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EL TIEMPO LIBRE, EN FUNCION DE HABILIDADES PARA LA VIDA

Las instituciones educativas dentro de su PEI, utilizan y plantean argumentos para
sustentar todo lo que se pretende hacer durante el afio escolar; dentro de este afo, se
pretende formar al estudiante nifio o nifia para que obtenga un conocimiento que mas

adelante le va a servir para solucionar y enfrentar dificultades en la vida diaria.

En la actualidad, los jovenes y mas exactamente los adolescentes no cuentan con
los recursos necesarios para ocupar el tiempo libre, o sencillamente no saben

aprovechar productivamente sus espacios de descanso.

La juventud de hoy en dia se limita a asistir a su jornada diaria de estudio, y la otra
parte del tiempo la dedican a mirar television, escuchar musica, fumar, jugar billar,
salir al parque o hacer mil cosas que no le aportan lo suficiente para su desarrollo
personal. Se han olvidado de los valores, la espiritualidad, la amistad, los buenos
modales, lo importante que es el cuerpo, etc, se la han pasado pensando en otras
cosas, donde lo Unico importante es pasarla bien, dejando a un lado la opinion de los
padres y maestros, solo preocupandose por ellos mismos y estar a la moda en todo el

sentido de la palabra.

Desde este punto de vista, el presente trabajo esta encausado a que los estudiantes
del colegio Universitario del Socorro, (CUS) dediquen el tiempo libre y lo
aprovechen productivamente en su desarrollo personal, es decir inviertan su tiempo

libre en su formacion personal.
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Por consiguiente, este trabajo se desarrollard con los estudiantes en jornada

contraria a la académica.

Para cumplir con los objetivos trazados, se pretende utilizar como metodologia los
talleres, los seminarios participativos, fundamentados en un buen soporte teorico, al

igual que del espacio ludico y recreativo.

Con todo lo que se ha planteado, es indispensable dejar sentado que el tiempo
libre, el ocio, tiempo ludico, entre otras definiciones, es un espacio dentro de la vida
diaria que tiene como objetivo el desarrollo personal o realizacion personal, por tal
motivo, este trabajo esta guiado hacia la educacion en el tiempo libre, es decir,

aprovechar el tiempo libre como marco de alguna actividad educativa.
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JUSTIFICACION

El presente trabajo se hace partiendo de una necesidad, en la cual se ven inmersos

los estudiantes del Colegio Universitario del Socorro.

Por consiguiente, es indispensable puntualizar que el hombre es un participante
activo dentro de la sociedad, independientemente de la profesidn u oficio al cual se
dedique, y por lo tanto, necesita de actividades que favorezcan su desarrollo
individual, al igual que le suministran habilidades para fortalecer sus relaciones en la
sociedad siguiendo pautas de conducta dentro de un marco de valores y principios

propios.

De otro lado, la vinculacion del tiempo libre, recreativo, con el instante de estudio
resolvera muchos problemas, pues dentro de las tareas cotidianas se puede recrear la
persona, y no esperar para hacerlo una vez haya terminado su rutina diaria de
actividades.

Debido a esto, se ha demostrado que conocer y realizar una adecuada recreacion y
aprovechar el tiempo libre, se hacen fundamentales para la productividad y el

mejoramiento en la calidad de vida.
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RESENA HISTORICA

El Colegio del Socorro (Santander) como se llamé al principio, fue fundado por el
General Francisco de Paula Santander, siendo encargado presidente de La Republica
de Colombia.

El decreto fue dado en el palacio de gobierno en Bogota el 17 de enero de 1826.
Comenzd labores el 2 de enero de 1827 bajo la rectoria del presbitero y Médico
doctor Cayetano Garcia en el Convento Los Capuchinos. Tenia como catedras:
"gramatica espafiola y latina", filosofia, derecho civil patrio y publico y una catedra
de medicina (Rodriguez Plata Horacio 1963).

Del convento de los capuchinos pasd el colegio a la casa del sefior Tomas
Fernandez, hoy Club Comercio y Casa de Pablo Goémez Osorio y en 1826 amplio su
planta fisica a la casa de Luis Nieto (hoy Hotel Venecia).

En 1837 al crearse las catedras de medicina y artes de pintura, se transform6 en
una verdadera universidad, por lo que se le denomind6 Colegio Nacional
Universitario del Socorro.

En 1865, siendo rector Urbano Padilla fue tomado por cuenta del gobierno
nacional como Escuela Normal de Varones, la cual murié con la resolucion de 1885
al ser ocupado por soldados de la regeneracion.

En 1889 abrié nuevamente sus puertas como Colegio Universitario de Educacion
Secundaria. En 1897 con el desarrollo de la guerra de los Mil Dias, vuelve a ser
cuartel militar.

A partir de 1898 el establecimiento se convirtio en Seminario-Colegio.

En 1916 el doctor Rafael Afanador y Cadena desligd el colegio del Seminario y

funcion6 como Instituto de Educacion Secundaria de caracter departamental.
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Entre 1935 y 1936, La Junta Administradora del colegio cedio el edificio al
Batallon Baraya, quedando el estudiantado en arrendamiento de casa en casa.

En 1938, la ley 91 nacionalizé el colegio denomindndolo Colegio NACIONAL
UNIVERSITARIO. Para hacer efectiva esta disposicion, la junta administradora y el
Concejo Municipal iniciaron los tramites correspondientes, la cual fue aprobada en
1940 por Jorge Eliécer Gaitan, Ministro de Educacion y Eduardo Santos Presidente

de La Republica.

En febrero de 1972 se cre6 el Bachillerato Académico en La Jornada Nocturna.

En 1999 se estableci6 La Educacion Formal para Adultos por ciclos, segun
decreto 3011 del 19 de diciembre de 1997.

En el afio 2000 se cre6 La Educacion Basica Primaria en La Jornada Nocturna.

En el afio 2001 se fusionaron las jornadas nocturnas de los colegios de la ciudad,

quedando en el Colegio Nacional Universitario.

La institucion se destaca por su trayectoria y liderazgo en diversos ambitos, tales
como Reforestacion de las cuencas hidrograficas del municipio; a nivel local,
departamental, nacional e internacional se ha destacado por el trabajo cultural en
teatro y danza contemporanea; se distingue por su Banda Marcial Especial; de igual
forma sobresale en Deportes a nivel local regional y nacional, especialmente
Baloncesto, aportando jugadoras de alto rendimiento en la Liga de Santander y
Seleccion Colombia; Otro aspecto que lo coloca entre los mejores de la provincia y

el departamento es el puntaje obtenido por los estudiantes en las Pruebas del ICFES.
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Mision

El proyecto educativo del colegio, contribuye a la formacion integral de cada
educando mediante el cumplimiento consciente de sus responsabilidades y la
construccion de una autonomia personal que propicie el desarrollo cognitivo,
psicomotriz, afectivo y volitivo, para la realizacion personal y social de cada
educando.

El C.U.S es un lugar para proyectar al hombre y producir saber en el campo de las
humanidades, de las ciencias y de la tecnologia, que contribuye al desarrollo de las
potencialidades morales, intelectuales, fisicas y estéticas de los nifios, jovenes y
adultos, a través de experiencias de aprendizaje y mediante la participacion creativa
en el que hacer cotidiano, para responder a las demandas socioculturales que exige la

época actual.

Vision
El Colegio Universitario sera una institucion educativa, con una organizaciéon que
ejercera liderazgo en el sector, con criterios técnico-pedagdgicos modernos y
enmarcados dentro de la filosofia del mejoramiento integral.
Se proyectara como formador de lideres, capaces de mejorar su calidad de vida
con base en una formacion humanista e integral con sentido ético, critico, social y

ambiental que transforme el medio en que se desenvuelve.
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PROBLEMA

Las personas que son encuestadas y a quienes se les pregunta cual ha sido su
mejor etapa de la vida, la gran mayoria responde que la vida en el colegio fue su
mejor etapa y atribuyen que los amigos que se consiguen en este ciclo soportan esta
respuesta. Hay quienes dicen que el paso de la pubertad a la adolescencia y que se
hace mas agradable cuando se vive en el colegio. Esto corrobora que la vida del
estudiante en esta época gira en torno a su nucleo de amigos mas que al familiar,
pero la labor de los padres no queda relegada a un segundo plano, es en este
momento que se hace mas fuerte, pues hay que poner a prueba los valores que se le
ensefaron a los hijos, la formacion que se encubo en el hijo tiene en ese instante la
posibilidad de nacer. Es en ese momento donde el principal juez es el compromiso y
rol de padres quien juzgara el desempefio de su hijo ante la sociedad y hacia el
mismo.

Este pequeiio preambulo sirve de referencia toda vez que los hijos cuando
empiezan a tener vida social, la responsabilidad de sus actos no siempre caen sobre
la familia, la colaboracion de profesores y amigos dentro del colegio, sirven de
abono para ese camino que apenas se empieza a recorrer. Ahi esta en juego los
limites impuestos por el profesor dentro de su clase, la confianza que demuestra el
profesor en sus alumnos, el respeto, mantener siempre la mirada horizontal, todo esto
y mucho mas contribuyen en la formacion del estudiante. Para nadie es un secreto
que en la de estudiante el tiempo es lo que mas sobra, y en los ltimos tiempos si que
se ve. Pues ahora las tareas y trabajos se desarrollan dentro de la clase, las reuniones
para trabajos en grupo quedaron abolidas, el estudiante solo sale de su casa cuando
en ella no encuentra una tarea y se desplaza a la biblioteca de su colegio, también si

hace parte de la banda o de algin equipo deportivo. Concretando, el estudiante
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tiene mucho tiempo libre, que muchas veces no es bien aprovechado, por tal motivo
cabe preguntarse: ;jComo utilizar el tiempo libre en funcion de habilidades para la

vida en los estudiantes pertenecientes al Colegio Universitario del Socorro “CUS”?
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OBJETIVOS
Objetivo general
Utilizar el tiempo libre en funcién de habilidades para la vida en los estudiantes

de Noveno grado pertenecientes al Colegio Universitario del Socorro “CUS”.

Objetivos especificos
. Formar multiplicadores capacitados en el uso y manejo del tiempo libre a
través de la formacion y realizacion del individuo como persona social.
. Permitir la eleccion libre y responsable a los jovenes, respecto al uso del
tiempo libre a través de la educacion.
. Fortalecer el manejo de sentimientos, emociones y estrés, para que éstos no
se conviertan en barreras y limiten su vinculacién a la sociedad.
. Desarrollar el pensamiento critico y el pensamiento creativo como
herramientas para clasificar la informacion recibida por los medios de comunicacion.
. Fomentar el conocimiento de si mismo y la capacidad para desarrollar

empatia.
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MARCO TEORICO
Historia del tiempo libre y del ocio en Colombia

Las cronicas de 1516, cuentan que en las sociedades indigenas, existia una actitud
de preocupacion ante la vida, no habia mediciones del tiempo como para los
europeos en Nueva Granada. Pero si dividian las jornadas de la vida cotidiana; por
ejemplo en ciclos de diez dias: los primeros diez dias: la poblacion indigena se
dedicaba a mascar coca, los siguientes, se dedicaba a labrar la tierra, al tiempo que
hombres y mujeres vivian separados y, en los ultimos dias del ciclo, cuentan los
antropologos, hombres y mujeres compartian la vida y podian participar en
actividades de recreacion. Es decir el tiempo de trabajar juntos, era el tiempo de la
recreacion: fabricar una canoa, tallar una piedra.

En el siglo XVI, se da a conocer una ley o acuerdo de audiencia en La Nueva
Granada sobre los juegos: solamente van a permitirse los juegos en los dias de fiesta
y después de la misa y se empieza a discriminar entre los juegos que se podian
practicar y los que no. Paralelamente, los espafioles comienzan a introducir juegos
distintos a los indigenas de estas tierras, como juegos ecuestres, peleas de gallos,
grandes cacerias y otros. Se prohiben los ritos religiosos prehistoricos. En 1853,
Felipe II introduce en las colonias, jornadas de ocho horas, ya que en esa época se
hablaba de un tiempo de trabajo y uno de descanso.

En el siglo XIX, en el periodo de la reptblica, se contintia tratando de controlar el
tiempo y las funciones de ocio. Hay mayor importancia por la produccion que por el
descanso. Existia la concepcion que el tiempo libre hacia que el hombre se dedicara

a liviandades y libertinajes.
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En 1940, Rafael Uribe en una conferencia afirmaba... “Para alejar a los obreros de
las tabernas, el Estado debe procurar distracciones encaminadas a la educacién moral
y estética, como teatros populares a bajo precio, museos, bibliotecas, escuelas

dominicales y nocturnas, gimnasios y retretas...”

La recreacion en colombina: aspectos legales
Constitucion politica de 1991. Articulos 44, 52, 64y 67

“Se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacion, a la practica del
deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado fomentara estas actividades
e inspeccionard las organizaciones cuya estructura y propiedad deberan ser
democraticas”.
Ley 181 de 1995 del Deporte. Sistema Nacional del Deporte

Articulos: 9, 16 y 32. En ellos se plantea la obligatoriedad de todas las
instituciones del caracter social a practicar, promover, ejecutar, dirigir y controlar las
actividades de recreacion, a través de la ejecucion de programas de desarrollo.

Ley 50 de 1990 De Bienestar Laboral

Articulos 21: Todas las empresas que posean minimo 50 trabajadores y laboren 48
horas semanales, deben ofrecerles 2 horas semanales para la practica del deporte, la

recreacion, la capacitacion y la cultura.

COMPONENTES DE LA RECREACION
Cada vez que se habla de recreacion aparecen algunos componentes de ella como
son el tiempo libre, el ocio y la diversion, para familiarizar al lector con los términos

se expondran sus significados, semejanzas, diferencias y relacion con el tema.
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Tiempo libre

Podria afirmarse que es el tiempo personal, diferente al tiempo familiar, laboral,
social o de otras ocupaciones. Es aquel en el cual la persona por libre eleccion
escoge una forma de descanso o equilibrio mental puede estar incluido en cualquier
tiempo de la vida diaria.

Ocio

El ocio es lo que se realiza en el tiempo libre. El tiempo independiente donde la
persona realiza actividades que le proporcionan un sentimiento de libertad y
descanso. El ocio desarrolla el ser creativo y recupera las capacidades vitales y

productivas del individuo.

Diversion
Es una accioén que se realiza con el fin de alejarse de las actividades cotidianas y
proporciona alegria. Es un pasatiempo que puede convertirse en una rutina que

distancia a la persona de la recreacion creativa.

FUNCIONES DEL OCIO

FUNCION PSICOLOGICA
El ocio cumple funciones psicologicas obvias. Si bien no ofrece una
compensacion total frente a la vida de trabajo, no por ello deja de producir
compensaciones parciales, que son esenciales para el equilibrio psicolégico del
individuo. J. Dumazedier ha identificado tres funciones: descanso, diversion y

desarrollo.
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Funcion de descanso
Es la primera funcion del ocio y quizé la mas necesaria, en el sentido de que sin la
recuperacion de las fatigas nerviosas y fisica no puede haber ocio. El descanso
significa a la vez un reposo y una liberacion: un reposo reparador después de la
acumulacion de las tensiones y la fatiga de una jornada de trabajo, y una liberacion

del estrés ocasionado por el mundo convulsionado de hoy.

Funcion de diversion
La diversion complemente el descanso, le da un contenido mas dindmico. La
rutina, la monotonia, la vida centrada en el transporte, el trabajo y el suefio.
Divertirse significa literalmente hacer algo para obtener diversion, encontrar la
manera para olvidar por un momento el tedio, emprendiendo una actividad ludica.
La diversion es lo mas cercano a la definicion de ocio. El ocio y la diversion
suponen la bisqueda de placer y bienestar. Ademas, es encontrarse a gusto, vivir de

acuerdo consigo mismo, sin frenar las inclinaciones naturales y los valores sociales.

Funcion de desarrollo

Esta funcion, es la mas ambiciosa, la que se presenta con menos frecuencia en las
actividades de esparcimiento y la menos extendida. Es la mas ambiciosa porque
supone que después de cumplir con sus obligaciones, el individuo tiene aun
suficiente energia como para dedicarse a actividades que puedan formar parte de su
desarrollo intelectual, artistico y fisico. Y es la menos extendida, ya que depende en
parte de la educacion y del nivel de escolaridad que se busque, para lograr la

superacion personal. Asimismo, es la mds compensadora en relacion con el estrés.
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FUNCION SOCIAL

Las condiciones de trabajo moderno, la urbanizacion intensiva y el habitat vertical
han traido consigo una disminucion de las relaciones sociales. Ninguna sociedad ha
generado jamas tanta soledad.

La divisién del trabajo y el exceso de especializacion que resulta de ella, han
empobrecido la comunicacion interpersonal. La gran ciudad separa y aisla a la gente,
en vez de reunirla. La familia moderna ya no desempefia tantas funciones como
antes, su estructura se ha debilitado y aunque continia siendo el valor mas
privilegiado de la sociedad va en descenso. Si bien el tiempo de ocio se consagra
antes que nada a las actividades familiares, también hay otras practicas de ocio que
permiten desarrollar relaciones sociales: las asociaciones, los clubes deportivos, es el
indicio de enriquecimiento de las relaciones sociales, porque independientemente de
la actividad que se proponga una asociacion, favorece el intercambio, las

confrontaciones y la asuncion de responsabilidades.

TIEMPO LIBRE

“El tiempo libre es un fendmeno caracteristico de las sociedades modernas, donde
la propia dindmica del trabajo ha ido restando tiempo a las actividades de produccion

para dar paso a espacios de tiempo utilizados de distinta manera.

Siguiendo a Munné (1988) podemos derivar cuatro tiempos claramente visibles
dentro de la vida social del individuo: el tiempo psicobioldgico, el cual es ocupado
por las conductas impulsadas por necesidades psiquicas y biologicas; el tiempo
socioecondmico, el cual consiste en actividades laborales, productivas de bienes y

servicios; el tiempo sociocultural, donde se contemplan los compromisos resultantes
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establecidos por la sociedad y al grupo al que se pertenece; y el tiempo libre, donde
la libertad de las acciones que se realizan no llevan de por medio una necesidad

externa que las impulse.

La anterior tipologia pone de manifiesto la continua y natural temporalidad
humana debido a que el tiempo social no se divide en partes sino que indica los
diversos modos de cémo se da el condicionamiento que la sociedad impone (Munné,
1988). A medida que las sociedades se tornan mas complejas, los tipos basicos del
tiempo social tienden a diferenciarse y a mezclarse entre si por las distintas
actividades que se realizan en la estructura social. Una primera aproximacion que
nos permite definir al tiempo libre es la que plantea el socidlogo francés Joffre
Dumazedier (Munné, 1988), visualizandolo bajo la perspectiva del ocio. La
concepcidon dumazediana del ocio buscod una definicion empirica en el nivel de la
sociologia descriptiva de la vida cotidiana. Asi, Dumazedier parti6 del ocio vivido
por la mayoria de los trabajadores urbanos; en su totalidad e integrado en el conjunto
de la vida cotidiana en un momento de su evolucion. Bajo este enfoque el ocio es

<

concebido como “..el conjunto de ocupaciones a las que el individuo puede
entregarse con pleno consentimiento, ya sea para descansar o para convertirse, o para
desarrollar su informacion o su formacion desinteresada, su voluntaria participacion

social o su libre capacidad creadora, cuando se ha liberado de (todas) sus

obligaciones profesionales, familiares y sociales” (Munné, 1988).

De la anterior definicion se desprenden algunas consideraciones que son
importantes y oportunas de retomar: un elemento inicial es el caracter objetivo de la
misma debido a que concibe al ocio como un conjunto de ocupaciones; por el lado

subjetivo plantea que el ocio esta dado por la posibilidad de obrar individualmente
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con pleno consentimiento; y finalmente, especifica el hecho de que el ocio se

manifiesta después de haberse liberado el individuo de sus ocupaciones.

Por otro lado, Garcia (1998) conceptualiza al tiempo libre bajo la existencia de
una determinada cantidad de tiempo, generalmente ajena a las ocupaciones laborales,
sociales o de otro tipo, constituyendo un tiempo para el ejercicio de la expresion y de
la libertad personal, lo que de algin modo también evidencia el caracter subjetivo

que plantea Dumazedier.

Para Manell, Zuzanek y Larson (Garcia, 1998) el ocio podria considerarse una
forma de ser que se materializa por medio de la eleccion y participacion en acciones
que proporcionan satisfaccion y disfrute. Esta definicion por si sola pareceria
ambigua y poco clara en cuanto a la descripcion empirica del fendmeno, sin embargo
hay que precisar que la actividad es s6lo la manifestacion objetiva y cuantificable del
ocio, ya prevista por Dumazedier. El tiempo del ocio es un tiempo disponible por el
individuo para realizar actividades personales (loisirs), muy vinculadas con las
necesidades corporales y espirituales (loisirs fisicos, practicos, artisticos,

intelectuales y sociales) (Munné, 1988).

Si consideramos al ocio como un nuevo valor social podemos decir que éste puede

ser visto como un nuevo derecho social a disponer de un tiempo en el que el fin es la

satisfaccion de uno mismo”. !

! Martinez, Nancy Fabiola, 2003, "Una aproximacion tedrica sobre el tiempo libre”. Disponible en el ARCHIVO
de Tiempo y Escritura en http://www.azc.uam.mx/publicaciones/tye/unaaproximacionteoricatiempolibre.htm
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TIEMPO LIBRE, FORMACION Y EDUCACION

“La caracteristica mas importante de las actividades de tiempo libre desde el punto
de vista de la formacion de los rasgos sociales, es que ejercen una accion formativa o
deformativa indirecta y facilitada por la recreacion. Al contrario de la ensefianza, las
actividades de tiempo libre no trasmiten conocimientos en forma expositiva y
autoritaria, sino que moldean las opiniones, influyen sobre los criterios que tienen las
personas respecto a la sociedad, sus problemas y sus soluciones, asi como transmiten
de manera emocional y recreativa informaciones de contenido mucho mas diverso
que las que se transmiten en el mismo tiempo por el sistema de ensefianza. Es decir,
ejercen una accion formativa de indole psicolégica y sociologica, que opera basada
en la motivacion y en las necesidades culturales y recreativas de la poblacion, en sus
gustos y preferencias, en los habitos y tradiciones, en la relacion de cada individuo
con la clase y los grupos sociales a los cuales pertenece, sus sistemas de valores y su
¢tica especifica y, sobre todo, opera basado en la voluntariedad, en la "libertad" de
sus formas y sus contenidos, "opuestos" a las regulaciones, restricciones,

reglamentos e imposiciones que sean exteriores a la propia actualidad.

Pero la formacion no es exclusiva del tiempo libre. Opera como un sistema en el
cual se incluyen la escuela y el sistema nacional de ensefianza, la familia, la
educacion ideologica - social, los modelos de relaciones sociales y de tipos humanos

que se transmiten de forma espontdnea en la conciencia social, etc.

Es decir, es un universo complejo que interactiia y se condiciona reciprocamente;
en este caso, no puede pensarse en un complejo de actividades de tiempo libre de
indole formativa y diversificada, sino existe previa y paralelamente un esfuerzo

cualitativo, formativo, de la ensefianza, a fin de lograr una educacion para el tiempo
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libre. Es decir, la cultura del tiempo libre debe estar precedida y acompafiada de una

educacion para el tiempo libre.

La formacion, en este enfoque, resulta ser la consecuencia de dos factores la
educacion y la cultura de la actividad humana en el tiempo libre, cuyos Objetivos
son la diversificacion y el enriquecimiento de las necesidades culturales y
recreativas, y el fortalecimiento de los rasgos sociales de la vida (el sentido de la

colectividad y de la participacion social, el amor por el trabado, etc.).

La formacion para el tiempo libre es una parte fundamental de la formacion
integral del hombre, pues en el tiempo libre se realiza con gran eficiencia la
formulacion cultural, fisica, ideologica, colectivista; en el tiempo libre se adquieren y
se asimilan répida y fuertemente los valores, las normas de vida, las opiniones y los
conocimientos. No existen medios tan eficaces para la formacion integral como los
que proporcionan las actividades que se realizan en el tiempo libre; ni métodos tan
sutiles, tan aceptables como los que tienen las actividades de tiempo libre bien
hechas. En nuestros dias, en el campo del contenido del tiempo libre se halla el
campo de batalla mas importante a mediado y largo plazo para la educacion y para la

formacion de la personalidad.

La formacion cultural, fisica, ideologica y creativa que se realiza en el tiempo
libre es profunda e influye por tanto profundamente en la psiquis y en la estructura
de la personalidad. La formacion en el tiempo libre prepara a las jovenes
generaciones para el futuro; despierta en ansia de conocimientos hacia campos
imposibles de agotar por los sistemas educativos formales; incentivan el uso y el
desarrollo de la reflexion y el andlisis ante situaciones siempre nuevas y motivantes;

canalizar las energias vitales hacia la creacion, la participacion social y el cultivo de
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las potencialidades y capacidades individuales; no tienen fronteras de tiempo o
espacio: Se lleva a cabo en la casa, en la calle, en las instalaciones, en las escuelas,
en toda la sociedad; y se lleva a cabo por multiples medios: Libros, peliculas, obras
artisticas, programas de television, radio, competencias y practicas de deportes,
entretenimientos, pasatiempos, conversaciones, grupos de participacion y creacion, y

por el clima espiritual de toda la sociedad.

La formacion para el tiempo libre es la formacion para la complejidad de la vida
contemporanea y el despertar de los rasgos sociales en los nifios, jovenes y adultos,
como tal, es funcion de toda la sociedad y no de algunos de sus componentes,
aunque en ella confluyen 5 factores esenciales: La escuela, la familia, los medios de
difusion, las organizaciones sociales y politicas y la oferta estatal y privada para el

tiempo libre.

PEDAGOGIA DEL TIEMPO LIBRE (del ocio)

Esta pedagogia, que constituye una alternativa estratégica esta ligada a la funcion
educativa que posee el tiempo libre, pues de acuerdo con el socidlogo francés
Dumazedier la sociedad técnica produce nuevas necesidades de educacion durante el
tiempo libre. La organizacion de las actividades del ocio se convierte en una de las
claves del progreso de la educaciéon popular y por medio de las actividades
recreativas, el individuo puede adquirir conocimientos y desarrollar las capacidades
motrices, intelectuales y socioafectivas que permitan su mejor desarrollo. Por lo que
es fundamental lograr una educacion para el tiempo libre, de manera tal que permita
la mejor eleccion de las actividades a realizar. Asi, la educacion del tiempo libre
surge como una necesidad, pues hablar de una civilizacién del ocio apenas tiene

sentido sin esta educacion. La cual debe darse en y para el tiempo libre, rompiendo
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los esquemas de la rigidez educativa, de la continuidad forzada de los horarios,
permitiéndonos ser mds flexibles en la imparticion de los programas de estudios y

fuera de estos.

El fen6meno del tiempo libre va en aumento, lo que genera la necesidad de saber
como utilizarlo adecuadamente de manera que contribuya al desarrollo integral del
individuo. Se ve que la mejor forma de alcanzar esto es mediante las actividades
recreativas, pero estas estan inmersas dentro de una sociedad de consumo, lo que
plantea el surgimiento de una educacion en y para el tiempo libre, permitiendo que el
individuo conozca las alternativas que existen y pueda elegir, consciente y
responsablemente las actividades que realizara dentro de su tiempo libre

contribuyendo a su desarrollo personal y social dentro de una comunidad.

EDUCAR EN EL TIEMPO LIBRE

Es aprovechar el tiempo libre como marco de alguna actividad educativa. Esta
puede ser una actividad propia de la recreacion o puede no ser, puede estar
encaminada a formar a la persona para que su tiempo libre sea mas enriquecedor o
bien puede ir dirigido a algun objetivo formativo o de aprendizaje alejado del tiempo
libre. En estos casos, tanto la actividad como el objetivo que se presenten tienen
poco que ver directamente con la recreacion, sin embargo son actividades educativas

para la realizacion de las cuales el individuo invierte una parte de su tiempo libre”. 2

2 http://www.google.com.co/search?hl=es&q=Psicologia+social+del+tiempo+libre&meta=
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OCIO Y REALIZACION PERSONAL

“Algunos teoricos gustan de manejar el trinomio tiempo libre, tiempo liberado y
ocio. El tiempo libre seria aquél que no dedicamos a una actividad reglada y sujeta a

horario: asistir a clase, comer, trabajar, etc.

El tiempo liberado vendria a ser aquella parte del tiempo libre que acotamos y que
invertimos para dedicarla a nosotros mismos y a lo que nos gusta. El tiempo liberado
seria como un envase precioso en el que introducir algo que nos gusta o interesa

mucho: nuestro ocio.

Ocio es la realizacion de actividades que desarrollan nuestra imaginacion y

nuestras capacidades, que nos hacen disfrutar y que nos divierten.

El ocio es disponibilidad para hacer lo que nos gusta, capacidad de elegir, entre
diversas opciones, la que mas nos agrada en ese momento y una oportunidad de gran

calado para enriquecernos individual o colectivamente.

El ocio debe ligarse a la idea de actividad fisica o mental. Existen, como es logico,
diversos grados de actividad. Una persona, un nifio/a que asiste con frecuencia a
obras de teatro infantiles sentira, probablemente, el «gusanillo» de hacer teatro. De la
misma forma que un nifio/a que observa que sus padres leen y hacen comentarios
sobre lo que estan leyendo, se sentird, probablemente, inclinado a coger un libro

adecuado a su edad y a su momento evolutivo.

El ocio favorece nuestra creatividad y nuestro desarrollo personal. Nos hace
mejores, nos hace mas libres y nos invita, permanentemente, a elegir, a tomar

decisiones y a compensar las carencias y rutinas mecéanicas de nuestra vida cotidiana.
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El ocio es un valor que, adecuadamente desarrollado, posibilita la construccion de
una personalidad fuerte y equilibrada, favoreciendo valores como la creatividad, la
imaginacion, la armonia psico-fisica, la autonomia, la capacidad de cooperacion, la

responsabilidad y la aceptacion de uno mismo o de una misma, entre otros.

Tabla N 1 Valores humanos que ayudan a estimular y desarrollar un

adecuado ocio

Valores humanos que ayudan a estimular y desarrollar un adecuado

ocio
* Creatividad * Asertividad
* Imaginacion * Solteria (capacidad de afrontar

lo nuevo sin angustia)
* Fantasia e ilusion

* Capacidad de eleccion y
* Diligencia y seguridad en la

seleccion de opciones
realizacion de acciones

» Autocontrol
* Voluntad

* Equilibrio
* Capacidad de comunicacion

e Afin de exploracion vy
* Optimismo
curiosidad

* Placer
* Capacidad de cooperacion

* Bienestar
* Solidaridad
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* Serenidad * Austeridad

* Templanza * Gozo intelectual

* Armonia psico-fisica * Responsabilidad

* Autonomia personal * Aceptacion de uno mismo

El ocio tiene una incuestionable y enriquecedora vertiente individual. Todos
hemos de preocuparnos de ser mejores y de superar los obstaculos que nos vayan
saliendo al paso. Esta vertiente individual nos moldea, nos prepara para la vida y nos

ayuda a entender el mundo en que vivimos.

El ocio tiene también una no menos importante vertiente colectiva, social o
comunitaria. A todos los nifios/as les gusta tener amigos, de hecho, el no tenerlos les
ocasiona graves problemas, incluso, de identidad, y disfrutan realizando empresas,

proyectos, iniciativas y realizaciones con otros.

Como, sagazmente, vio Ciceron, el ocio esta ligado a la dignidad humana. Un ocio
adecuado no solo nos hace mas creativos, sino mas dignos, porque la dignidad es
algo que poseemos todas las personas pero que hemos de edificar y construir para no

malgastar nuestras capacidades”.
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HABILIDADES PARA LA VIDA

(Qué son las habilidades para la vida?

En el contexto de esta iniciativa mundial y nacional, el concepto de Habilidades
para la vida (HpV) se refiere a un grupo genérico de habilidades o destrezas
psicosociales que refacilitan a las personas enfrentarse con éxito a las exigencias y

desafios de la vida diaria.

En forma mas especifica, HpV son un grupo de competencias psicosociales y
habilidades interpersonales que ayudan a las personas a tomar decisiones bien
informadas, comunicarse de manera efectiva y asertiva, y desarrollar destrezas para
enfrentar situaciones y solucionar conflictos, contribuyendo a una vida saludable y
productiva. Las HpV pueden aplicarse en el terreno de las acciones personales, en la
interaccion con las demas personas o en las acciones necesarias para transformar el

entorno de tal manera que éste sea propicio para la salud y el bienestar.

El énfasis de este enfoque en habilidades y competencias psicosociales lo
distingue de otras iniciativas orientadas a la ensefianza de destrezas vocacionales o

que se centran en aspectos practicos de la vida diaria.

¢ Cudles son las principales habilidades para la vida?

Las destrezas psicosociales necesarias para enfrentar con éxito los desafios de la
vida son muchas y muy diversas, y su naturaleza depende en gran medida del
contexto social y cultural. En consecuencia, existen varias propuestas para su

clasificacion y categorizacion.
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No, obstante, nos referimos unicamente a la clasificacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), que fue la que se acogi6 inicialmente en Colombia y se
ha seguido difundiendo. Dicha organizacion propuso que existe un grupo esencial de
habilidades psicosociales que son relevantes para los nifios, las nifias y los jovenes
en cualquier contexto sociocultural, y que pueden agruparse por parejas en cinco
grandes areas ya que existen relaciones naturales entre ellas, como puede apreciarse

en el cuadro siguiente:

No existen definiciones absolutas o definitivas sobre cada una de las diez HpV, ya
que en gran medida éstas dependen del enfoque educativo y horizonte de cambio con

que se trabaje.

Tabla N 2 Habilidades para la vida

Conocimiento de si mismo(a) Empatia
Comunicacion efectiva Relaciones interpersonales
Toma de decisiones Solucion de problemas y conflictos
Pensamiento creativo Pensamiento critico

Manejo de sentimientos y emociones Manejo de tensiones o estrés
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Conocimiento de si mismo (a): Implica reconocer nuestro ser, caracter, fortalezas,
debilidades, gustos y disgustos. Desarrollar un mayor conocimiento personal nos
facilita reconocer los momentos de preocupacion o tension. A menudo, este
conocimiento es un requisito de la comunicacién efectiva, las relaciones

interpersonales y la capacidad para desarrollar empatia hacia los demas.

Empatia: Es la capacidad de “ponerse en los zapatos del otro” e imaginar como
es la vida para esa persona, incluso en situaciones con las que no estamos
familiarizados (as). La empatia nos ayuda a aceptar a las personas diferentes a
nosotros y mejorar nuestras interacciones sociales. También nos ayuda a fomentar
comportamientos solidarios y de apoyo hacia las personas que necesitan cuidados,
asistencia o aceptacion, como los enfermos de SIDA, las personas con trastornos
mentales o los desplazados por el conflicto interno, quienes con frecuencia son

victimas del estigma y ostracismo social.

Comunicacion efectiva o asertiva: Tiene que ver con la capacidad de expresarse,
tanto verbal como preverbalmente, en forma apropiada a la cultura y las situaciones.
Un comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos, sentimientos y
acciones que ayudan a un nifio o un adolescente a alcanzar sus objetivos personales
de forma socialmente aceptable. La comunicacion efectiva también se relaciona con

nuestra capacidad de pedir consejo o ayuda en momentos de necesidad.

Relaciones interpersonales: Esta destreza nos ayuda a relacionarnos en forma
positiva con las personas con quienes interactuamos, a tener la habilidad necesaria
para iniciar y mantener relaciones amistosas que son importantes para nuestro

bienestar mental y social, a conservar buenas relaciones con los miembros de la
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familia —una fuente importante de apoyo social-, y a ser capaces de terminar

relaciones de manera constructiva.

Toma de decisiones: Nos facilita manejar constructivamente las decisiones
respecto a nuestras vidas y la de los demas. Esto puede tener consecuencias para la
salud y el bienestar en forma activa acerca de sus estilos de vida, evaluando opciones
y de las consecuencias que €stas podrian tener en su propia vida y en el bienestar de

los demas personas.

Solucion de problemas y conflictos: Nos permite enfrentar de forma constructiva
los problemas en la vida. Los problemas importantes que no se resuelven pueden
convertirse en una fuente de malestar fisico (trastornos psicosomaticos) y mental
(ansiedad y depresion), y de problemas psicosociales adicionales (alcoholismo,
consumo de sustancias psicoactivas). Otro aspecto de esta habilidad se relaciona con
la solucion de conflictos, orienta a la educacion de nifios, nifias y jévenes en formas
constructivas y pacificas de resolver los pequefios y grandes conflictos cotidianos,

como una forma de promover una cultura de la paz.

Pensamiento creativo: Consiste en la utilizacion de los procesos basicos de
pensamiento para desarrollar o invertir ideas o productos novedosos, estéticos, o
constructivos, relacionados con preceptos y conceptos, con énfasis en los aspectos
del pensamiento que tienen que ver con la iniciativa y la razéon. Contribuye en la
toma de decisiones y en la solucion de problemas, lo cual nos permite explorar las
alternativas disponibles y las diferentes consecuencias de nuestras acciones u
omisiones. Nos ayuda a ver mas alla de nuestra experiencia directa, y atin cuando no

exista un problema, o no se haya tomado una decision, el pensamiento creativo nos
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ayuda a responder de manera adaptativa y flexible a las situaciones que se presentan

en la vida cotidiana.

Pensamiento critico: Es la habilidad de analizar informacidén y experiencias de
manera objetiva. El pensamiento critico contribuye a la salud y al desarrollo personal
y social, al ayudarnos a reconocer y evaluar los factores que influyen en: nuestras
actitudes y comportamientos y los de los demads; la violencia, la injusticia y la falta
de equidad social. La persona critica hace preguntas y no acepta las cosas en forma
crédula sin un analisis cuidadoso en términos de evidencia, razones y suposiciones.
El nifo, la nifia o el adolescente critico aprenden a hacer una lectura mas personal y
objetiva de la publicidad y la enorme avalancha de informacion transmitida a través

de los medios masivos de comunicacion.

Manejo de emociones y sentimientos: Nos ayuda a reconocer nuestros
sentimientos y emociones y los de los demas, a ser conscientes de como influye en

nuestro comportamiento social, y a responder a ellos en forma apropiada.

Manejo de tensiones y estrés: Nos facilita: reconocer las fuentes de estrés y sus
efectos en nuestras vidas; desarrollar una mayor capacidad para responder a ellas y
controlar el nivel de estrés; realizar acciones que reduzcan las fuentes de estrés, por
ejemplo, haciendo cambios en nuestro entrono fisico o en nuestro estilo de vida, y
aprender a relajarnos de tal manera que las tensiones creadas por el estrés inevitable

no nos generen problemas de salud.
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DESARROLLO PERSONAL

“El desarrollo personal de si mismo, implica un autoconocimiento, autoestima,
auto direccion y autoeficacia, que conlleva a una vida de bienestar personal, familiar,
laboral y social, cuyo fin es lograr un camino de transformaciéon y excelencia
personal para ser lideres del nuevo siglo. Triunfar o tener éxito siempre ha sido lo
que tiene el hombre en mente al iniciar cualquier proyecto o labor, es por esto que el
desarrollo del individuo ha logrado obtener un puesto importante y trascendental en
los las ultimas décadas, apareciendo multitud de autores al respecto. Que hablan de
como lograr un ser integro y completo para que el mismo pueda llevar a cabo con

éxito todo lo que emprenda.

Se ha demostrado que si nos preocupamos por lograr la calidad, todas las
actividades que realizamos se llevaran a cabo en un clima de confianza y
comunicacion interactuando con menos tension; obteniendo resultados productivos y

sanos.

El desarrollo personal... “ Es una experiencia de interaccion individual y grupal a
través de la cual los sujetos que participan en ellos, desarrollan u optimizan
habilidades y destrezas para la comunicacion abierta y directa, las relaciones
interpersonales y la toma de decisiones, permitiéndole conocer un poco mas de si
mismo y de sus compafieros de grupo, para crecer y ser mas humano.” (Brito Challa,

Relaciones humanas 1992. Pag. 112)

Cada individuo esta llamado a desarrollarse; desde su nacimiento, ha sido dado a
todos, como un germen, un conjunto de aptitudes y cualidades para hacerlas

fructificar. Dotado de inteligencia y de libertad, el hombre es responsable de su
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desarrollo, ayudando, y a veces estorbo por lo que educan y lo rodean... el hombre
puede crecer, valer mas, ser mas humano: esta es la finalidad suprema del desarrollo

personal”. 3

3 http://www.monografias.com/trabajos14/desarr-personal/desarr-personal.shtml
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METODO

Poblacidon

Estudiantes de Noveno grado (9°1- 9°2- 9’3- 9’4, en la actualidad son 156

alumnos) pertenecientes al Colegio Universitario del Socorro “CUS”, y los docentes

que laboran en dicha institucion.

Nota: En el afio 2006 se seguird el proceso de la pasantia social con los estudiantes

de décimo grado del Colegio Universitario del Socorro “CUS”.

MODELO DE SALIDA DE CAMPO

Instrumentos

Tipo de contacto Lugar Fecha Codificacion

Entrevista grupo

Entrevista individual

Entrevista telefonica

Visita domiciliar

Observacion

Lineamientos para la recoleccion de datos, diagndstico de necesidades.

1.

2.

Principales temas identificados

Preguntas de investigacion que se respondieron
Que informacion no se logré recoger

Nuevas hipdtesis o supuestos

Otros aspectos importantes que deben registrarse

Actividades para la proxima visita
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Basados en éstos instrumentos se hardn entrevistas abiertas que permitan
recolectar la informacidon pertinente (ver anexo 1). Posteriormente encontraran la
tabulacion de la encuesta (ver anexo 2).

Estos instrumentos se utilizaran durante el primer mes de pasantia social con el
objetivo de identificar las estrategias que se tienen en cuenta para promover el
desarrollo personal, esto permitira conocer los gustos, preferencias y expectativas de

la poblacion respecto al proyecto que se realizara con ellos.

Metodologia

La metodologia a utilizar durante la realizacion de este proyecto esta basada en
talleres participativos, seminarios, actividades ludicas, realizacion de bitdcoras y
dindmicas acompafadas de sensibilizacion.

De acuerdo a la observacion que se realice teniendo en cuenta la entrevista, se
escogera la metodologia mas apropiada, pues esta observacion permitird conocer los

gustos e intereses de la poblacion.

En cada una de las actividades se entregara un formato de asistencia para que los
estudiantes lo firmen (ver anexo 3), igualmente se entregard una hoja para que ellos

evalten la actividad realizada (ver anexo 4).



Tabla N 3 Cronograma de actividades
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MES POBLACION ACTIVIDAD
AGOSTO /05 Estudiantes de noveno Observacion
SEPTIEMBRE /05 Estudiantes de noveno Encuesta sociodemografica.
Presentacion del proyecto a
la estudiantes y docentes
OCTUBRE /05 Estudiantes de noveno Conocimiento de si mismo
(a)
NOVIEMBRE /05 Estudiantes de noveno Auto esquemas
DICIEMBRE /05 Docentes Actividades recreativas
ENERO /06 Docentes Actividades recreativas
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FEBRERO /06 Estudiantes de décimo Comunicacion efectiva —

relaciones interpersonales

MARZO /06 Estudiantes de décimo Toma de decisiones —

solucion de problemas

ABRIL /06 Estudiantes de décimo Pensamiento creativo y

pensamiento critico

MAYO /06 Estudiantes de décimo Manejo de sentimientos,

tensiones o estrés
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Tabla N 4 Cronograma de actividades por semana

MES ACTIVIDAD
AGOSTO Observacion
SEPTIEMBRE Presentacion del proyecto a los estudiantes de noveno

Actividades con los docentes

OCTUBRE TEMA ACTIVIDAD
3-5-6-7 Conociéndome Mi retrato
10-11-12 Conociéndome Este soy yo
13-14 Semana Universitaria Unisangil - UNAB
19-20-21 Libre Recreacion

24-26-27-28 Proyecto de vida Yo soy
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NOVIEMBRE TEMA ACTIVIDAD

31-2-3-4 Autoestima Pelicula réquiem por un

sueno

8-9-10-11 Autoimagen Arcilla
15-16-17 Libre Recreacion
21-23-24-25 Repaso ECAES UNISANGIL
28-30-1-2 Manejo de burlas y apodos Mi nombre
DICIEMBRE TEMA ACTIVIDAD
5-7-9 EVALUACION CIERRE

12-14-15-16 EVALUACION CIERRE




ENERO
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TEMA

ACTIVIDAD

23-24-25-26-27

Induccion para las

actividades del presente afio

UNISANGIL

30-31-1-2-3 Bienvenida a los estudiantes Mesa redonda,
de décimo y retomar el realizacion de carteleras
proyecto. Escuchar sobre el tema (HPV)
expectativas y sugerencias
FEBRERO TEMA ACTIVIDAD
6-7-8-9-10 Comunicacion efectiva Hacia una

comunicacion efectiva

13-14-15-16-17

Relaciones interpersonales

Telarana

20-21-22-23-24

Libre

Recreacion

27-28-1-2-3

Comunicacion efectiva

Aprender a escuchar
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MARZO TEMA ACTIVIDAD
6-7-8-9-10 Toma de decisiones Tomando decisiones
13-14-15-16-17 Solucion de problemas Manejo de la
agresividad
20-21-22-23-24 Libre Recreacion
27-28-29-30-31 Libertad [Libertad?
ABRIL TEMA ACTIVIDAD
3-4-5-6-7 Pensamiento critico Cine foro
10-11-12-13-14 Semana Santa Semana Santa
17-18-19-20-21 Libre Recreacion

24-25-26-27-28 Pensamiento critico Cine foro
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MAYO TEMA ACTIVIDAD
1-2-3-4-5 Manejo de sentimientos Mis sentimientos
8-9-10-11-12 Reconociendo sentimientos Nos expresamos asi
15-16-17-18-19 Expresando sentimientos iQue casos!

Expresando sentimientos

Dar y recibir
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Tabla N 5 Horario de Pasantia Social segundo semestres del 2005

HORA DIA GRUPO
LUNES
NOVENO DOS
MARTES
ASESORIA
1:00 a 5:30 MIERCOLES
P.M. NOVENO TRES
JUEVES
NOVENO CUATRO
VIERNES
NOVENO UNO

NOTA: Los estudiantes salen del colegio a la 1:00 de la tarde, motivo por el cual,
se citaron a las 2:30 p.m., para que alcancen a almorzar y descansar y se puedan
empezar las actividades a las 3:00 en punto de la tarde. Esta informacion ya la
conocen ellos. El horario de 1:00 a 2:30 de la tarde se implementara para organizar

el lugar, adecuar el espacio, y esperar a los alumnos en condiciones favorables.
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TALLERES
TALLERES MES DE OCTUBRE
Conocimiento de si mismo (a)
Mi Retrato:
Objetivo: Reconocimiento de caracteristicas personales.

Materiales: Revistas, tijeras, pegante, marcadores, lapices, papel para papelografo.

Desarrollo
. Distribuya el material para cada uno de los participantes.
. Explique al grupo que cada uno deberd elaborar su propio retrato,

describiéndose a si mismo, utilizando la técnica del collage. El collage debera incluir
caracteristicas fisicas, intereses, pasatiempos, lo que mas les gusta y disgusta y
caracteristicas de personalidad.

. Acléreles: que para describirse, puede recortar de las revistas dibujos,
palabras, frases, fotos, o simbolos.

. Una vez elaborados los collage, péguelos alrededor del salon y haga que el
grupo los observe y dictamine si cada uno se describid realmente tal como es.

. Cierre el ejercicio analizando con el grupo: ;Coémo se sintieron realizando su
propia descripcion? ;Qué tal facil o dificil fue hacerlo y porqué? ;Qué cosas en
comin encuentran? ;Fue mas fécil encontrar cualidades o defectos? ;Aprendieron

algo nuevo sobre ellos mismos?
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jEste soy yo! :
Objetivo: Reconocimiento de caracteristicas personales.
Materiales: Papel bond y lapices.
Desarrollo

o Pidales que elaboren con el papel una figura (no necesariamente geométrica),
un simbolo o un escudo, por ejemplo una estrella, una medalla, un circulo, un brazo,
etc.
J Expliqueles que deben dividir su figura en seis secciones o partes y
numerarlas del 1 al 6.
. Digales que la figura, escudo o simbolo los representan a ellos y que cada
uno de los seis espacios deben ser completados con la respuesta a los siguientes
puntos:

1. Dos cosas que le gustan hacer.

2. Las tres personas mas importantes para cada uno.

3. Las dos cosas que hace mejor.

4. Dos caracteristicas fisicas que mas le gustan de si mismo/a.

5. Elsitio en el cual se siente mas comodo/a.

6. La caracteristica de su personalidad de la cual se siente orgulloso/a.
J Motivelos a ser creativos en sus respuestas.
. Sugiérales que si desean pueden describirse (contestar las preguntas) a través
de un dibujo, o con palabras.
J Si lo desea, puede utilizar otras preguntas alternativas, tales como: ;Cudles
son sus principales fortalezas (cualidades)?, ;Cudles con sus principales debilidades

(defectos)?, ;Qué haria si tuvieras solo un afio de vida?, ;Qué es lo que mas le gusta
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del colegio?, ;Qué es lo que mas le gusta de su familia?, ;Cudl ha sido su principal
logro?, ;Qué es lo que mas le agrada a la gente de usted?
o Una vez que todos han llenado sus figuras, exhibalas colocandolas alrededor

del salon para que todos los participantes puedan revisarlas.

Analicemos opciones

Genera la discusion alrededor de las siguientes preguntas:

J (Como se sintieron realizando el ejercicio?

. (Existen similitudes o diferencias en las respuestas? ;Por qué?

J (Aprendieron algo nuevo sobre ustedes mismos?

. (Cuadl fue la pregunta mas dificil de responder y por qué?

. (Fue mas dificil pensar en fortalezas o debilidades?

. (Para que les sirvio el ejercicio que acabamos de hacer?

. (Habian tenido antes la oportunidad de pensar respecto a como son ustedes?
. (Por qué es importante conocerse a si mismo?

. (Por qué es tan dificil hablar de uno mismo?

TEMA A DESARROLLAR:

El autoconocimiento es la base del autoconcepto y de la autoaceptacion. Al
conocerme puedo saber codmo soy, con qué fortalezas y debilidades cuento, qué
siento, qué pienso, qué necesito, qué creo, y de esta manera puedo definir “quién

" . . . ,
soy yo”, lo cual nos da seguridad, nos hace sentir alguien importante, Uinico y

valioso.
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Cuando no sabemos quienes somos, andamos a la deriva, buscando repuestas a
nuestras necesidades, sentimientos y creencias, pero sin tener una meta cierta, porque
no sabemos realmente qué es lo que queremos o necesitamos.

A veces es dificil vernos a nosotros mismos e identificar lo que nos gusta, lo que
nos desagrada, lo que somos capaces de hacer, o lo que necesitamos, por diferentes
razones; veamos algunas.

J Tendemos a reconocer en otras cualidades y defectos, o a criticarlos por ser
de determinada manera.

. Nos han ensefiado que uno no debe hablar de uno mismo, y mucho menos, si
es para hablar bien: “Tienes que ser modesto/a”.

. La gente que nos rodea nos recalca mas lo negativo que lo positivo.

. Son pocas las oportunidades que tenemos para hablar de nosotros mismos.

Al conocernos a nosotros mismos comenzamos a sentir seguridad y orgullo por
las cosas positivas que tenemos y a sentirnos capaces de lograr nuestras metas, pues
contamos con unas serie de habilidades, aptitudes, valores y conocimientos y a
sentir la necesidad de cambiar y mejorar aquellas limitaciones para ser cada vez
mejores.

Saber quiénes somos y cdmo somos nos permite crecer cada dia mas.
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PROYECTO DE VIDA
Estas ante una decision personal por ello es necesario que revises tu vida a partir de
tus experiencias vividas hasta hoy

YO SOY

LOS SENTIMIENTOS QUE PUDE |EN MI CASA ME REPITIERON

EXPRESAR EN CASA FUERON MUCHAS VECES QUE YO ERA

DE MI PRESENCIA FISICA PODRIA | CONSIDERO QUE LO MEJOR QUE

DECIR SE HACER
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Trata de resolverlo recordando momentos significativos de tu vida, es decir aquellos

que segun tu, te permiten ser lo que hoy eres, ten en cuenta el ambiente en que te

criaron y te formaron.

AHORA VAMOS A PASAR A LOS GUSTOS Y LOS DISGUSTOS

LO QUE ME GUSTA DE MI

LAS HABILIDADES INTERESES
ACTITUDES ETC. QUE SON AFINES
CON LA CARRERA PROFESIONAL

QUE DESEO ESTUDIAR

LO QUE ME DISGUSTA DE MI

LAS HABILIDADES INTERESES
ACTITUDES ETC. QUE CREO NO
TENGO Y SON NECESARIAS PARA
LA CARRERA PROFESIONAL QUE

DESEO ESTUDIAR
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MIS PREFERENCIAS

Ahora vas a describir lo que mas te hace sentir mejor

Actividades que mas disfruto

Personas

Circunstancias (fechas,

lugares, momentos)
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dotado de infinitas cualidades y habilidades,

aptitudes y capacidades ;ESTAS COMPLETO? (ES TIEMPO DE COMPLETAR

TU MISION? Desde luego que la respuesta es SI,

por ello te invito a que

construyas metas a corto, mediano y largo plazo haciendo una visualizacion de tu

vida profesional, de todo aquello que deseas cumplir ahora a nivel ocupacional o

estudiantil ahora que terminas esta etapa de colegio.

propongo a continuacion:

Utiliza como guia lo que te

ASPECTOS

CORTO PLAZO

(SEIS MESES)

MEDIANO
PLAZO

(DOS ANOS)

LARGO PLAZO

(5 ANOS)

PERSONALES
(Relaciones Consigo

Mismo)

FAMILIARES
(Relaciones con

seres queridos)

SOCIALES
PROFESIONALES
(Busqueda de

sentido, elecciones)

ECONOMICOS

POLITICOS

RELIGIOSOS
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TALLERES MES DE NOVIEMBRE
Autoesquemas

Pelicula: Réquiem for a dream (Réquiem por un suefo)
Afo: 2000
Nacionalidad: USA
Estreno: 23 — 03 — 2001
Género: Drama
Duracion: 102 minutos
Titulo original: Requiem for a dream
Direccion: Darren Aronofsky
Intérpretes: Ellen Burstyn (Sara Goldfarb), Jared Leto (Harry Goldfarb), Jennifer
Connelly (Marion Silver), Marlon Wayans (Tyrone C. Love), Christopher McDonald
Guidén: Hubert Selby Jr., Darren Aronofsky
Fotografia: Matthew Libatique
Musica: Clint Mansell
Montaje: Jay Rabinowitz

Sinopsis

Harry, Tyrone -su mejor amigo- y su novia forman un trio de heroindmanos que
viven en Coney Island, Nueva York. Harry suefia con conseguir una gran partida de
"caballo" y abrir luego un negocio con los beneficios de la operacion. Pero, por el
momento, tanto él como sus amigos apenas consiguen sufragar su propio consumo.
Entretanto, Sara, la madre de Harry -una mujer perturbada que acaba de salir de un
hospital psiquidtrico- consigue pasar el dia gracias a una mezcla de anfetaminas y
television. Su situacion se hace alin mas deprimente cuando Harry, acuciado por la

necesidad de comprar droga, le roba el televisor.
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AUTOIMAGEN

Trabajo en arcilla
Objetivo: Identificar como los estudiantes perciben su autoimagen
Recursos: Arcilla y objetos para decorar los modelos.

Desarrollo

Se le explica al estudiante el valor que significa reconocer su propia autoimagen
apoyada en los conceptos previos que tiene sus demas compafieros, es decir, como
se ve el y como lo ven los demds compafieros.

Posteriormente se le hace entrega de un pedazo de arcilla lo suficientemente
grande para que realice un modelo con el cual se identifica y representara su
autoimagen.

Para ello el estudiante deberd, poner en practica su creatividad e identificarse
como modelo de acuerdo a sus capacidades, habilidades y destrezas propias de ese
modelo que va a desarrollar. Por ejemplo un animal, un objeto, un simbolo, etc.

Seguidamente se expondran los trabajos realizados por los estudiantes y se

constatara con los que piensan los demas compafieros.
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MANEJANDO LAS BURLAS Y LOS APODOS

Mi nombre:
Objetivo: analizar hasta que punto los participantes aceptan su nombre y como se
sienten cuando este es objeto de burla.
Materiales: hojas de papel bond o de cualquier tamafio, lapices, papelografo o
tablero, marcadores o tiza.

Desarrollo
e Entregue a cada participante una hoja en blanco y un lapiz.
e Dibuje en el tablero o papelografo un triangulo, lo suficientemente grande

para que se pueda escribir en su interior.

. Pidales que en su hoja copien el dibujo y escriban con toda sinceridad en los
lugares marcados lo siguiente: en la esquina 1, su nombre d pila; en la esquina 2,
como les llaman sus amigos; en la esquina 3, contestar si su apodo o nombre les
gusta, entre las siguientes posibilidades: si, no, mucho, poco o nada.

J Cuando todos han terminado ,libre mente y por turno leen lo que han escrito,
permitiéndoles que hablen especificamente de los numerales 2 y 3, que den sus
razones o expliquen anécdotas personales.

o Si alguno de los integrantes del grupo ha manifestado que desea ser llamado

de una manera especial, es conveniente resaltarlo y hacerlo respetar.
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Pregunte al grupo:

o (Qué experiencia les dejo el trabajo realizado?

o (COomo se siente una persona cuando se burlan de el o le ponen apodos
molestos?

. (Por qué las personas se burlan de alguien?

J (Qué buscan las personas que se burlan?

. (Qué podemos hacer cuando alguien se burla de nosotros o nos ponen un

apodo que nos incomoda?

TEMA A DESARROLLAR:

Todos de una u otra forma, en una u otra situacion, hemos sido victimas u objeto
de burla de otros y/o nos hemos burlado de alguien. Cuando hablamos de burla, nos
referimos a aquella palabra, accion o ademan que busca poner en ridiculo a alguien.

El apodo por su parte, es un nombre que suele darse a una persona basado en sus
defectos personales o de otra circunstancia.

Las personas que se burlan de alguien lo hacen porque:

. Envidian algo de una persona.

o Se sienten mal consigo mismo y no aceptan que otros estén bien.
. No aceptan a los demas tal como son.

J No son capaces de mostrar respeto por el otro.

Sin embargo no todas las personas reaccionan igual frente a una burla o un apodo
y esto se debe a diferentes factores
J Cuando una burla o el apodo se hacen con carifio. Por ejemplo cuando una
amiga nos dice: “oye fiata mira esto" no necesariamente se esta burlando de nuestra

nariz pequefia, si no que es un apodo afectuoso.
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o Cuando nos gusta el apodo que nos han colocado.
o La autoestima de cada uno ;qué tan valiosa se siente la persona?
o La circunstancia en que ocurra. No es lo mismo que se burlen de nosotros

ante gente conocida que ante gente desconocida.
o La persona de la que procede la burla. Es posible que la burla nos afecte mas
si proviene de alguien a quien queremos mucho que si es un desconocido.
. Cuando la burla o el apodo tiene que ver con un aspecto con el cual estamos
insatisfechos.

En general las burlas y los apodos son desagradables y nos hacen sentir
incoémodos, ridiculos, rechazados y humillados, lo importante es saber que hacer

frente la situacion para que estos no nos afecten demasiado.

Alternativas efectivas para disminuir los efectos de las burlas y los apodos
La indiferencia: hacer de cuenta que no es con nosotros y actuar con naturalidad.
A palabras necias oidos sordos.
Enfrentar la situacion siendo asertivos, es decir expresar claramente lo que
piensas y lo que sientes en el momento, sin agredir ni amenazar al otro.
Seguir la burla riéndose con el otro para demostrarle que no nos afecta.
Cambiar de tema
No ponernos de mal genio, tristes o apenados, pues estariamos diciéndole al otro
que logré su objetivo de hacernos sentir mal o incoémodos.
Es importante saber que gritar o agredir fisica o verbalmente al otro, solo agrava
la situacion y lo estimula a continuar, pues sabe que logré lo que queria: molestarnos

ofendernos y humillarnos.
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Tabla N 6 Evaluacidén de las actividades realizadas. Mes de Octubre y

Noviembre

TEMA ACTIVIDAD

EVALUACION

CONOCIMIENTO  Mi Retrato
DE SI MISMO Este soy yo
Proyecto de vida

Recreacion

En general, el tema propuesto para el
mes de octubre, fue aceptado con agrado
por los estudiantes y cubrio las
expectativas frente al inicio de dicho
proyecto, manifestando que era la primer
vez que se encontraba en una actividad
donde pudieran integrar sus habilidades y

conocimientos respecto a si mismos.

Se mostraron interesados de continuar
con el proceso, generando un vinculd
donde a través de la comunicacion
asertiva se mejorard, es decir; donde
democraticamente se puede reestructurar
el cronograma de actividades, toda vez
que no se pierda el objetivo inicial de la

pasantia social.
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AUTOESQUEMAS Autoestima
Autoimagen
Manejo de burlas
y apodos

Recreacion

Teniendo en cuenta lo acordado el mes
anterior, se llegd a la decisién de incluir
un video dentro del tema, el cual estuviese

orientado hacia el contenido del mes.

De igual manera, el debate de la
pelicula  sirvi6  para  estimular el
pensamiento critico de los estudiantes,
frente a temas tan puntuales como lo son

la prostitucion y drogadiccion.

También se pudo apreciar curiosidad y
creatividad por el trabajo con arcilla, lo
cual se observd claramente en los

resultados de la actividad.
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Tabla N 7 Horario de Pasantia Social primer semestres del 2006

HORA DIA GRUPO

LUNES

DECIMO UNO Y DECIMO TRES

MARTES
ASESORIA
1:30 a 6:30 MIERCOLES
P.M. DECIMO CINCO
JUEVES
DECIMO DOS
VIERNES

DECIMO CUATRO
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TALLERES MES DE FEBRERO

Hacia una comunicacion efectiva

“Nos Vamos De Paseo™:
Objetivo. Identificar las diversas formas de comunicacion.
Recursos: papelografo, papel y marcadores.
Desarrollo
Solicite al grupo que se conformen subgrupos de 4,5 6 6 integrantes cada uno,
dependiendo del total de participantes.
Los jovenes deben representar en cada grupo la siguiente situacion: La familia se
prepara para salir de paseo y estan discutiendo el mejor lugar para hacerlo.
Para tomar la decision deben tener en cuenta: el costo, la distancia, el nimero de
dias, el clima y el tipo de actividad que pueden realizar en el sitio que escojan.
Explique que cada uno de los integrantes debe representar un papel: de papa, de
mama, de hijos y de abuelos
Por grupos van presentando su dramatizacion. Al terminar las representaciones,
cierre comentando los siguientes puntos:
1. Queé dificultades tuvieron para representar sus papeles.
2. Coémo escuchaban durante la representacion.
3. Coémo se comportd cada uno de los miembros de la familia con relacion a la
situacion planteada en la representacion.
Finalmente, realizar un paralelo entre las formas de comunicacion que se

evidenciaron durante las representaciones.
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TEMA A DESARROLLAR:
(Qué es comunicacion?

Entendemos por comunicacion las formas que las personas desarrollamos para
decirnos unos a otros lo que queremos, sentimos, deseamos, vivimos, creemos,
etcétera. Abarca e influye en todo lo que acontece entre las personas; comprende
todas las formas que las personas tienen para intercambiar informacion y el sentido
que imparten a esa informacion. (Satir, 1972).

Esto incluye diferentes medios: conservacion, cartas, libros, television, radio,
computadores, prensa, cine, discursos politicos, acciones personales, lenguaje
corporal y gestual, signos y otras sefales.

De manera que la comunicacion puede ser verbal, no verbal, o las dos al tiempo.

Aprendemos todos los estilos y hdbitos de comunicacion de nuestras familias y de
otros adultos importantes para nosotros. Durante nuestros primeros cinco afios de
vida, experimentamos y aprendemos millones de formas de comunicacion. Gracias a
esto, a esa edad ya hemos desarrollado ideas respecto a nuestro auto imagen, a lo que
podemos esperar de los demds y lo que parece posible o imposible para nosotros en
el mundo.

A veces es dificil comunicarnos con nuestros padres, hermanos, amigos,
profesores, etcétera , porque no hemos aprendido formas o habilidades para expresar
directa y adecuadamente lo que pensamos, sentimos o queremos, respetando nuestros
derechos basicos, y al mismo tiempo, respetando los de los demas.

Teniendo claro que las formas de comunicacion las hemos aprendido, podemos
comenzar a cambiarlas, si es necesario, para mejorar nuestras relaciones con

nosotros mismos, los demas y nuestro entorno.
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El proceso de la comunicacion
Es una negociacion entre dos personas. No se mide por el hecho que el otro
entienda exactamente lo que uno dice, sino porque el otro también contribuye con la

escucha, es decir, ambos participan en la accion.

Los elementos de la comunicacion:
Todos tenemos los mismos elementos para la comunicacion.
1. El cuerpo que se mueve, tiene figura y forma especifica.
2. Los organos sensoriales: ojos, oidos, nariz, boca y piel que nos permite ver, oir,
oler, saborear y tocar.
3. La habilidad para hablar, los 6rganos fonatorios, la voz y las palabras.
4. El cerebro, que es el almacén de todos los conocimientos, incluye lo que hemos
aprendido de experiencias pasadas, lo que hemos leido y lo que nos han ensefiado.
5. Las experiencias del momento, nacidas de las experiencias pasadas.
6. Los sentimientos, lo que sentimos en un determinado momento ante una situacion.
7. Los valores; es decir, lo que es importante, bueno, correcto, apropiado para uno

mismo y para los demas.

La comunicacion es como una camara de cine que funciona Unicamente en el
presente, aqui mismo, en este momento, entre ti y yo.

Nuestra mente nos informa lo que significa para nosotros aprovechando nuestra
experiencia pasada, especialmente la que hayamos tenido con nuestros padres y otras
figuras de autoridad, nuestro aprendizaje de los libros y nuestra habilidad para

utilizar esta informacion con el fin de explicar el mensaje de nuestros sentidos.
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El proceso de la comunicacion esta encaminado a transmitir mensajes a través del
lenguaje, la mimica, los ademanes, y las actitudes. En esta interaccion, una persona

acttia como emisor del mensaje y la otra como receptora del mismo.

Factores que favorecen la comunicacion
Emisor:
1. Reconoce qué quiere y necesita comunicar
2. Identifica lo que siente, piensa o necesita
3. Expresa en forma clara y abierta los propios sentimientos, ideas, opiniones,
necesidades
4. Utiliza el pronombre YO
5. Hablar en un tono de voz moderado, vocalizando cada palabra y en forma pausada
6. Utiliza el lenguaje comun
7. Busca el momento adecuado
8. Acepta la responsabilidad personal en lo que sucede
9. Aceptar al otro tal como es evitando el uso del pronombre TU para no agredir ni
culpabilizar al otro
10. Hablar especificamente del comportamiento y no de la persona
11. Actuar de acuerdo a lo que se esta diciendo (gestos, miradas, comportamientos,
movimientos de las manos y postura del cuerpo)
Medio:
1. Evitar el ruido externo
2. Ambiente adecuado
3. Luz adecuada

4. Decoracion apropiada que invite al dialogo
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5. Proximidad fisica (distancia entre el receptor y el emisor que sea aceptable para
ambos, sin invadir la intimidad)

Receptor:

1. Escuchar activamente mientras el otro habla

2. Contacto visual

3. Evitar el ruido interno

4. Aceptar al otro tal como es

5. Aclarar lo que se ha escuchado, haciendo preguntas y repitiendo en las propias
palabras lo que se entendid

6. Recuerda: comprender no es lo mismo que estar de acuerdo

7. Ayudar al otro a aclarar lo que siente, diciéndole lo que observamos

8. Comunicarle al otro en forma verbal y no verbal que nos interesa lo que dice y que
lo estamos atendiendo

9. Expresar la propia opinion

Factores que dificultan la comunicacion
Emisor:
1. No le interesa comunicarse
2. No sabe comunicarse
3. No puede identificar lo que siente o necesita
4. Inadecuado tono de voz, vocalizacion y velocidad al hablar
5. Lenguaje incomprensible
6. Inoportuno
7. No acepta su responsabilidad en los que sucede

8. No acepta al otro tal como es
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9. Lo que dice no coincide con lo que hace
Medio:

1. Ruido externo

2. Ambiente inadecuado
3. Luz inadecuada

4. Decoracion

5. Proximidad fisica
Receptor:

1. No sabe escuchar

2. No habla claramente
3. Ruido interno

4. Falta contacto visual

5. No acepta al otro tal como es

La comunicacion se inicia cuando el emisor envia el mensaje — estimulo, con una
intencion especifica, y el receptor, que es el destinatario del mensaje, lo interpreta; es
decir, selecciona la informacion de acuerdo a su propia experiencia, conocimiento,
escala de valores, sistema de creencias e intencion, lo cual genera una respuesta que
retroalimentara al emisor en forma casi automatica (feedback). De esta forma la
comunicacion es continua, dado que el emisor es algin momento pasa a ser receptor
y viceversa.

ESTILOS DE COMUNICACION

Cuando nos enfrentamos a situaciones que van en contra de nuestros derechos o

valores personales (por ejemplo, cuando alguien se cuela en la fila para entrar a

cine), podemos responder de acuerdo a las circunstancias, a nuestro estado de animo,
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a nuestra autoestima, a la persona a quien nos estamos dirigiendo, a la jerarquia de
esa persona, empleando formas agresivas, pasivas, agresivo — pasiva o asertivas.
Sin embargo, a veces el estilo de comunicacion se vuelve caracteristico de las

personas.

Comunicacion agresiva

Es hacer sentir mal al otro, censurando, criticando, golpeando, o usando un
lenguaje grosero, descalificador, que corta la comunicacion. La persona siempre
encuentra fallas, es dictador, el que “manda”, se siente superior, parece decir “si no
fuera por mi todo andaria mal”; aparece una sensacion interna de tension muscular,
la presion sanguinea aumenta, la voz es dura, tensa y algunas veces aguda y fuerte.

Cuando establecemos este tipo de comunicacion, la cara se congestiona, los labios
se retuercen, la nariz tiembla y lanzamos insultos o palabras duras. Actuamos
agresivamente porque pensamos que comunicandonos de esta forma, podemos
esconder que nos sentimos poco valiosos, y de esta forma logramos que alguien nos

obedezca, o que nos tomen en cuenta.

Comunicacion pasiva
La persona siempre trata de congraciarse, trata de complacer, de disculparse,
nunca esta en desacuerdo, habla como si no pudiera hacer nada por si misma,
necesita tener la aprobacion de los otros y aprueba lo que otros dicen aunque no esté
de acuerdo.
Cuando nos comunicamos pasivamente la voz parece plafiidera, aguda, el cuerpo

esta inclinado, nos falta el aire para lograr una voz plena y sonora.
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2

Decimos “si” a todo sin importarnos lo que sentimos o pensamos. La actitud
pasiva incluye la posicion del cuerpo que corresponde a la recreacion “No importa lo
que diga o como lo diga”. Nunca pediremos algo para nosotros pues asumimos que

todo llegara a su debido tiempo, o que no merecemos nada distinto de lo que los

demas quieran darnos o hacernos.

Comunicacion agresivo — pasiva

Por lo general, la persona se muestra fria, calmada, imperturbable, es
exageradamente correcta y razonable y no demuestra ningin sentimiento.

Cuando nos comunicamos en esta forma nuestro cuerpo esta tensionado, inmovil,
incluyendo la boca, esforzandonos para no mover las manos, la voz apagada, nuestra
mente concentrada en permanecer sin movernos y nos dedicamos a elegir las
palabras adecuadas para no cometer un error. No demostramos sentimientos y no

reaccionamos.

Comunicacion asertiva

La persona se muestra abierta, se siente en libertad de comentar cualquier cosa,
esta acorde con la realidad, el mensaje que envia es directo, claro y es constructivo,
muestra sus sentimientos, se siente segura y se apoya en si misma.

Cuando nos comunicamos asertivamente, nuestro cuerpo esta distensionado, la
voz es agradable, la expresion de la cara placida y alegre, nos sentimos tranquilos
pues no nos sentimos atacados ni atacamos, escuchamos al otro y nos ponemos en su
lugar, podemos expresar nuestra manera de pensar y de sentir, estimulando nuestro

crecimiento personal y el de los demas, mejorando nuestra autoestima, prevenimos la
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frustraciéon y el estrés y tomamos ventajas para que nuestras opiniones sean

escuchadas.

REQUISITOS PARA UNA COMUNICACION EFECTIVA
Una buena comunicacion involucra varios componentes:

1. Comunicarnos directa, clara y abiertamente, expresando verbalmente lo que
deseamos, aclarando qué es lo queremos tanto para nosotros como para otros. Para
poder decir “no quiero, no puedo”; o “si quiero, con la condicion de...”.

2. Comunicar verbalmente nuestros sentimientos, acerca de algo o de alguien, para lo
cual hay que desarrollar habilidades orales precisas para expresar de manera asertiva
los sentimientos. Perdiendo el temor a ser rechazados o humillados. La precision
oral, lejos de acrecentar nuestros temores, puede ser el medio para enfrentar la vida
con mayor seguridad.

3. Aceptar nuestros sentimientos, reconociéndolos y respetando el derecho de
expresarnos de forma apropiada. Comunicar nuestros verdaderos sentimientos puede

ser dificil cuando estan involucrados el miedo, el enojo, los celos, etcétera.

Habilidades que es necesario desarrollar para tener una comunicacion efectiva

1. Analizar nuestro propio comportamiento, nuestros pensamientos y emociones y

responsabilizarnos de sus consecuencias.

2. No dar razones o excusas para justificar nuestro comportamiento.
3. Reconocer que tenemos derecho a cambiar de parecer.

4. Aprender a decir “no sé”.

5. Reconocer que no somos perfectos y que podemos cometer errores.

6. No preocuparnos por “el qué diran”.
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7. No hacer afirmaciones rotundas: todo, nada, nunca, negro, blanco
8. No sentirnos mal por no entender algo.

9. Reconocer que tenemos el derecho a decir “no me importa”.

10. Decidir a quién queremos ayudar y a quién no.

11. Aprender a decir “No” sin sentirnos culpables.

12. Confiar en nuestra capacidad verbal para resolver problemas.

71
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INICIAR Y MANTENER RELACIONES INTERPERSONALES

La Telarafa:
Objetivo: Brindar herramientas y fundamentos necesarios para iniciar y mantener las
relaciones interpersonales.

Desarrollo

Actividad de iniciacion
Partes del cuerpo:

El animador invita a formar dos circulos (uno dentro del otro) con igual nimero de
personas y pide que se miren frente a frente. Es recomendable tener una musica de

fondo.

Pide que se presenten con la mano y digan su nombre, qué hace, qué le gusta y

qué no le gusta.

Inmediatamente el animador da la sefial para que se rueden los circulos cada uno

en sentido contrario, de tal forma que le toque otra persona en frente.

El animador pide que se saluden ddndose un abrazo y pregunten a la otra persona
las mismas preguntas que hicieron antes, después vuelven a girar de nuevo y esta vez

se saludan con los pies, posteriormente con los codos, los hombros, etc.
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TEMA A DESARROLLAR:

HERRAMIENTAS PARA INICIAR Y MANTENER R.I

(Qué es una relacion interpersonal?

Una relacion es un vinculo que se da por la interaccion de dos o mas personas, ya

sea por cuestiones de amistad, familiar, laboral etc.

El papel de la comunicacion

La comunicacion en las relaciones interpersonales, podria decirse que es el
eslabon principal de la cadena. Este eslabon lo podemos encontrar en tres aspectos

elementales de la comunicacion interpersonal:

Al Hablar Al escuchar Al interpretar
(Emisor) (Receptor) (Interlocutor)

Al hablar: Resulta indispensable abordar el tema desde el lenguaje, sabiendo de
antemano que el lenguaje lo podemos encontrar tanto verbal (palabras, frases etc)

como no verbal (gestos, miradas, movimientos, vestido, porte, actitud).

Al escuchar: Es indispensable dedicar tiempo y atencion, no es simple mente ofir.
Bajarle el volumen a la voz interna (No juzgar).
Parafrasear lo que nos dicen.
Tener en cuenta la comunicacion no verbal.
Mirar a la cara.
Mantener una postura Significativa.

Revelar lo que sentimos con gestos de interés.
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Utilizar frases y lenguaje apropiado.
Hacer preguntas sensatas, cortesas y oportunas.

No interrumpir ni contradecir.

Al interpretar: Adoptando una posicion de relativa ignorancia ante el mensaje
recibido. Esto quiere decir que no tenemos en cuenta creencias, lineamientos, juicios
y lo mas importante la subjetividad. Otorgando la posibilidad de ofrecer una

respuesta ya sea positiva o negativa pero de caracter constructivo.

De acuerdo a Scolt y Powers (1985, citado por Marroquin y Villa 1995:15), los

principios de la comunicacion interpersonal son los siguientes:

. Las personas se comunican porque esa comunicacion es totalmente necesaria
para su bienestar psicologico.

o La comunicacion no es sOlo una necesidad humana sino el medio de
satisfacer otras muchas.

. La capacidad de comunicaciéon interpersonal, no debe medirse
exclusivamente por el grado en que la conducta comunitaria ayuda a satisfacer las
propias necesidades, sino también por el grado en que facilite a los otros la

satisfaccion de las suyas.

Si una persona no mantiene relaciones interpersonales amenazara su calidad de

vida. (Para reflexionar)

Fundamentos para iniciar y mantener R.1

Una vez que el mensaje es interpretado, las personas trasmiten esa informacion,

muchas veces basdndose en descripciones.
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Es indispensable en el momento de la descripcion, no confundir los juicios con

afirmaciones.

En una afirmacion, todos estan de acuerdo, se da por hecho.

Los juicios, no son ni verdaderos, ni falsos; pero hay una caracteristica en ellos y

es que pueden ser fundados e infundados.

Un juicio es infundado o automatico cuando no me he dado a la tarea de buscar el
juicio contrario y tumbarlo, en otras palabras aquel que no he desafiado. Ej. Juan es
muy irresponsable e impuntual (solo por que llego a la clase cinco minutos tarde).

Pero solo fue a una clase. Soy merecedor de este rotulo.

El juicio fundado o autentico, es aquel que describe las acciones, y se basa en ellas
para ser emitido. Me he encargado de desafiar su validez y fundamentacion, para
construir nuevos juicios sobre si mismo. Ej. Excelente trabajo, se ve que invirtid
mucho tiempo en el. (Va de la mano con las acciones que usted realizo para obtener

la gratificacion)

. Cada vez que escuche un juicio que alguien tiene sobre usted tenga en cuenta:
. El poder, la autoridad de quien lo emite (valido e invalido)
. Que tan fundado e infundado es el juicio.

“El chisme debe empezar a dejar de ser parte de la cultura de un pueblo”
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Actividad de cierre:
Los cinco sentidos:

Para finalizar, se cuentan las mujeres y se pide a los caballeros que hagan una fila
en donde quede una mujer sin pareja. Se pone musica y cuando se quite, las mujeres
abrazaran a un hombre, la que se quede sola va saliendo. Cuando queden solo dos
mujeres y un hombre, la mujer que cuando se acabe la musica quede sola, pagara la

penitencia de los cinco sentidos.
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APRENDER A ESCUCHAR
Las sillas:
Objetivo: Reconocer la diferencia entre escuchar totalmente y escuchar a medias
Desarrollo
Forme parejas, y haga que se sienten espalda con espalda. En seguida pidales que
empiecen a hablar durante 3 minutos, sin voltear la cabeza y en voz baja. Al terminar

el ejercicio comparta con el grupo:

1. ;Como se sintieron fisicamente?
2. ;(De qué hablaron?
3. (Fue placentero hablar y escuchar es esa posicion? ;Por qué?

4. (Qué tan facil o qué tan dificil fue escucharse?

Analicemos opciones
Establezca con el grupo cudles son los requisitos para poder escuchar, y cuales son
los problemas que se generan al no ser escuchado, y no escuchar a las otra persona.

Procure la participacion de todos planteando preguntas tales como:

1. {Qué nos impide escucharnos adecuadamente en la vida cotidiana?

2. /Qué necesitamos para escuchar efectivamente?

3. (Cudles son las cualidades que debe tener una persona para poder escuchar?

4. (Cudles son las consecuencias negativas de una comunicacion que no esté basada

en la actitud de escuchar?
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TEMA A DESARROLAR:

Una de las principales reglas de la comunicacion es “escuchar mientras el otro
habla y hablar mientras el otro escucha”.

Escuchar al otro y tener la paciencia de interesarse en lo que estd diciendo, es la
llave que abre la puerta al didlogo.

Escuchar activamente permite, tanto al transmisor como al receptor, compartir
experiencias, percepciones, ideas, opiniones, confrontar informacion, reconocer y

expresar los propios sentimientos

La forma activa de escuchar transmite confianza y seguridad. Escuchar
activamente significa mantener una actitud de interés, de deseo de entender y ayudar

al otro; esta actitud la mantenemos cuando:

1. Miramos a la otra persona directamente a los ojos.

2. Demostramos interés en lo que dice, por ejemplo, asentimos con la cabeza.

3. Hacemos preguntas sobre el tema.

4. Expresamos ideas y sentimientos sobre lo que se esta escuchando.

5. Repetimos lo que nos han dicho empleando nuestras propias palabras, con lo

cual comprobamos que hemos comprendido el mensaje.
Infortunadamente, no siempre se cumple esta regla de oro, y por eso se generan

algunos problemas al no ser escuchados o al no escuchar, los cuales describimos a

continuacion:

1. Adivinar o imaginar. Cuando no escuchamos bien lo que la otra persona dice,
tendemos a adivinar o imaginar lo que nos quiere decir. Lo que adivinamos o

imaginamos, lo convertimos en hechos incontrolables o en conjeturas.
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2. Construir refugios. A veces, no obstante estar hablando de algo importante, cada
cual presta atencion a lo suyo; por lo tanto, mas tarde no se recuerda de qué se hablo,
qué hay que hacer, a donde ir, etcétera.

3. Cultivar sentimientos negativos, de miedo o rechazo. Cuando no escuchamos lo
que la otra persona dice, podemos tener la sensacion de que somos rechazados, lo
cual nos conduce a generar sentimientos negativos hacia la otra persona y hacia
nosotros mismos.

4. Aparentar estar escuchando. Simulamos escuchar aunque no podamos hacerlo. Por
eso cometemos errores. Esto sucede particularmente cuando se trata de las relaciones
entre los adultos y los nifios.

5. Creer que existe la telepatia. Cuando esto sucede, creemos que todo el mundo
tiene la obligacion de entendernos y saber que estamos pensando.

6. Malinterpretar las intenciones del uno para con el otro. Como nuestra mente
funciona mas rapido que la lengua, a menudo usamos un lenguaje taquigrafico, el
cual puede ser interpretado por la otra persona con un sentido totalmente diferente al
que quisimos darle.

7. Suponer que yo s¢ lo que tu quieres decir. No te escucho, pero yo se lo que ti
quieres decir.

8. Poner rotulos y describir en mis propios términos. Describimos lo que vemos con
calificativos que muchas veces no corresponde a la verdad.

9. Criticar. Cuando no tenemos conocimiento completo de las situaciones, de las
personas, o de las cosas, podemos interpretar a nuestro antojo.

10. Buscar otros senderos. Cuando no podemos escucharnos, comenzamos a tener
encuentros estériles con nuestros padres, amigos, novios, etc.; entonces buscamos

otras salidas, como el trabajo, otras compaiiias, el alcohol, las drogas, etc.
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TALLERES MES DE MARZO

Taller Manejo de la Agresividad y Solucion de Conflictos

Objetivo: capacitar a los estudiantes respecto del manejo de la agresividad y la
solucion de conflictos.

Materiales: ocho bolsas, marcadores, ocho elementos (opcionales)

Recursos humano: Estudiantes Colegio Universitario del socorro.

1. Dindmica de integracion “pimpones .

TEMA A DESARROLLAR:

La rabia, no es en si misma, buena o mala. Simplemente aparece, sin que podamos
tener un control voluntario de ella. Nuestra responsabilidad es controlar lo que
hacemos con ella, es decir que tipo de comportamiento o actuacion, realizamos
cuando la tenemos.

La rabia, nos indica qué sentimos o pensamos que algo esta equivocado y/o nos
representa una amenaza, y debe ser manejado. Muchas veces nos indica que alguien
o algiin comportamiento han traspasado nuestros limites y esta amenazando nuestra
dignidad como persona.

La rabia puede convertirse en poco sana o francamente toxica cuando no es
reconocida, cuando se vuelca sobre uno mismo, o cuando las acciones que llevamos
a cabo lesionan a otro ser humano. Cuando la rabia no es adecuadamente manejada
puede dafar nuestro espiritu, nuestra mente y nuestro cuerpo.

Identifique su rabia.

Conozca la respuesta psiquica y fisica que le produce:
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Tension en los musculos, en la cara, en la mandibula, constriccion de la voz,
sensaciones abdominales etc.

Identifique los sentimientos secundarios a la rabia, que pueden enmascararla:

Vergiienza, celos, soledad, vaci6, desilusion, pérdida, indefension, depresion,

miedo, ansiedad, preocupacion o frustracion.

Tipos de manejo: ;/Cudl es el suyo?

Rabia enmascarada: se niega o se disminuye la rabia sentida, y puede sustituirse
por otras emociones.

Rabia explosiva: puede incluir la supresion por un tiempo de la rabia y luego su
salida es descontrolada y frecuentemente peligrosa.

Rabia cronica: se suprime en forma prolongada y se revierte en consecuencias
fisicas.

Rabia sana: se reconoce como una emocion normal, defensiva, parte de la vida. Se
expresa asertivamente de forma que pueda ser entendida por los demas y que pueda
llevar a cambiar la situacion problema. Siempre debe expresarse en primera persona:

“yo me siento furioso o furiosa, cuando usted....”

Reflexionemos.
Cuando yo era niflo, nifia o joven, puedo recordar haber estado bravo/a por.
Ahora me pongo furioso/a por las siguientes cosas.
(Qué cosas pienso cuando estoy furioso?
Imagine que la rabia es una persona o un fendmeno natural y dibujela.
Generalmente, cuando lo anterior me sucede, lo manifiesto asi.

Alternativas sanas de manejo de mi rabia.
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2. Dinamica: Se colocan las bolsas de manera de manera que todos puedan
observarlas, y se les pide a ocho participantes que seleccionen cada una de las bolsas.

Una vez elegidas se les piden que se paren en frente de su eleccion.

Después se les pide a cada uno que explique la razon de su eleccion, para analizar
cada una en caso particular, luego se les aclara que en la mayoria de las veces se
toman decisiones  sin la informacidon suficiente y que este procedimiento es

incorrecto y por lo tanto puede llevar a tomar decisiones equivocadas.

Por eso ahora se pueden tomar bolsas y obtener mayor informacion del contenido
a partir del peso de la bolsa, tamafo, etc., y asi elegir una de nuevo para abrirla y

descubrir cual fue su eleccion.

Luego cada uno de los que participd en el ejercicio se reune en grupo con lo que

no participaron, y contestar las siguientes preguntas:

. (Como se sintieron realizando el ejercicio?

. En el primer momento ;cuales fueron las razones que los llevaron a tomar esa
decision?

. En la segunda oportunidad ;como se sintio?

o Se sinti6 segura o insegura en la eleccion

. Si hubiera conocido el contenido de las bolsas su decision hubiera sido la
misma.

El ejercicio busca orientar y enfatizar lo importante que es tener suficiente
informacién para llegar a una apropiada toma de decision, analizando todas las

posibles fuentes que puedan afectarla. Muchas veces se toman decisiones por
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experiencias del pasado propias o de otros, y no como resultado de un verdadero
analisis.
TEMA A DESARROLLAR:

La solucién de problemas y conflictos, esta muy relacionada con la toma de

decisiones, al igual que con la comunicacion efectiva o asertiva, y con la escucha.

La toma de decisiones facilita manejar constructivamente las decisiones respecto
a nuestras vidas y la de los demads. Es indispensable tomar decisiones en forma activa
acerca de estilos de vida, evaluando opiniones y las consecuencias que estas podrian

traer.

De otro lado, los problemas que no se resuelven pueden convertirse en una fuente

de malestar fisico y mental, y de problemas psicosociales adicionales.

Otro aspecto de esta habilidad se relaciona con la solucion de conflictos, orientada
a la educacion de nifos, y jovenes en formas constructivas, creativas y pacificas de

resolver pequefios y grandes conflictos cotidianos.

La comunicacion efectiva tiene que ver con la capacidad de expresarse, tanto

verbal como preverbalmente, en forma apropiada a la cultura y a las situaciones.

Un comportamiento asertivo implica un conjunto de pensamientos, sentimientos y
acciones que ayudan a una persona a alcanzar sus objetivos personales de forma

socialmente aceptable.
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(QUE SIGNIFICA TOMAR DECISIONES?

Este interrogante se presenta a lo largo de nuestra vida, pero principalmente
empieza a tener un gran significado a partir de la adolescencia. Ya que en este
momento cuando al parecer, sus decisiones tienen mayor valor en relaciéon con la
responsabilidad que estas demandan.

Tomar decisiones significa elegir responsablemente entre una u otra opcion y
asumir consecuencias de esa decision, aunque en ocasiones no sea las mas acertada.
Esta toma de decisiones debe hacerse con el mayor conocimiento de lo que se esta
haciendo; es decir conociendo y evaluando los puntos positivos y negativos de las

diferentes opiniones y alternativas.

Formas en que tomamos decisiones

. Por impulso

. Por postergacion, o posponer una idea

o Por no decidir

. Dejando que otros tomen la decision por nosotros
. Evaluando todas las alternativas y eligiendo alguna

¢;Como se toman las decisiones?
Analizar cuantas posibilidades existen realmente, es 0 no de mi competencia
Se debe obtener la suficiente informacion sobre lo que se va a decidir
Realizar un alista de las posibles soluciones sin juzgar su viabilidad
En esta fase se deben determinar las consecuencias de cada una de las soluciones
Estas consecuencias se deben analizar tanto positivas como negativamente; luego se

escoge la mejor, se ejecuta y se evaliian los resultados
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LIBERTAD
Objetivo: Expresar mediante actividades creativas lo que se considera como libertad.
Materiales: Papel bond, tijeras, marcadores, revistas, pegante, colores, plastilina,
temperas, grafos.
Desarrollo
Se divide el grupo en subgrupo subgrupos de 4 personas, y se les solicita hacer
carteleras en las que se exprese el significado de libertad. Después se pide a cada
uno de los grupos que explique la cartelera, que comenten como se sintieron

realizando el ejercicio y si tuvieron dificultades.

Vamos a analizar que es la libertad.
Es probable que para cada uno de nosotros tenga un significado distinto; veamos
entonces en que estamos de acuerdo y en desacuerdo.

Ser libre es....

. Hacer lo que yo quiera cuando nadie me ve

. No respetar las sefiales de transito para que los demas vean de loa que soy
capaz.

. Pensar en el otro aunque no esté de acuerdo con lo que hace.

. Actuar como me dicen mis amistades sin pensar en las consecuencias.

. Fumar y beber por que esto hace que los demés me respeten.

o Botar papeles al piso pues pagamos impuestos para que alguien los recoja.

. Ver television todo el dia, pues es lo que mas me gusta.

Comparemos con los compaiieros, para poder definir la palabra libertad y segun

esto determinar que tan libres somos.
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TEMA A DESARROLLAR:

La libertad es un valor esencial para todo ser humano. El hecho de ser libres nos
permite el desarrollo de la autonomia y del respeto por si mismo.

Ser libres significa pensar y actuar en determinadas situaciones con base en
nuestro juicio y en lo que consideramos correcto, si no tiene consecuencias adversas
para otras personas.

Tener libertad quiere decir poder elegir entre varias opciones, sin desconocer las
consecuencias de nuestra eleccion, y asumir cualquiera de los caminos con
responsabilidad y con el convencimiento de que mis acciones no van en contra de
mi integridad ni de la de los demas.

Cuando se siguen reglas y normas se es libre, pues estas permiten al ser humano
poner limites a sus acciones y no sobrepasar los limites de los otros.

La libertad es un concepto que debe estar unido al de respeto, pues en la medida
en que nos respetemos a nosotros mismos y a los demds, podemos considerarnos
personas libres.

Ser libres significa tomar decisiones propias con base en nuestros valores, y no
por la presion de los otros.

El abuso de la libertad nos lleva a realizar acciones que no han sido analizadas
por las consecuencias negativas que tienen y que nos llevan a cometer errores que
solamente nos perjudican a nosotros mismos, a nuestros padres y amigos.

Reflexionemos sobre los deberes y derechos que cada uno tenemos en el contexto

de: familia, escuela, comunidad.
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Tabla N 8 Evaluacidén de las actividades realizadas. Mes de Febrero y

Marzo

TEMA ACTIVIDAD EVALUACION

COMUNICACION Hacia una comunicacion Debido a la seleccion y

EFECTIVA'Y efectiva. distribucion de los grados
RELACIONES Telarana décimos, que en un principio
INTERPERSONALES  Aprender a escuchar se pensaba que eran cuatro y
Recreacion finalmente se conocid el

dato que eran cinco decimos,
nos vimos en la necesidad de
retomar  nuevamente el
proyecto, dando a conocer el
nombre, los objetivos 'y
primordialmente el tema
principal; Habilidades para
la vida (HPV).
Posteriormente se entrd a
trabajar en el tema de ese
mes; Hacia una
comunicacion efectiva 'y
relaciones interpersonales.
Los estudiantes

respondieron  activamente
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frente al tema, participaron,
colaboraron con el silencio
y mostraron interés por
aprender algo nuevo; ya que
ellos ven estas actividades
como un medio para dar a
conocer sus puntos de vista
sin la reprobacion de lo que

dicen.

Por otra parte la semana
de la recreacion, llamado;
“seguimiento de pista”, los
alumnos se  mostraron
contentos y se observo
bastante participacion, ya
que esperabamos menos
gente de la que en realidad

llego.

Estas  actividades las
evaluaron muy buenas y nos
dejaron claro que algo

habian aprendido.
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En este mes debido a la
TOMA DE Tomando decisiones poca asistencia de los
DECISIONES Y Manejo de la agresividad  estudiantes optamos  por
SOLUCION DE (Libertad? incluir en el proyecto a los
CONFLICTOS Recreacion docentes de Etica, los cuales
nos colaboran con wuna
apreciativa para los alumnos
que asistan a los talleres de

la tarde.

Estos temas son de gran
importancia para los
adolescentes del CUS, pues
son temas cotidianos y el
objetivo de estas actividades
es brindar herramientas que
puedan utilizar para resolver
las adversidades que se
presentan en su diario vivir;
tanto en el hogar, el colegio
y la sociedad en general.

Debido al acuerdo con los
docentes de Ftica la
asistencia de los estudiantes
ha mejorado en un cien por

ciento.
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TALLERES MES DE ABRIL

Pensamiento Critico

Pelicula: “Mean Girls (Chicas pesadas)”
Titulo Original: Mean Girls
Director: Mark S. Waters
Actores: Lindsay Lohan, Rachel Mc Adams, Lacey Chabert y Amanda Seyfried
Guion: Rosalind Wiseman, Tina Fey
Productor: Jill Sobel Messick, Lorne Michaels
Pais: Estados Unidos
Afo: 2004
Género: Comedia

Estreno en México: 25 de junio de 2004

Sinopsis
Como Cady Heron (Lindsay Lohan) creci6 en una selva africana con sus padres

zo6logos, ella piensa que sabe sobrevivir en cualquier situacion.

Pero la ley de la selva toma un significado totalmente distinto cuando la

quinceainera educada en casa entra por primera vez a una escuela publica.

Queda atrapada en la batalla psicoldgica y las reglas sociales no escritas a las que

se enfrentan las adolescentes de nuestra época.
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Pelicula: Esta pelicula la escogieron los estudiantes.
Nombre: Crash (Colision y / o choque)"
Direccion: Paul Haggis.
Paises: USA y Alemania.
Afio: 2004.
Duracién: 100 min.
Género: Drama.
Interpretacion: Sandra Bullock (Jean Cabot), Don Cheadle (Detective Graham
Waters), Matt Dillon (Sargento Jack Ryan), Jennifer Esposito (Ria), William
Fichtner (Jake Flanagan), Brendan Fraser (Fiscal del distrito Rick Cabot), Terrence
Dashon Howard (Cameron Thayer), Thandie Newton (Christine Thayer), Chris
"Ludacris" Bridges (Anthony), Ryan Phillippe (Hansen), Larenz Tate (Peter).
Guioén: Paul Haggis y Bobby Moresco; basado en un argumento de Paul Haggis.
Produccion: Cathy Schulman, Don Cheadle, Bob Yari, Mark R. Harris, Bobby
Moresco y Paul Haggis.
Musica: Mark Isham.
Fotografia: James Muro.
Montaje: Hughes Winborne.
Disefo de produccion: Laurence Bennett.
Direccion artistica: Brandee Dell' Aringa.
Vestuario: Linda M. Bass.
Estreno en USA: 6 Mayo 2005.

Estreno en Espafia: 13 Enero 2006.
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Sinopsis

"Crash (Colisién)" sigue la pista del encuentro fugaz entre un grupo de personajes
de diferentes razas, que luchan por superar sus miedos a medida que entran y salen
de las vidas de los demas: un detective de policia negro con una madre drogadicta y
un hermano desaparecido, dos ladrones de coches que teorizan continuamente sobre
la sociedad, el ocupado fiscal del distrito y su irritable esposa, un veterano policia
racista (que cuida de su padre enfermo) que no gusta a su joven e idealista
compaifiero, un exitoso director de televisidn y su activa esposa, un inmigrante persa
que compra un arma, un cerrajero hispano y su pequena hija, etc. En la zona gris
entre el blanco y el negro, donde todo el mundo es victima y agresor, todos

colisionaran durante las proéximas 36 horas.
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TALLERES MES DE MAYO

Manejo de Sentimientos

RECONOCIENDO SENTIMIENTOS

Mis Sentimientos:
Objetivo: Reconocer sentimientos y emociones.
Recursos: Poema o historia de la vida real, hoja de papel y lapiz para cada
participante.

Desarrollo

Explique al grupo que va a leer un poema o una historia de la vida real y que cada
participante, a medida que vaya escuchando, escribira lo que esta sintiendo, y que
sentimientos y emociones va descubriendo.

Al cierre del ejercicio pregunte si le gusto o les disgusto, y si alguna vez habian
intentado tomar conciencia de los sentimientos que despiertan hechos o situaciones

simples o cotidianas.

Nos expresamos asi:
Objetivo: Reconocer como se expresan los sentimientos cotidianamente.
Recursos: Papel, lapiz para cada grupo, papelografo y marcadores.

Desarrollo

Divida al grupo en subgrupos de tres participantes y pidales que nombren un
relator. Entregue a cada subgrupo una lista con los siguientes sentimientos: enojo,
inconformidad, tristeza, alegria, afecto, miedo, satisfaccion, cansancio, aburrimiento,
ternura. Posteriormente deben discutir y analizar como se expresan estos

sentimientos en su familia, en la escuela y en la comunidad.
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Cierre el ejercicio permitiendo que:
Cada grupo exponga sus conclusiones.
Elabore con el grupo dos columnas con las formas positivas y negativas de

expresar sentimientos utilizando el papelografo o el tablero

TEMA A DESARROLLAR:

“La comunicacion es para la relacion entre los seres humanos como la respiracion
lo es para mantenernos con vida”.

Los seres humanos somos capaces de “emitir” muchos mas mensajes de los que
tenemos conciencia de estar emitiendo, y somos capaces de recibir muchos mas de
los que se supone que estamos recibiendo. Por eso, la comunicacion puede darse a

dos niveles: consciente e inconsciente.

En general, no escuchamos lo que nosotros mismos decimos, por lo tanto no
somos conscientes de como es nuestra forma de comunicacion, ni tenemos claros
nuestros sentimientos.

En ocasiones, lo que las personas tienen en su interior, no siempre lo demuestran
exteriormente. Cuando nos esforzamos por hablar de una forma que no sentimos, se
nos disminuye la capacidad para mirar o escuchar a alguien; nuestro cuerpo hace un
esfuerzo y eso anula la posibilidad de una buena comunicacion, y nuestra capacidad
de escuchar y expresar nuestros sentimientos, disminuye o desaparece.

Otras veces, no reconocemos nuestros sentimientos cuando una determinada
situacion nos duele, nos pone tristes o felices, nos da rabia, nos produce miedo,
cansancio o satisfaccion; sin embargo, y a pensar nuestro, estos sentimientos afectan

nuestro desempefio y el nivel de comunicacion.
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No estamos acostumbrados a reconocer nuestras emociones y sentimientos, y a
expresarlos adecuadamente; generalmente los guardamos o los expresamos sélo
cuando nos encontramos en una situacion de conflicto.

Todos tenemos necesidad de tener poder, de ser aceptados dentro del grupo social,
pero las normas sociales tienden a frenar la manifestacion abierta de estas
necesidades. Interiorizamos de tal manera las normas, que muchas veces ni siquiera
somos conscientes de nuestras emociones y sentimientos.

Esto significa que nos es dificil “establecer contacto” con lo que sentimos. No
obstante, esas necesidades fundamentales del ser humano viven en cada uno de
nosotros. Entonces jcoOmo aprender a reconocer y a expresar nuestros sentimientos
positivamente?

A continuacién encontraremos algunas sugerencias:

Condcete a ti mismo

Ta y yo, como la mayoria somos capaces de sentirnos enojados en nuestro
interior, y de poner en nuestro exterior cara de felicidad, o nos sentimos abrumados y
esperamos una cara de sonrisa afectuosa. Pero ni nuestro comportamiento ni nuestras
palabras expresan esa necesidad; sin embargo, sentimos que los demds no nos
comprenden. Los seres humanos nos ponemos “madscaras” que nos ayudan a ocultar
nuestros sentimientos.

(Sabemos como luce nuestra cara o como suena nuestra voz? Probablemente no,
pero cada persona que nos ve y nos escucha si lo sabe. Ellas sacan sus impresiones

de nuestro exterior y por ellas juzgan nuestro interior.
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Aprende a hacer contacto consigo mismo

Para lograr el éxito en cualquier relacion. Sintiéndonos bien con nosotros mismos,
tenemos que conocernos y comprendernos. ;Qué estoy sintiendo? ;Celos? ;Rabia?
(Por qué? ;Qué es lo que me duele? ;Por qué me siento triste?

Hacernos este tipo de preguntas nos ayuda a conocernos mejor. Al principio puede
ser dificil y puede parecer extrafio e irreal; pero recordemos que cuando por primera
vez intentamos hacer algo, y no nos salia como queriamos, tuvimos que tener
paciencia e intentarlo muchas veces.

Aprender a reconocer nuestros sentimientos es largo, pero no imposible. Se puede
aprender a identificarlos, pensando que hay detras de nuestro comportamiento: un

asunto de poder, de justicia, de identidad de aprobacion, de afecto, etcétera.
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EXPRESANDO SENTIMIENTOS
iQué casos!:
Objetivo.: Analizar alternativas para expresar sentimientos.
Recursos: Espacio para que los grupos puedan hacer las representaciones.
Desarrollo

Divida el grupo en subgrupos de 3 a 5 participantes. Distribuya una caso a cada
uno de los subgrupos para representarlos.

Determine el orden en el cual hardn las representaciones y conceda un tiempo
prudencial para que preparen la actividad.

Comente que, si lo consideran necesario, pueden crear mas personajes y
enriquecer el caso.

Explique que cada caso representa una situacion de conflicto en la que estan
involucradas emociones y sentimientos.

Los actores deben poner especial €nfasis en representar los sentimientos.

Caso 1: Enrique esta contandole a su mama que su profesora lo felicité por haber
llevado bien hacha la tarea, pero su mama esta ocupada lavando la loza y preparando
la comida y ni siquiera lo mira.

Caso 2: Santiago llega a su casa y le dice a su papa: “Estoy desesperado, ese viejo
de matematicas me puso cincuenta problemas para mafnana, claro como €l no es el
que se cansa... y yo queria ver el partido de fatbol”

Caso 3: “José sigue con su vaina; hoy lo vi otra vez hablando con mi mama. Eso
es dandole quejas mias, estoy... voy a llamarlo para ajustar cuentas”.

Caso 4: “Tu padre dice que no puedes salir con tu novio (0 novia) porque a €l no

le gusta ese muchacho (o muchacha).
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Caso 5: Tu mama te manda a cuidar a tu hermanito, lavar la loza y recoger la ropa,
justo cuando estd pasando el ultimo capitulo de la telenovela que tanto te gusta.

Caso 6: Tu papa llegd borracho y tu mama comenzé a regafiarlo; tu papa se puso
furioso y le pego, ante lo cual tu tuviste que intervenir.

Caso 7: Unos padres estan furiosos y decepcionados porque se acaban de dar
cuenta que su hija de 14 afios esta embarazada.

Caso 8: Maria est4 invitada a una fiesta; quiere ir, pero no sabe que vestido debe
ponerse, como y con quién bailar. Ademas, a sus padres no les gustan las fiestas;
dicen que es perder el tiempo.

Caso 9: Susana tiene 15 afios, tiene novio, pero ayer lo vio abrazando a una
jovencita desconocida.

Caso 10: Nos acaban de contar que una persona a la que queremos muchisimo

tiene cancer y morira en menos de tres meses.

Concluya el ejercicio analizando con el grupo:
1. (Como se sintieron?
2. (Qué tan facil resultd representar las emociones y sentimientos involucrados en
cada caso?
3. (En cudl caso se resolvio el conflicto expresando de manera positiva los
sentimientos?
Retome el ejercicio anterior y analice con el grupo cémo expresarian en la vida
real las emociones y sentimientos si se encontraran en el mismo caso.
Analice la experiencia de los participantes, permitiendo que identifiquen las

dificultades que tienen para expresar sus sentimientos y las ventajas que tiene poder
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expresarlos en el momento oportuno, con la persona indicada y empleando las

palabras adecuadas.

Dar y recibir sentimientos buenos y malos:
Objetivo: Practicar alternativas para expresar sentimientos
Recursos: Fotocopias con los casos
Desarrollo

Pida al grupo algunos voluntarios para dramatizar las siguientes situaciones:

Caso 1: El profesor entrega al alumno la nota del examen de matematicas. El alumno
piensa que pueda haber un error. El alumno siente...

Caso 2: Un padre de familia lee la libreta de calificaciones de su hijo. El padre cree
que su hijo es buen estudiante, pero necesita poner mayor atencion a su disciplina y
entre otras cosas le dice a su hijo que en el proximo bimestre necesita un excelente

en disciplina.

Entregue a cada participante una hoja con los siguientes puntos de analisis.
Caso N. 1:
1. Describa el dialogo y el lenguaje corporal de los personajes
2. Identifique los sentimientos del alumno
3. Identifique los sentimientos del profesor
4. Describa como el alumno expresa sus sentimientos y resuelve la situacion
5. Si no esta de acuerdo. Cual seria la forma positiva de expresar y resolver la

situacion
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Caso N. 2:
1. Describa el dialogo y el lenguaje corporal de los personajes
2. Identifique los sentimientos del padre
3. Identifique los sentimientos del hijo
4. Describa la forma como el padre expresa sus sentimientos y resuelve la situacion
5. Si no esta de acuerdo. Cual cree que seria la mejor alternativa para expresar los

sentimientos y resolver la situacion

TEMA A DESARROLLAR:

Para expresar de manera positiva nuestros sentimientos y emociones, debemos
conocer y comprender las emociones que se agitan en nuestro interior, los deseos y
necesidades que nos impulsan, y los temores con los cuales nos enfrentamos.

La expresion positiva de sentimientos implica que tenemos que hacer cambios en
nuestra autoestima, en nuestra comunicacioén y en nuestra responsabilidad.

Cada cambio tiene infinitas posibilidades. Una vez que comenzamos el proceso de
cambio, si seguimos alimentandolo, llegaremos a armonizar mas y mas con nosotros
mismos y con las personas que nos rodean.

Todos podemos cambiar nuestra actitud y aprender nuevas habilidades; lo
importante es familiarizarse con ellas y practicarlas. Nuestra autoestima aumenta
cuando estamos dispuestos a abrir nuevas posibilidades, para empezar el proceso.
Virginia Satir plantea lo que ella llama “Las cinco libertades”.

1. La libertad de ser y escuchar lo que estd aqui, en lugar de lo que deberia ser, fue
0 sera.
2. La libertad de decir lo que uno siente y piensa, en lugar de lo que uno deberia

sentir y pensar.
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. La libertad de sentir lo que uno siente, en lugar de lo que uno deberia sentir.

. La libertad de pedir lo que uno quiere, en lugar de esperar el permiso para
hacerlo.

. La libertad de correr riesgos por mi propia cuanta, en lugar de elegir s6lo lo que

es “seguro” y no arriesgarse.
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Tabla N 9 Evaluacidén de las actividades realizadas. Mes de Abril y

Mayo
TEMA ACTIVIDAD EVALUACION
PENSAMIENTO  Peliculas Las actividades realizadas
CRITICO Reconociendo sentimientos fueron del total agrado para
MANEJO DE Expresando sentimientos los estudiantes, ya que se
SENTIMIENTOS  Despedida utilizaron los medios de

informacion, como son los
videos o peliculas para
mostrarles mas de cerca la
realidad de la vida cotidiana.
Igualmente, se pudo
observar la timidez de algunos
estudiantes al principio de la
actividad, ya que debian
expresar en algin momento lo
que sentian. Gracias al
conocimiento del tema por
parte de los monitores, se supo
manejar adecuadamente el
taller, y a medida que
transcurria el tiempo, se

fueron soltando y cogieron
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mas confianza entre el grupo,
pudiendo culminar la
actividad de la mejor manera y
especialmente  logrando el
objetivo propuesto al inicio de
la misma.

Se realiz6 una pequefia pero
interesante  retroalimentacion
de todo el proceso, incluidas
las bitacoras.

Terminada la actividad nos
despedidos de los estudiantes,
dandole las gracias por su
asistencia, apoyo, puntualidad,
responsabilidad, compromiso,
paciencia, etc.

Los muchachos nos dieron las
gracias por todo lo que les
ensafiamos, y gracias a Dios y
a nuestro empefio y esfuerzo,
nos sentimos inmensamente
orgullosos de la labor
realizada, ya que crecimos
como profesionales y

sobretodo como personas.
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CONCLUSIONES

Como sintesis de La Pasantia Social realizada en el Colegio Universitario del

Socorro, se puede concluir los siguientes aspectos:

1. Durante el proceso, que tuvo una duracion de aproximadamente un afio, se pudo
evidenciar claramente, que esta clase de proyectos llaman mucho la atencion en los
jovenes y especialmente en los adolescentes, dejando ver de esta manera las muchas

necesidades por las cuales atraviesa una institucion educativa.

2. Se observo, gracias a las actividades realizadas, que en un colegio hace falta la

presencia de un Psicologo.

3. Fue un acierto haber escogido los grados novenos del Colegio Universitario; ya
que es la época por la cual los estudiantes estan atravesando por la adolescencia,
etapa interesante, dificil, y a la vez complicada, en donde los muchach@s presentan
muchos interrogantes, dudas e inquietudes, los cuales no son resueltos por personas
adecuadas, sino por sus mismos compaieros de clase, conllevando de esta manera a

la mal toma de decisiones.

4. El proyecto se manejo de manera flexible, pues desde el inicio le comentamos a
los estudiantes, que si ellos querian alguna actividad que no se saliera del tema del
mes, nos comentaran y con muchisimo gusto la desarrolldbamos en el proximo

encuentro, de esta manera se conto y se apoyo la opinion de los jovenes.
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5. Gracias a Dios, se cumpli6é con la expectativa, y se alcanz6 adecuadamente los

objetivos trazados al iniciar la pasantia social.

6. Queremos agradecer al Rector y a los Coordinadores por prestarnos la
infraestructura del colegio, igualmente agradecerles a los estudiantes del grado
décimo por su apoyo incondicional y sobretodo por hacernos ver la importancia de

cada uno de los temas dados.

7. Fue una experiencia interesante y muy enriquecedora, nos hizo crecer como

profesionales y especialmente como personas.

8. Aprendimos muchas cosas nuevas de cada uno de los estudiantes, nos hicieron
gritar, enojarnos, pero también son hicieron reir y pasar momentos muy agradables.

Estos muchachos se nos han quedado en nuestros corazones.
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ANEXOS
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Anexo 1
COLEGIO NACIONAL UNIVERSITARIO DEL SOCORRO

CUESTIONARIO DE INTERESES

Reciba un cordial saludo.

Para dar solucion a las preguntas que encontrara a continuacion, se recomienda total
discrecion y colaboracion, pues los datos que se recogeran, son la prenda de garantia
para adelantar un proceso de formacion, igualmente corrobora su sentido de
pertenencia con la institucion.

Grado Edad Genero

v Soy de las personas que aprovecha el tiempo libre?

Si (En que actividad? No [Por qué?

4 (Si tuviese la oportunidad de hacer parte de un proyecto donde el fondo
principal sea el aprovechamiento del tiempo libre, que actividades y temas le

gustaria que se trabajaran?

Diana Barajas
Javier Barbosa
Profesionales en practica

UNISANGIL — UNAB
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Anexo 2 Tabulacién de la encuesta

Noveno Uno Noveno Dos Noveno Tres Noveno Cuatro
Genero Edad Genero Edad Genero Edad Genero Edad
F 14 F 14 F 14 F 15
F 14 F 14 F 16 F 15
F 14 F 16 F 13 F 16
F 14 F 15 F 17 F 16
F 14 F 14 F 15 F 15
F 16 F 14 F 17 F 14
F 14 F 15 F 14 F 15
F 14 F 14 F 16 F 15
F 14 F 14 F 14 F 16
F 14 F 15 F 15 F 16
F 14 F 15 F 14 F 15
F 15 F 15 F 15 F 16
F 14 F 14 F 16 F 15
F 14 F 15 F 17 F 16
F 14 F 15 F 15 F 16
F 14 F 14 F 16 F 16
F 14 F 14 F 14 F 16
F 14 F 15 F 14 F 14
F 14 F 15 F 15 F 15
F 14 F 14 F 16 F 17
F 14 F 14 F 15 F 15
M 14 F 14 F 14 F 15
M 14 M 13 M 14 F 15
M 14 M 14 M 15 M 16
M 14 M 16 M 15 M 17
M 15 M 13 M 15 M 14
M 14 M 14 M 14 M 16
M 15 M 16 M 14 M 15
M 14 M 15 M 15 M 18
M 14 M 15 M 16 M 18
M 14 M 14 M 14 M 14
M 14 M 15 M 15 M 15
M 14 M 17 M 15 M 15
M 16 M 16 M 15 M 17
M 15 M 17 M 15 M 15
M 14 M 17 M 15 M 14
M 13 M 15 M 15 M 15
M 14 M 15 M 15
M 14 M 15
M 12
M 14
F 21 F 22 F 22 F 23
M 20 M 17 M 16 M 14

E.Prom 14 E.Prom 15 E.Prom 15 E.Prom 15
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Anexo 3

RESPONSABLES: DIANA CAROLINA BARAJAS, JAVIER RICARDO BARBOSA
INSTITUCION: COLEGIO UNIVERSITARIO DEL SOCORRO

GRUPO: FECHA:
TEMA:

NOMBRE Y APELLIDOS DIRECCION TELEFONO
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Anexo 4

FICHA DE EVALUACION DE ACTIVIDADES
POR PARTE DE LOS ESTUDIANTES

Que opinidn le merece la actividad:

Aspectos positivos de la actividad:

Aspectos por mejorar:

La actividad cubrio6 sus expectativas jpor qué?:

Que temas le gustaria que se trataran en una proxima actividad:

Diana Barajas
Javier Barbosa
Profesionales en practica

UNISANGIL — UNAB



