial para el grupo, la ubicaras alrededor del 80 o del 100.

Tengan en cuenta que ustedes también pueden elegir algunas palabras y decirlas en voz alta
para que sus companeros/as las ubiquen en el barémetro.

Una vez que terminen, discutan sobre la posiciéon que le asigné cada uno y la importancia de
las reglas para el buen funcionamiento del grupo. Luego, escriban aqui las cinco reglas mas im-

portantes que acuerda el grupo para trabajar durante todo el afo.
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REDONDEANDO

Que una persona pueda definir con claridad aquellos aspectos que la identifican es todo
un logro. No es tan sencillo como se supone; hay personas que viven toda su vida sin llegar
a conocerse realmente, y ni siquiera saben qué cosas les gustan y cudles las caracterizan.

Reconocer aquello que nos identifica como individuos es el primer paso para conocernos y
saber mds de nosotros mismos. Del mismo modo, ponernos de acuerdo sobre cdmo quere-
mos trabajar con el grupo de companeros/as en la escuela es dar un paso en la misma di-

reccion, ya que para poder hacerlo debemos saber qué queremos y qué no.

B ]

N

*

Yo aprend.i...
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UNIDAD 2

\ Contame un cuento

Al leer una historia podemos encontrar aspectos de nosotros mis-
mos reflejados en los personajes, en los lugares o incluso en las si-
tuaciones. Ademds las historias traen, escondidos en sus metdforas,
recursos que nos sirven para afrontar y resolver distintas situaciones
de la vida. Un recurso es algo que uno guarda dentro de si mismo

hasta que se encuentra en alguna circunstancia en la que le es de

gran utilidad. Saber que contamos con ellos nos puede ser de gran
ayuda, sobre todo cuando se nos presentan situaciones que son di-
ficiles de enfrentar.

A continuacién, compartimos una historia que nos invita a conec-
tarnos con nuestros propios recursos. Hay muchos que seguramente
reconozcamos a primera vista y que nos resulten familiares. Otros,
por el contrario, pueden ser desconocidos y reveladores... tal vez
ocurra que descubramos algunos que queramos desarrollar, mejo-

rary enriquecer.

1l
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ACTIVIDAD 1
LEEMOS JUNTOS EL CUENTO

“Las preguntas del vampiro”

Era una vez y no era una vez, en un lugar ubicado ni cerca ni lejos, un préspero pueblo cuyo go-
bernante tenia fama de ser justo y honesto.

La vida en el poblado se desarrollaba sin mayores complicaciones, hasta que un dia las personas
del lugar fueron sorprendidas por un misterioso anuncio: “Se necesita con urgencia alguien que
se presente ante nuestro gobernante ni vestido ni desnudo, que no llegue ni a pie ni a caballo, y
gue se dirija a él hablandole de modo que no sea ni desde adentro ni desde afuera de su casa. De
no presentarse estd persona, todos estamos en gran peligro”.

Las personas aun se preguntaban sobre el significado de tal proclama, cuando una joven se ade-
lanté diciendo que ella entendia el enigma'y era capaz de resolverlo. Asi, la muchacha se presenté
en la casa del mandatario, diciendo:

—He venido a ayudarte, abre la puerta pronto. —Cuando éste le abri6, ella se paré en el umbral y
anuncié desde la puerta: —Como ves, no estoy ni afuera ni adentro de tu casa, con lo cual he cum-
plido con el primero de los requerimientos que exigias. Ademas me vesti con una red que me cubre
y no me cubre y no llegué ni a pie ni a caballo, ya que vine montada en un burro.

El joven mandatario se sorprendi6 gratamente, pero sus 0jos mantenian una gran preocupacion.
La invitd a entrar, y una vez que se sentaron, le contd que un temible vampiro habia aparecido en
el pueblo y que presentandose ante él jurd destruir todo a su paso. Personas de su confianza lo es-
piaron mientras dormia durante el dia y le escucharon decir, entre suenos, que solo una persona
que se presentara de aquel modo podria salvar a la poblacion.

—Pues aqui estoy lista para ayudar, trataré de dar lo mejor de mi. ;Qué tengo que hacer? —pre-
gunté la muchacha.

—Debes encontrar la respuesta a los acertijos que nos ha impuesto el vampiro. El primero es:
icuantas estrellas hay en el cielo?

—Ese es facil —respondié la muchacha—, dile que hay tantas estrellas como pelos tiene la ca-
beza de un vampiro; y si no te cree, dile que se los cuente arrancandoselos uno por unoy lo
confirme él mismo.

—Muy bien, se lo diré —dijo el mandatario—. Ahora el segundo: jqué distancia hay desde aqui

hasta el fin del mundo?
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La joven enseguida contestd: —La misma distancia que hay desde el fin del mundo hasta aqui.
—Si, es una buena respuesta —dijo él, satisfecho—; ahora vayamos al ultimo acertijo: ;qué al-
tura tiene el cielo?

La muchacha sonrié: —No hay dificultad en esa pregunta —exclamé—. El cielo estd tan alto
como la distancia que alcance un vampiro al patearse a si mismo. Y si no lo cree, que lo intente.
Asi fue que, en medio de la noche, el vampiro aparecié frente al mandatario reclamando las
soluciones de los acertijos. El hombre le dio las respuestas que le habia dicho la muchachay el
vampiro se puso furioso, porque eran correctas.

—Igualmente los destruiré —aullé el vampiro, con voz ligubre— ya que deshacerte de mi es
practicamente imposible. La Unica manera seria que alguien que no sea hombre ni bestia me
ofrezca un regalo que no sea regalo, se acerque a mi sin estar comiendo ni ayunando en ese
momento, y me extermine de alguna forma que no sea ni con metal, ni cuerda, ni arma, ni agua,
ni fuego, ni piedra. —Y diciendo estas palabras, se retiré a la cueva donde dormia.

El gobernante consulté a la joven y ella le dijo que no se preocupara y que tuviera confianza,
que resolveria el acertijo. Al otro dia, durante el crepusculo, la muchacha fue a la cueva del vam-
piro y, adentrandose en la oscuridad, dijo con firmeza:

—iDespierta! Ha llegado tu hora —y agregé—: Aqui me tienes, no soy ni hombre ni bestia, ya
gue soy una mujer. Y ahora no es ni de dia ni de noche.

Se escuché un rugido, el vampiro abrié los ojos y de ellos emané una llamarada de luz roja.
—Aqui tienes tu regalo que no es regalo —dijo la joven y le extendié un pdjaro que, cuando el
vampiro intenté tomarlo, salié volando.

—Igualmente, el acertijo no estd completo, atrevida mujer —gruié el vampiro—, tanto si estas
comiendo o ayunando habras perdido.

—Ni una cosa ni la otra —contesté la muchacha—. Estoy masticando la corteza de un arbol.
Tan pronto hubo pronunciado estas palabras, el vampiro, encontrandose vencido, cayé al suelo
envenenado por su propia ira. Y asi llegd su fin: sin metal, ni cuerda, ni arma, ni agua, ni fuego,
ni piedra.

Cuando la joven y el mandatario se reencontraron, celebraron el triunfo con alegria. Hicieron
participe a todo el pueblo, contando la historia completa y sin omitir detalle. Después de los
festejos, el joven gobernante se aproximé a la muchacha y le dijo con un tono de complicidad:
—Ahora, me gustaria que uses tu sagacidad para decirme lo que estoy pensando.

—Que soy tan inteligente y atractiva que te gustaria casarte conmigo —respondié en seguida
la muchacha. Y como, nuevamente, esa era la respuesta correcta, ambos se unieron con gran
felicidad.

13
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ACTIVIDAD 2
COMPARTIMOS EL CUENTO

Respondan las siguientes preguntas:
+ ;Qué te llamo¢ la atencién del cuento?
« ;Por qué?
+ ;Como erala joven del relato? ;Qué recursos tenia para vencer al vampiro? Encuentren
por lo menos ocho, buscando ampliarlos por medio de sinénimos.
« ;Para qué puede servirle a una persona desarrollar esos recursos? Encuentren situacio-
nes hipotéticas o anécdotas personales o de personas conocidas donde estos recursos
hayan sido aplicables y uUtiles. Compartanlas oralmente a todo el grupo.
« ;Cudles de estos recursos te parece que usas cuando: jugas con tus amigos, estudias,
entendés lo que explica el docente, aprendés a hacer algo nuevo, realizas una actividad

manual, etc.?

ACTIVIDAD 3
iA JUGAR!

Vamos a inventar adivinanzas, chistes y colmos, usando como disparadores los temas que hayan
surgido a partir de lo trabajado en el cuento. Todos tenemos habilidades para pensar usando
creatividad, autonomia, pensamiento lateral y flexibilidad; y todos podemos jugar con las aso-
ciaciones que hacemos de las cosas.
Hay caminos sencillos para inventar adivinanzas, y aqui les mostramos algunos. Tengan en cuenta
que, para hacerlo, es Util pensar la respuesta en primer lugary, a partir de alli, inventar el resto:

- Elegir cualquier objeto visible de la sala, describir entre todos su funcién real y luego des-

cribir las mismas funciones por medio de metdforas. Por ejemplo: cuando blanco quiero

ver, con ella todo lo hago desaparecer. ;Qué es? (la goma)

- Elegir una palabra que se pueda contener dentro de otras palabras, como sucede con la

palabra “0so0”: oloroso, mimoso, grandioso, etc. A partir de ahi, elaborar preguntas o frases

que conduzcan a la respuesta. Por ejemplo: Un oso en patineta (patinoso).
En pequerios grupos, prepararen sus adivinanzas, colmos y/o chistes. Cuando estén listos comienza
la... jBatalla desopilante! Cada grupo dira sus producciones en voz alta y el resto de la clase adivi-
nara las respuestas. Pueden armar un juego con puntuaciones, donde el primer grupo que llegue

a 10 puntos gane la partida.
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REDONDEANDO

Saber cudles son tus recursos puede ser de mucha ayuda. Tomate tu tiempo para pensar
en ellos, recordd que es una herramienta que te servird siempre que la necesites. Algunas
personas tienen miedo a descubrirse, y terminan por convertirse en personas débiles y vul-
nerables, poniéndose, de este modo, a si mismos en una situacion de riesgo.

.

N

R

Yo aprendi... ..

ce oo o



6°:Maqguetacion 1 10/07/13 10:35 Péagina 16 %

16




6°:Magquetacion 1 10/07/13 10:35 Pagina 17 @

UNIDAD 3

Me gusta como soy

La autoestima es la sensacion de satisfaccion o insatisfaccion con
uno mismo. Es decir, es el sentido de autovaloracion que una per-
sona hace de simisma en sus distintos roles en la vida: como hijo/a,
alumno/a, amigo/a, etc.

Algunas personas dicen que la autoestima es la unién entre dos sen-
timientos: “yo puedo”y “yo valgo’”. Se construye a partir de nuestras
caracteristicas personales, nuestro desempefio en distintas dreas (el
deporte, la musica, la amistad, etc.), y también por lo que los demds
dicen de nosotros. Este proceso comienza cuando somos bebés.
Las personas que tienen una alta autoestima se ven como personas
valiosas, que pueden aprender y hacer muchas cosas. La mayor
parte del tiempo estdn a gusto consigo mismas, y también aceptan
que no todo lo pueden hacer bien y que no le van a simpatizar a
todo el mundo. Asi, pueden disfrutar de casi todo lo que hacen, sin-
tiéndose seguras y queridas porque, en primer lugar, se quieren a si

mismas.

17
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ACTIVIDAD 1
UN ARBOL EN MEDIO DEL BOSQUE

Para desarrollar nuestra propia autoestima debemos comenzar por reconocer nuestros aspec-
tos positivos y aprender mas acerca de nosotros mismos.

Les proponemos hacerlo a través de una metafora: si fueras un arbol, ;como serias?

En las raices, escribi las cualidades y capacidades que creés que tenés.

En las ramas, anotd las cosas positivas que hacés por las otras personas.

En las hojas y frutos, anotd los logros y triunfos que tuviste en el ultimo tiempo.

Para cerrar, cada uno pegard en las paredes del aula su arbol para que todos lo vean. Agreguen
raices o frutas de acuerdo a los comentarios que van recibiendo. Tengan en cuenta que muchas

veces los demas pueden Ver en nosotros cosas que a nosotros mMismos se nos Pasan por alto.

18
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ACTIVIDAD 2
COMPARTIMOS ENTRE TODOS

{Cémo se sintieron realizando y presentando sus arboles?

iDescubrieron alguna cosa de ustedes mismos que desconocian?

Todos los arboles son diferentes, como todos los integrantes del grupo. Las diferencias y los as-
pectos positivos de cada uno/a hacen que seamos Unicos y diferentes. Cada persona es valiosa
en si misma; lo importante es conocer y valorar las caracteristicas positivas y fortalezas que

cada uno tiene.

ACTIVIDAD 3
CADA UNO EN EL GRVPO

;Qué aporta cada uno de nosotros al grupo?

Nos dividimos en pequenos grupos. Cada integrante dird aquella/s cosa/s que cree que aporta
asugrupoy el resto dard su opinidn; se trata detenerse a reflexionar acerca de las caracteristicas
que cada uno ve en si mismo y de las que los otros ven en uno.

Luego, haran una lista con los distintos aportes que hay en el grupo (habra tantos como el nu-
mero de integrantes).

Algunas ideas para pensat...

Yo aporto mis ideas porque soy muy estudioso. Yo a
POrto mi megjacix
lacién

S Cuan
Yo aporto mi voz para discutir con los maestros do hay un conflicto,

cuando creo que algo es injusto para nuestro grupo.

o) ru'\do. 0S chistes.

. much is buen
Yo aporto mi silencio cuando hay Yo aporto m!
(o

Yo aporto mi“juego limpio” en el deporte.

Yo aporto

19
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Para reflexionar un poco mas:

-iQué aporta cada uno al grupo?

-iCémo es laimagen que tenemos de nosotros mismos?

-iNos cuesta encontrar nuestras caracteristicas positivas?

Seguramente, al hacer este ejercicio aparezcan caracteristicas negativas de cada uno, esos as-
pectos que no nos gustan y que otros nos sefialan. Veremos, a lo largo de este libro, algunos
ejercicios para aprender a modificar lo que no nos hace sentir bien. Lo importante es recono-

cerse como personas con muchas potencialidades; el desafio, poder desarrollarlas.

REDONDEANDO

- Algunas recomendaciones para tener en cuenta:
jConfid en vos mismo! Prestd atencion a tus pensamientos y emociones. Actud cuando creas que
estds dando el paso correcto. Hacé lo que te haga sentir contento y te haga sentir satisfaccion.
iRespetate! No trates de ser como otra persona. Podés estar orgulloso de quien sos; investigd cudles
son tus talentos y habilidades.
jAceptate! Aceptd tus errores y aprendé de ellos, no reacciones exageradamente ante tus equivo-
caciones. Aceptd tus éxitos y fracasos como los aceptan aquellas personas que te quieren.
jAnimate! Tomd la actitud de “si, se puede” y date el tiempo suficiente para alcanzar tus propias

metas. Las buenas experiencias nos hacen crecer.

Yo aprendi...

20
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UNIDAD 4

jAlta tension!

¢Alguna vez te dolié la panza durante un examen? ;O no pudiste
conciliar el suefio porque estabas muy nervioso? ;Se te hizo alguna
vez “un nudo” en la garganta? ;Y sentiste que tus manos empeza-
ban a transpirar? Cuando estamos ansiosos, nerviosos o estresados,
tal vez se nos vayan las ganas de dormir o de comer. Puede pasar
que nos cueste prestar atencion en el colegio, o no podamos recor-
dar lo que estudiamos cuando llegamos a casa y debemos realizar
las tareas.

La ansiedad es un conjunto de sentimientos de miedo, inquietud,
tension, preocupacion e inseguridad que experimentamos ante si-
tuaciones que consideramos amenazantes. Produce cambios fisicos
en el cuerpo, tales como aceleracion de los latidos del corazdn,
sudor, tension muscular, temblores, etc. No es agradable y a nadie
le gusta sentirse asi, pero a todos nos ha pasado en algunas circuns-

tancias. La ansiedad es normal, y es parte de la vida.

21
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ACTIVIDAD 1
SITUACIONES QUE NOS CAUSAN ANSIEDAD

Completd con las situaciones que te hagan sentir tension. Escribi en cada caso el nivel de an-

siedad (bajo, medio, alto) que sentis. %

ue\a q
Enlaesc En casa Con amigos
Situac Situacion:
iodad: i .
Nivel de ansieda Nivel de ansiedad: Nivel de ansiedad:

Compartimos las situaciones con toda la clase, y anotamos en el pizarrén al menos cinco situa-

ciones que nos ponen tensos 0 ansiosos en cada dambito.

Conversamos entre todos:
{Hay situaciones en comun en todos los miembros del grupo?

Leemos, comentamos y damos ejemplos entre todos acerca de las siguientes ideas:

« Todos nos hemos sentido tensos o ansiosos, la ansiedad es parte de la vida.
« En general, no es un sentimiento agradable.
« Los psicélogos que estudian el estrés y la ansiedad han descubierto que mucha gente

se siente ansiosa cuando temen no hacer bien una actividad determinada.

« Muchas personas temen que el resto se ria de ellos o sean motivo de broma si algo
no les sale bien.

« Las consecuencias de no hacer algo bien son en general mucho menos “terribles” de
lo que la gente imagina.

« Ponerse ansioso no permite hacer una actividad tan bien como quisiéramos. Incluso,
nos hace evitar situaciones que son buenas para nosotros y que pueden ayudarnos a

crecer.
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ACTIVIDAD 2
INVESTIGAMOS

Los cientificos que se dedican a investigar por qué la gente se pone tensa sostienen que las si-

tuaciones mas comunes que producen ansiedad en las personas son:

« Enfrentarse a situaciones nuevas o no familiares (por ejemplo: ir a un lugar donde habrd gente
que uno no conoce).

« Pruebas o exdmenes.

« Exponer en publico (por ejemplo, tener que hablar frente a un grupo, tocar un instrumento musical
frente a una audiencia, etc.).

- Las competencias deportivas (por ejemplo: natacion, futbol, jugar ajedrez en un torneo, etc.).

- Solicitar algo (por ejemplo, pedirle a alguien que sea tu novio/a).

Realicen una pequefia encuesta con alumnos/as de otros grados, maestros, padres y adultos
del barrio para corroborar o no esta informacion, realizando las siguientes preguntas:

{Qué situaciones te provocan ansiedad, nervios o estrés?

{Qué hacés cuando estas nervioso, ansioso o estresado?

Analicen los resultados, confeccionando un cuadro como el siguiente:

SITUACIONES QUE PRODUCEN ANSIEDAD ALTERNATIVAS PARA COMBATIRLA

23
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ACTIVIDAD 3
,QUE PODEMOS HACER?

Leemos y comentamos entre todos las siguientes recomendaciones:

Pedir ayuda, conversar con alguien en quien confiamos:

El mero hecho de hablar con alguien sobre las situaciones que nos ponen tensos o an-
siosos puede ayudarnos a sentirnos mejor.

Explica con las palabras que encuentres lo qué te ocurre y asi podran ayudarte a encon-
trar algunas soluciones. Por ejemplo, aprender técnicas de estudio puede aumentar la
confianza en vos mismo en un dia de examen.

Esperar que ocurra lo mejor y no lo peor:

Pensar en positivo e imaginarse como sera la situacién que nos produce ansiedad (qué
diremos, cdmo enfrentaremos el desafio) ayuda a reducir el estrés.

Elimina los pensamientos negativos que aparezcan en tu mente y quedate con los posi-
tivos. Elegi las frases: “yo soy capaz’, “yo voy a poder hacerlo”. Por ejemplo, frente a una
prueba podrias decirte a vos mismo: “estudié un montén y estoy preparado para dar lo
maximo de mi".

Aceptar los errores:

iTodo el mundo se equivoca! Hay una frase, que probablemente habras oido antes, que
dice:"nadie es perfecto”; y es tan utilizada como cierta. Aprendé a ser mas tolerante con
tus propios errores y hasta podés tomarte las cosas con humor y reirte de vos mismo
cuando no salen tan bien.

Cuidarse:

Si dedicas suficiente tiempo a jugar, dormis bien y te alimentas de una manera saludable,
estaras, en general, menos estresado y cansado.

Respirar mejor:

Obviamente, jya sabés respirar! ;Pero sabias que hay ejercicios de respiracién que pue-
den ayudarte a calmarte cuando estds ansioso? Simplemente, se trata de poner toda tu
atencién en tu respiracion: inhald lenta y profundamente por la nariz, y después exhala
lentamente por la boca. Hacelo cuatro veces seguidas, sintiendo como el aire entra 'y

sale de tu cuerpo llenando tus pulmones de oxigeno. jProbalo antes de un examen!
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REDONDEANDO

Todo aprendizaje requiere tiempo y prdctica; y aprender a manejar el estrés, la ansiedad o
los nervios no es diferente. Aunque no es algo que vaya a desparecer de la noche a la ma-
fiana, el hecho de afrontar y aprender a controlar estos sentimientos nos ayudard a sentir-

nos mejor con nosotros mismosy mds seguros.

B ]

Yo aprendi... *1

*e
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UNIDAD 5

Ser asertivos

Algunas veces, las personas tenemos dificultades para decir lo que
sentimos y se nos hace dificil defender nuestros derechos, lo que nos
lleva a hacer cosas que no queremos o a sentirnos enojados con
nosotros mismos por no respetarnos. ;Les paso esto alguna vez?
La asertividad es la capacidad de reconocer los derechos y senti-
mientos propios y expresarlos, sin pasar por sobre los derechos de
los demds. Requiere que sepamos lo que queremos y lo que senti-
mos frente a determinadas situaciones, asi como ser valientes para
expresarlo sin llegar a ser agresivos.

No es fdcil, pero jse puede aprender!

27
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ACTIVIDAD 1
VAMOS A DRAMATIZAR|

Las personas asertivas se sienten seguras y confiadas; no actian para complacer o defenderse
de los demas. Hay quienes explican que la asertividad es lo que estd entre la“pasividad” (adap-
tarse a los que los otros quieren o hacen sin tomar en cuenta lo mio) y la“agresividad” (imponer

lo mio sin tomar en cuenta las necesidades o derechos de los otros).

Teniendo en cuenta esta idea y separados en grupos, dramaticen estas situaciones:

1) Un chico/a no fue capaz de expresar lo que sentia frente a sus amigos/as, de modo que

termind haciendo algo que no queria.

Conversen acerca de las razones por las cuales creen que no pudo defender sus derechos

y/0 no mostré sus verdaderos sentimientos frente a sus amigos/as.

2) Un chico/a fue capaz de expresar lo que sentia frente a sus amigos/as, de modo que hizo

lo que queria hacer.

Conversen acerca de las razones por las cuales creen que esta persona si pudo defender

sus derechos y mostro sus verdaderos sentimientos frente a sus amigos/as.

Conversamos entre todos

Todos tenemos derecho a...
- Comportarnos como consideremos mejor, siempre y cuando respetemos el derecho de
los demas.
- Poder expresar libremente nuestros sentimientos y opiniones.

- Rechazar peticiones de otros, sin sentirnos culpables o egoistas.

A partir de estas ideas, conversen entre todos acerca de las dramatizaciones y las explicaciones

acerca de los modos de actuar representados en cada caso.
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ACTIVIDAD 2
é.cémo SER MAS ASERTIVO?

Aqui te presentamos algunas ideas que pueden ser Utiles para desarrollar tus “habilidades

asertivas”.

 Dar a conocer tu posicién: decile a la otra persona lo que sentis acerca de la situacion o dale
tu respuesta en relacion a hacer algo (Ejemplo:“no, no voy entrar a ese lugar”).

- Dar a conocer tus razones: o tus demandas, o sentimientos (Ejemplo: “no me dan permiso’,
“no lo creo”).

« Ser comprensivo: dale a entender a la otra persona que, aunque no estas de acuerdo, aceptas
que ella pueda tener una opinidn diferente a la tuya (Ejemplo: “esa es tu opinién, pero yo...,

"

“estd bien, hacelo vos, pero yo.., “estoy de acuerdo con vos, pero en mi caso..”).

¢Como decirlo?

Si utilizas estas claves no verbales, te sera mas facil ser asertivo.

« Tono de voz: no susurres o murmures. Habla con un tono de voz fuerte y con confianza.
« Contacto visual: no mires a los costados o al suelo; mird a la persona con la que estas ha-
blando directamente a los ojos.

« Expresidn facial y corporal: asegurate de que la expresiéon de tu cara refleje lo que tus pa-
labras dicen (por ejemplo, no sonrias cuando estas diciéndole a alguien que estas enojado).
Parate con la espalda recta y con la cabeza erguida.

« Distancia: mantené la justa distancia con la persona con la cual hablas (por ejemplo, parate

lejos, si le estds diciendo a alguien que te vas o, cerca si sentis afecto por esa persona).

29
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ACTIVIDAD 3
PRACTIQUEMOS LA ASERTIVIDAD

En parejas, tomaran una tarjeta para dramatizar “respuestas asertivas”. Tengan en cuenta

las claves y las recomendaciones vistas hasta ahora.

Alguien sé
mete delante

tuyo en lafila.

L,Jn amigo sabe que
te.nes algunos ahorros, Te
pide plata Prestada, vos
N0 querés prestar|e.

Ahora, conta una situacidon que haya ocurrido en casa o en la escuela, o inventa una

nueva.

30
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REDONDEANDO

Ser asertivos nos produce satisfaccion personal, es decir, mejores sentimientos respecto de
nosotros mismos. También disminuye nuestra ansiedad porque entramos en menos con-
flictos con otras personas, solemos sentir que tenemos mds control sobre nuestra vida y que

somos honestos porque decimos lo que sentimos.

L e

Re
Yo aprendi... ' 1
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UNIDAD 6

¢(Nos netiquetamos?

Una netiqueta se construye de manera colaborativa y natural entre
personas que desean establecer determinadas pautas de compor-
tamiento que les son utiles para compartir un espacio, un lugar, una
aplicacién en la Red.

Existen diferentes tipos de netiquetas generales en Internet: para el
uso del chat, del mail, para el uso de blogs, etc. No son reglas ni nor-
mas... son acuerdos que la gente cumple sin que nadie se los im-
ponga.

Nadie vigila que se cumplan, pero la mayoria de la gente los respeta
porque ayudan a comunicarse, a entenderse, a colaborary a disfru-

tar. Se trata de cuidarse a uno mismo y cuidar a los demds.

33
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ACTIVIDAD 1
MITAD ¥ MITAD

Si digo pelota, vos pensas en futbol; si digo frutilla, pensas en helado; si digo montanas, pensas

en vacaciones... Escriban al lado de cada una de estas palabras, otra que se les ocurra:

CAFE
PLANETA
TELEVISION
JUEGO
CAMINO
INSTRUMENTO

Compartan entre todos las palabras que escribieron.

Seguramente, fueron diferentes, porque la experiencia de cada uno es distinta y cada persona
tiene sus propias asociaciones, recuerdos, etc. Las palabras son mitad de quien las pronuncia y
mitad de quien las escucha.

En la web, suele suceder lo mismo. Un hecho es mitad de quien lo realiza y mitad de quien lo
disfruta o padece. Por ejemplo: saco una foto en la que una amiga sale muy fea, con una cara
muy ridicula y la comparto con todas las chicas... lo que para mi puede ser un chiste, para ella
puede ser una humillacién.

Comenten y registren aqui dos situaciones en las que alguien hizo algo en las redes sociales

gue otro u otros interpretaron y vivieron de manera diferente a la intenciéon que se tenia.
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ACTIVIDAD 2
COMPORTARSE EN EL CBERESPACIO

Las normas de netiqueta se pueden comparar con las normas de urbanidad entre los internau-
tas; serian las normas que hay que cuidar para tener un comportamiento educado en la Red.
Estas recomendaciones estan extraidas de la UNED, una Universidad que ofrece cursos virtuales

para adultos. Discutan y comenten las siguientes recomendaciones:

/ \

- Piense antes de escribir y evite las palabras o actitudes que puedan resultar molestas u

ofensivas para el resto de los usuarios. La definicion de lo que es considerado “ofensivo”
puede variar ampliamente, recuerde que Internet es global y diferentes culturas tienen di-
ferentes costumbres. En lo posible, evite frases que puedan resultar ofensivas desde los
puntos de vista de religion, raza, politica o sexualidad.

- Tenga en cuenta que en el lenguaje escrito no es posible dar entonacién, por lo que fra-
ses escuetas pueden llevar a malas interpretaciones. Por ejemplo, si hablando empledsemos
cierto tono de complicidad o ironia, podemos “imitarlo” utilizando emoticones.

» Cuide las reglas de ortografia. Todos los miembros de este foro hablamos castellano,
por lo que no esta de mas cuidar las tildes. De otra manera, puede hacer el mensaje con-
fuso.

- Evite escribir en mayusculas. En la Red se considera “gritar” (a nadie le gusta que le con-
sideren un mal educado por hablar a voces) y ademas dificulta la lectura. Escribir todo el
mensaje en mayusculas lo hace extremadamente dificil de leer (aunque una pequena parte
del mensaje en mayusculas podria servir para enfatizar un punto). RECUERDE QUE LOS

MENSAJES EN MAYUSCULAS SON MAS CANSADORES DE LEER QUE LOS QUE UTILIZAN CO-

RRECTAMENTE MAYUSCULAS Y MINUSCULAS.
) 4

Escriban aqui las reglas que ustedes incluirian en una nueva NETIQUETA de los miembros del

grupo:

35
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ACTIVIDAD 3
MUESTRA DE POSTERS

Los niflos/as que investigan y conocen sobre el uso responsable de las nuevas tecno-
logias pueden ser comunicadores activos invitando a otros a pensar, discutir y aprender

sobre estos temas.

A continuacion, les presentamos unas Reglas de NETIQUETA que se recomiendan res-

petar en las comunicaciones virtuales.

/
e

10 Reglas de Netiqueta.

bidas por otras personas-

. ! ’ [- r_— ! r/

1. Pedi perm r
s criticas qué publicds-

2. Medi bien la d .
3. preguntate qué informacion deo

idad.
< of respeto de tu pnvacudad e intim
o nar de manera ca

no violentd.
acilitd a Jos demds -

4. 4 de reaccio

5. Ante algo que t molesta, tratd der les que publicds en la web.

' ona as.

2qy los datos pers demds person
.12 1 contrasenady rciben las
6. Cuidad tu c6mo te presentasy como te peé
; 6na .
7. Prestd atencl tambiénen Internet .

edeloqué hacés,
de publicar algoe
inds todoy que Vo

i napti
n la Red, incluso siesén unazonap

s decidis siempre:

8.50s responsabl

9. Pensd bien antes

10. No creas queé o dom

A continuacién, dividanse en parejas. Léanlas atentamente y subrayen las palabras o
ideas que no entiendan. Busquen ejemplos de cada caso y compartan anécdotas, si las
hubiera. Luego, elijan uno de los consejos y realicen un poster para comunicar la idea
a alumnos/as mas pequenos.

Cuando todas las parejas hayan terminado sus producciones, organicen una muestra

e inviten a los chicos/as de los demas grados para compartirla.

36
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REDONDEANDO

Las personas que aprenden a ser respetuosas en sus vinculos personales y virtuales, que co-
nocen los riesgos pero también las enormes posibilidades que el ciberespacio nos ofrece,
tienen mayores probabilidades de navegar sin naufragar en los infinitos océanos de infor-
macion y conexién con el mundo que la Red nos permite.

Internet, los teléfonos maviles, los computadoras, los videojuegos y todas las pantallas en
general pueden ser grandes fuentes de placer y bienestar si tenemos eso que los filésofos

han llamado Dominio de Si, que no es otra cosa que ser duenos de nuestros actos.

Yo aprend.i...
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UNIDAD 7

;Quién tiene razén?

El ser humano siempre ha intentado conocer su mundo y comuni-
carse con los demds, aunque esto no siempre es fdcil ya que no
todas las personas ven las cosas de la misma forma.

Es importante reconocer que todos, chicos y grandes, tenemos de-
recho a tener nuestra propia opinién. Que otras personas piensen
de diferente forma no significa que no podamos llevarnos bien; de
hecho, prestar atencidn a las opiniones de los otros nos puede enri-

quecer.

39
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ACTIVIDAD 1
CON LOS 0JOS VENDADOS

Les proponemos un juego: tres chicos/as se vendaran los ojos y luego se les alcanzara un objeto
gue cada uno podra palpar parcialmente. Por ejemplo, si se trata de un oso de peluche, a uno
se le permitird tocar las orejas; a otro, las patas y a otro, sélo la panza. Cada uno tendra que
decir qué es lo que cree tocar y cudles son las razones que lo llevan a esa suposicion.

Comenten entre todos qué cosas observaron, cémo se sintieron y qué paso6 en cada caso.

ACTIVIDAD 2
"EL ELEFANTE Y LOS SABIOS’

Leamos juntos esta historia:

Un elefante en la oscuridad

Erase una vez un grupo de hombres y mujeres sabios que vivian en una pequefia aldea. Los seis sabios
eran ciegos. Un dia alguien llevé un elefante a la aldea. Los seis sabios buscaban la manera de saber cémo
era un elefante, ya que no lo podian ver.

"Ya lo sé') dijo uno de ellos. "iPalpémoslo!". "Buena idea'; dijeron los demds. "Ahora sabremos cémo es un
elefante" Asi, los seis sabios fueron a "ver" al elefante.

El primero palpé una de sus grandes orejas. Mientras la tocaba lentamente hacia adelante y hacia atrds,
gritd: “El elefante es como un gran abanico’. El segundo tanted las patas del elefante. “Es como un drbol’,
exclama. “Ambos estdis equivocados’, dijo el tercer hombre. “El elefante es como una soga”. Este le habia
examinado la cola.

Justamente entonces una de las sabias, que examinaba los finos colmillos, hablé:

"El elefante es como una lanza'. "No, no’, grité la quinta. "El es como un alto muro”; sugirié, ya que habia
estado palpando el costado del elefante. La sexta mujer tenia cogida la trompa. "Estdis todos equivocados',
dijo. "El elefante es como una serpiente".

e "

De pronto, todos comenzaron a hablar al mismo tiempo para defender su posicion: “Soga’, “un muro’, “es-
"

tdis equivocados’, “es como un drbol’, “iEstoy en lo cierto!’. Los seis sabios se ensalzaron en una interminable

discusion durante horas, sin poder ponerse de acuerdo sobre cémo era el elefante.
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Respondan en pequerios grupos a estas preguntas:

;Por qué se pelearon los sabios?, jalguno de ellos tenia razén?, ;si cada uno describia el animal
de acuerdo con una parte y no con la totalidad, por qué pretendian tener toda la razén?, ;cual
era el problema?, ;qué les parece que hacia cada uno de ellos mientras los otros daban sus ex-
plicaciones?

iPor qué creen que los sabios no escuchaban con atencién a sus compafieros/as?, ;por qué
ninguno de los seis traté de reconstruir la descripcion del elefante teniendo en cuenta las des-

cripciones de los demds? Ser sabio jsignificard saberlo todo?

ACTIVIDAD 3
OTRO FIiNAL PARA LA HISTORIA

Ahora, imaginemos entre todos un final distinto para esta historia de los sabios. ;Cémo podrian
haber logrado una reconstruccién mas adecuada de la realidad?, jqué otra cosa podrian haber

hecho?
Y nosotros, ;jnos parecemos a los sabios?
+ ;En qué se parece esta historia a lo que pasé en el juego de las vendas?

« {Recuerdan alguna situacion de didlogo donde se dieron cuenta de que estaban equivocados?

Pueden contar alguna escena que se acuerden.
+ ;Qué sucede cuando en un didlogo no se escuchan unos a otros?

« {Para qué sirve escuchar con atencién las razones que los otros exponen?, ;en qué situaciones

es necesario dialogar?

q41
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REDONDEANDO

La venda en los ojos, presente tanto en el juego como en el cuento, es una metdfora que
puede ayudarnos a considerar que no estamos preparados para percibir la totalidad, para
saberlo “todo”; y que, por lo tanto, es necesario (y enriquecedor) tener en cuenta las opinio-
nes de los demds.

Se trata de tomar conciencia de los diferentes puntos de vista que tienen las personas, y de
cdmo, en algunas ocasiones, estamos convencidos de poseer la verdad cuando no es asi.

Lo ideal es que todos nos respetemos aunque opinemos de distinta manera.

Yo aprend.i...
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UNIDAD 8

Como tomar decisiones

A medida que crecemos, se nos presentan situaciones en las que te-
nemos que tomar decisiones entre diferentes opciones. Hacerlo de
forma independiente y responsable es posible si aprendemos a
atender a nuestro modo de pensar y a saber claramente lo que que-
remos.

Para tomar las mejores decisiones, ensayaremos un método que
puede usarse para toda clase de casos con que nos podamos en-
frentar: decisiones importantes o irrelevantes, fdciles o complicadas,

en la casa, en la escuela y con los amigos/as.

43
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ACTIVIDAD 1

LA ROCA EN MEDIO DEL PVEBLO

Lean y resuelvan el siguiente problema:

En el centro de un pueblo existia una enorme roca que nadie
habia sido capaz de destruir. Cierto dia, el alcalde decidi6é que ya
era hora de deshacerse de la piedra. Varios ingenieros/as presen-
taron sus ideas: uno de ellos propuso construir un sistema espe-
cial de gruas que arrastraran la piedra, lo que costaria bastante
dinero. Otra de las especialistas, sugirié romperla primero con ex-
plosiones controladas de baja potencia, lo que reduciria el costo

en gran medida.

;Qué decisiones se pueden tomar para resolver el problema de la roca en medio del pueblo? Cada

uno escribird, de forma individual, las alternativas posibles para deshacerse de la piedra.

Luego, compartan sus sugerencias y organicen un pequeno debate para decidir cual es la mejor

solucién.
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ACTIVIDAD 2
LOS CINCO PASOS PARA TOMAR DECISIONES

Lean los siguientes pasos para la Toma de decisiones, revisando aquellos que dieron para re-

solver el problema de la piedra.

1 Definir el problema

o la situacion
;Qué es lo que se quiere lograr con

-
la decision que se va a tomar!

L' Elegir la mejor alternativa posible

. s -
;Cuél es la alternativa que me deja maslconfqrme. y
Compara las opciones que tenesy elegi la mas positiva
o adecuada. Luego, hay que responsabilizarse de po-
nerla en practica.

E ; Evaluar lo que ocurrig

Este paso te permitird comprobar sj has lo-
grado lo que pretendias
aspectos del problema
han resuelto.

y cambiar aquellos
que todavia no se

45
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ACTIVIDAD 3
PONEMOS EN PRACTICA LO APRENDIDO

Para que les resulte mas facil aplicar este método, les proponemos completar el siguiente es-
quema con algunos ejemplos:

1. QUL @S @I PIODIBIMIQA? ... vrerereireissississ s sssissississsss s s sssssssssssssssssssssssssssssassassssssssssssssssssasssssssssssssssnees
Alternativa 1 Alternativa 2 Alternativa 3

2. Alternativas: ;cudles son las posibles soluciones?

3. Consecuencias: ;qué pasaria si elijo esto?

4. Eleccion: ;qué alternativa elijo?

¢{Cémo evaluar si una decision fue o no acertada? A veces, cuando estamos inmersos en una

situacion, es dificil poder evaluar las consecuencias de las cosas que elegimos.

Compartan entre todos algunos de los ejemplos que escribieron mas arriba.

Luego, elijan voluntarios para que representen una de las situaciones planteadas, haciendo

hincapié en la toma de decisién y sus consecuencias.

De acuerdo a ello, conversen entre todos:
+;Fue una buena decision?
«;Por qué?

«¢Hubo aspectos que él o la protagonista no tuvieron en cuenta?
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REDONDEANDO

Tomamos decisiones constantemente, muchas veces sin tener conciencia del proceso que
esto conlleva y de las razones que nos guian. Reconocer cudles son tus motivaciones y tener
una perspectiva de las consecuencias de tus elecciones es fundamental para que tus deci-
siones te dejen contento, sean congruentes y para que puedas corregir aquello que no fun-

ciono después de evaluar lo sucedido.

B )

Re
Yo aprend.i... S

H47
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UNIDAD 9

Mi derecho a participar

La participacion implica estar involucrado en algo, interactuando
con otras personas en base a alguna idea o proyecto concreto. Puede
darse en todos los dmbitos de la vida: familiar, social, politico, reli-
gioso, entre otros.

Como seres humanos, los nifios/as también participan. Son personas
con igualdad de derechos y a los cuales no se los puede discriminar
por razones de edad. Es decir que las nifios/as tienen derecho a ser
escuchados y sus opiniones tienen mucho valor.

Hoy en dia, los ninos/as representan aproximadamente el 35 % de

la poblacion mundial, ;lo sabias?

49
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ACTIVIDAD 1
NOTICIAS DE NUESTRA COMUNIDAD

En los diarios, en la radio, en internet hay noticias de todo tipo y lugar: internacionales, nacionales,
locales; noticias sobre politica, economia, deporte. Las hay sobre personajes famosos o el tiempo;
noticias policiales, sobre arte, sobre educacion e incluso sobre hechos curiosos... Hoy nos centra-
remos en aquellas de caracter local y que respondan a situaciones concretas de nuestra comuni-

dad; aquellas en las que LA NOTICIA sea LA PARTICIPACION de los ciudadanos/as.

En parejas, deberdn armar una nota periodistica. Elijan, de entre la siguiente lista, algun tema
que les interese: Urbanismo/ Cultura /Nifiez y Juventud /Educaciéon /Empleo /Igualdad/
Salud/ Medio ambiente / Deportes.

La noticia debera tener un titular y un copete, ademas del cuerpo del texto. Nada de esto debera

faltar. Para escribirla, pueden guiarse a partir de las siguientes preguntas:

+;Qué paso o pasa?
- ;/Quiénes intervinieron o intervienen?
« ;Cudndo ocurrié u ocurre?

« ;Ddénde ocurrié u ocurre?

« ;Como ocurrid u ocurre?

« ;Por qué ocurrid u ocurre?

Por ultimo, tengan en cuenta la Regla de las tres C: debe ser clara, concisa y completa.

jA escribir!

Compartan las noticias de todos y respondan: jde qué manera participaron los protagonistas
de cada una de las noticias inventadas? ;Por qué creen que es importante que los ciudadanos
de una comunidad estén informados de lo que sucede en el lugar en el que viven? ;Qué pue-
den hacer los ciudadanos/as con esa informacién? ;Por qué creen que vale la pena participar

activamente en los asuntos del lugar en el que vivimos?
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ACTIVIDAD 2
ESCENARIOS PARA LA PARTICIPACION

Las personas tenemos diversos escenarios en los cuales podemos participar. Por ejemplo: un
futbolista lo hace en la cancha de fatbol; un médico, en la clinica u hospital.

{Cudles son los escenarios de participacion ciudadana de los adultos que viven con vos? Pueden
ser: el trabajo (la empresa, la fabrica, la oficina, etc.) la iglesia, el centro deportivo, los medios

de comunicacién, etc.

En el siguiente didlogo, podemos ver un ejemplo de participacion ciudadana de un adulto en
el escenario “barrio”:

—Mamd, ;a dénde vas?

—Voy a una reunidn. La gente que vive en esta cuadra se estd reuniendo para planear cdmo pode-
mos limpiar esa esquina de nuestro barrio y convertirlo en una plaza.

—iEso seria genial, mamd! Pero pensé que tia Susana venia esta noche.

—Va a venir mafiana. Ella entiende lo importante que es que yo asista a esa reunién. Va a ser lindo
para nuestra familia y para todos tener una plaza cerca de casa y yo quiero ayudar a que eso se

cumpla.

{Cudles son, en mi condicién de persona de 6to. grado, mis escenarios de participacioén ciuda-

dana? Seleccionalos de la siguiente lista:

- La familia. coe
« La escuela. .
« La sociedad politica.

« Los medios de comunicacion.
« La comunidad o barrio.

« Laiglesia.

« Los grupos organizados.

» Deportes y recreacion.
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ACTIVIDAD 3

LA PARTICIPACION DE LOS NINOS Y LAS NiNAS

Los derechos a la participacion de ninos, nifas y adolescentes estan reconocidos en diferentes

leyes, desde la misma Constitucién Nacional hasta tratados como la Convencién sobre los De-

rechos del Nino.

La participacion en el escenario “escuela” es uno de los mas importantes durante la infancia

porque alli dialogamos, reflexionamos y aprendemos a participar en algunos otros espacios,

como en el Programa Quiero Ser.

En pequerios grupos confeccionen una historieta en la que los protagonistas sean alumnos/as

participando en alguna accién o toma de decision en conjunto con los adultos de su escuela.

-

-
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REDONDEANDO

La participacion social es un derecho humano esencial de toda persona, y una sociedad
puede considerarse democrdtica cuando todos sus ciudadanos/as participan. La partici-
pacion es uno de los componentes mds importantes de la construccion de la democracia

y, através de ella, se contribuye a asegurar el cumplimiento de muchos otros derechos.

W

Yo aprendi...
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UNIDAD 10

Las adicciones

¢De qué hablamos cuando hablamos de adicciones? Usualmente
el término se asocia al consumo de drogas legales o ilegales (al-
cohol, tabaco, abuso de medicamentos, marihuana, etc.), sin em-
bargo, el tema no termina ahi. Los trastornos alimenticios como
la bulimia y la anorexia, la adiccién a la Play Station o al celular,
la adiccidn al trabajo, al gimnasio, son también problemas o tras-

tornos a los que vale la pena prestar atencion.
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ACTIVIDAD 1
JUEGO DEL DICCIONARIO

Cada alumno/a escribira las definiciones de las siguientes palabras, imitando el estilo del
diccionario:

Adiccion

Droga

Toxico

Lean en voz alta todas las definiciones y cada uno vote la que le parezca correcta, otorgandole
puntos a cada una.

Discutan sobre las mas y las menos votadas, comparandolas con la definicion del diccionario.
Realicen una tormenta de ideas con las palabras que asocien a la idea de Adiccién. Luego, bus-

quen en el diccionario las definiciones para elaborar un pequeno glosario.

ACTIVIDAD 2
ME PREGUNTO..

Lean el siguiente texto y subrayen las ideas mas importantes:

Las personas que tienen conductas adictivas dependen de un objeto (el cigarrillo, el alcohol, las drogas, la
comida, el celular, los juegos de internet, una persona, etc.) o de una actividad (la ludopatia, por ejemplo).
Esta dependencia provoca una reduccion gradual de los intereses que tienen en otras cosas. De a poco su
vidad se centra en el objeto de su adiccién y se va alejando de todo lo demds: amigos, familia, diversion, etc.
Asi, olvidan sus obligaciones y responsabilidades, ademds de deteriorar su salud fisica.

El rasgo principal de la conducta adictiva es que genera en la persona adicta la sensacién de bienestar y
gratificacién inmediata.

Los motivos para que una persona sufra una adicciéon son muy diferentes, pero lo mds frecuente es que lo
haga para evadirse de la realidad durante un tiempo. Si alguien estd triste o preocupado por algo, la adiccion
puede hacer que -temporalmente- se sienta mejor o se olvide de sus problemas. Obviamente las adicciones

no solucionan nada, y a menudo afiaden nuevos problemas a los que la persona ya tenia en primer lugar.
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Seguramente este texto les generd nuevos interrogantes. Elaboren 10 preguntas para realizar una en-
trevista a un experto en el tema Adicciones. Tengan en cuenta que si el invitado no puede acercarse a

la escuela, pueden enviarlas por correo electrénico y recibir las respuestas por esa misma via.

ACTIVIDAD 3
SENALES PARA PEDIR AYUDA

Si una persona sufre una adiccion, es posible que percibas algunos cambios en su aspecto y
en su forma de actuar. He aqui algunos de los signos:

« Perder interés por los estudios, abandonar las responsabilidades.

« Cambiar de amistades.

«Volverse inestable, negativo o inquieto, o parecer constantemente preocupado.

+ Querer estar solo muy a menudo.

« Tener dificultades para concentrarse.

» Dormir mucho (tal vez incluso en clase).

« Meterse en peleas.

« Sufrir cambios en el cuerpo, como por ejemplo tener los ojos rojos o hinchados,

perder o ganar peso, etc.

Imagina que ves a un amigo/a o familiar en estas condiciones. ;Qué harias? ;A quién le pe-
i é

dirias ayuda?

Cuando creemos que estamos en presencia de una adiccidn (en nosotros mismos o en las per-
sonas que queremos), lo mejor que podemos hacer es explicarselo a un adulto en quien con-
fiamos. Puede ser uno de tus padres, otro familiar, un profesor/a, un entrenador/a o un
psicélogo/a. Es posible que la persona necesite ayuda profesional para superar la adiccién. Un

adulto podrd ayudar a encontrar el tratamiento que se necesita para resolver el problema.
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REDONDEANDO

Elegir con autonomia y criterio propio no probar o consumir drogas bajo ningun concepto
es una buena manera de “hacerle frente” a las drogas. Aprender cosas sobre las diferentes
adicciones (a las tecnologias, al trabajo, a la comida, al tabaco, al alcohol, etc.) y saber por
qué pueden ser peligrosas es una buena recomendacion para estar alertas y cuidar nuestra

salud y nuestras relaciones. v

*s

Yo aprendi... A
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UNIDAD 11

Despedida

Todo concluye al fin, nada puede escapar/ todo tiene un final, todo termina

Vox Dei

Un final puede ser interpretado de muchas maneras distintas. Al-
gunos lo viven como una gran pérdida; otros, como el comienzo de
algo nuevo que recién empieza. Tal vez, tenga algo de ambas cosas.
Lo cierto es que llegé el momento de despedirnos, y vamos a hacerlo

recordando todo lo vivido en este ano en las pdginas de Quiero Ser.
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ACTIVIDAD 1
/A QUEN LE CALZA EL ZAPATO?

Relean la unidad N° 1. ;Se acuerdan de los barémetros? La actividad final indicaba: Escriban
aqui las cinco reglas mds importantes que acuerda el grupo para trabajar durante todo el afio.
Hagan una lista, de manera individual, de las reglas que habian acordado y que no se cumplie-
ron. Describan las situaciones con el mayor detalle posible sin nombrar a los protagonistas o
responsables de cada transgresion.

Luego, elijan a un compafero/a para que lea los trabajos de todos en voz alta. Al finalizar la lec-
tura de cada uno, se preguntara:

“i{A quién le calza este zapato?”

No importa si nadie responde, el autor de la transgresidn sabra que esta describiendo el zapato
exacto que le calza a él.

Si alguien se pone de pie y dice:“A mi me calza el zapato”, entonces los demas aplauden.

{Qué otras reglas agregarian hoy a aquellas que acordaron a principios del Programa?

ACTIVIDAD 2
CONTROL REMOTO

Para recordar cada una de las unidades del Programa Quiero Ser, nos vamos a dividir en dos
grupos: por un lado los espectadores y por el otro los canales.

Los canales son cada una de las unidades que abordamos a lo largo del afo:

Canal Ne 1: Bienvenidos al Programa
Canal N° 2: Contame un cuento
Canal N° 3: Me gusta como soy
Canal N° 4: jAlta tension!

Canal Ne 5: Ser asertivos

Canal N° 6: ;Nos netiquetamos?
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Canal N° 7: ;Quién tiene razén?
Canal Ne 8: ;Como tomar decisiones?
Canal N° 9: jMi derecho a participar!
Canal N° 10: Las adicciones

Canal N° 11: Despedida

El grupo que representa los canales tiene que pensar qué programacion va a ofrecer en cada
caso: un documental, una serie, los informativos, etc. Los espectadores deberan ir pidiendo dis-
tintos canales para ver, y los canales deben representarlo como si estuvieran en la pantalla chica.

Luego, intercambien los roles: los que eran espectadores seran los canales y viceversa.

ACTIVIDAD 3
MUNDO DE PELICULAS

Y para seguir con el clima de canales de televisidn, les proponemos pensar en escenas de pe-
liculas que puedan asociar a cada una de las unidades. Les damos algunos ejemplos:

- Algunas escenas de Monster Inc pueden hacernos pensar en cémo tomamos decisiones.

- Alicia en el Pais de las Maravillas nos muestra cémo la protagonista maneja la tension frente a
lo nuevo.

- Algunos didlogos de Toy Story pueden recordarnos la asertividad.

-Zathura y los hermanos muestran un juego lleno de desafios.

- Shrek podria asociarse a la unidad 3, ;Shrek gustaba de si mismo?
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REDONDEANDO

“;Qué le da una persona a otra? Da de si misma, de lo mds precioso que tiene, de su propia
vida. Ello no significa necesariamente que sacrifica su vida por la otra, sino que da lo que
estd vivo en él —-da de su alegria, de su interés, de su comprension, de su conocimiento, de
su humor, de su tristeza-, de todas las expresiones y manifestaciones de lo que estd vivo en
él. Al dar asi de su vida, enriquece a la otra persona, realza el sentimiento de vida de la otra

al exaltar el suyo propio. No da con el fin de recibir; dar es de por si una dicha exquisita.”

“El arte de amar”, de Erich Fromm

Bl

o

Yo aprendi... 1’?\3.
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