Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 1
¢Para qué soy bueno?




Objetivo

Que el joven se pueda conocerse, para adquirir seguridad
en si mismo, con el propésito de descubrir destrezas y
habilidades propias y de los otros.

Me preparo

Cada persona es distinta a las demas, no hay dos seres
humanos que sean exactamente iguales. Por ello, cada
uno tiene un valor muy especial, sus habilidades, talentos
y capacidades son diferentes. Todos hemos oido o
comentado lo bueno que es alguien o lo bien que hace algo,
por ejemplo, Mario dibuja muy bien, Martha baila precioso,
Luis es muy bueno para el futbol o para matematicas, etc.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
Retroalimentacion

Adquirir seguridad en si mismos
Comunicacion

Imaginacion

Necesito herramientas

Media cartulina para cada uno,
Colores,

Plumas o plumones,

Cinta adhesiva.

Plastilina
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Manos a la obra

1. Pedir en forma individual que reflexionen un momento
sobre todas aquellas cosas que saben hacer bien y se
sienten seguros de hacer.

2. Dar las instrucciones siguientes:

a.

b.

Dibuja un érbol, como tu lo quieras.

Ponle una rama por cada cosa que tu sabes hacer
bien.

En cada rama escribe o dibuja una de las cosas para
lo que eres bueno.

. Cuando termines pégalo en el pizarrén o en el lugar

asignado para la actividad.
(En lugar de éarbol, puede ser un sol, una estrella,

una flor, o un dibujo libre en el que se pongan estas
habilidades).

3. Cuando han terminado su dibujo, dar las siguientes
instrucciones: Después de pegar en tu salén el dibujo
de tu arbol, mira los de tus companferos y trata de
encontrar aquéllos que se parecen a ti, a los que son
buenos para algo que tU no eres bueno y a los que tu
podrias ayudar porque no son buenos.

4. Hacer evaluacién en grupo:

:Qué descubro de mis talentos y habilidades?

:De qué manera puedo ayudar a los demés?

iMe dejo orientar cuando me hacen wuna
observacién?

Profundicemos

Este mismo ejercicio lo haremos modelado plastilina,
primero completards las frases incompletas que se te
proponen al final, ejemplo: Estoy orgulloso de... que sé
tocar la guitarra.




Posteriormente utilizando plastilina modela lo que
creas que representa cada frase que escribiste. Puedes
utilizar formas y colores diferentes.

Las frases que utilizaremos son las siguientes:

Estoy orgulloso de...

Lo mas dificil para mi es...

Lo que més enoja a la gente es...

Lo que mas me gusta es...

Creo que yo puedo ayudar a la gente a...
Las cosas que mas me asustan son...




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 2
iGracias por mi cuerpo!




Objetivo

Objetivo

Descubrir laimportancia que tiene nuestro cuerpo, para que
por medio de la imaginacion se desarrolle una cultura del
cuidado y respeto hacia él. Con el propdsito de aceptarnos
y conocernos.

Me preparo

Son muy pocas las personas que se han puesto a pensar en
lo util que es su cuerpo. Como todos lo tenemos, es algo
que consideramos normal y no somos conscientes de lo
necesario que es para nosotros, para nuestra vida.

Logros a deshloquear

Conciencia de si

Relajacién

Control de cuerpo y mente

Desarrollo de la imaginacion

Conciencia de la importancia de cuidar el cuerpo

Necesito herramientas

e Mdsica para relajarse
e Un espacio que propicie el silencio y la relajacion.

Manos a la obra

1. Dirigir a los participantes para que vayan relajandose
poco a poco pidiéndoles que se pongan cémodos, que
cierren sus 0jos y se concentren en su respiracion sin




pensar en nada. Esperar unos momentos en silencio
para que logren estar en calma.

2. Guiar el siguiente momento con voz suave, diciendo:
Vamos a ser conscientes Unicamente de nuestras
extremidades. Empecemos por los pies.

Recorran con su imaginacién desde la punta de los
dedos, hasta la parte més alta de sus piernas, aquella
que se une con el tronco. Qué funcidn tienen nuestros
dedos, la planta del pie, imagina tus huesos, tendones,
ligamentos. Piensen en las ufas, para qué nos sirven.
Suban por toda su pierna, es maravilloso, cémo se dobla
la rodilla para permitirnos caminar. Es fantastico que los
pies, siendo tan pequefnos en comparacion con el resto
del cuerpo, sean los que nos sostienen y aguantan todo
nuestro peso. Piensen en todo lo que estas partes de
nuestro cuerpo nos permiten hacer, jQué Utiles y qué
necesarias nos son! Denle ahora las gracias a sus pies y
sus piernas por todo lo que hacen por ustedes.

Es muy importante ir haciendo pausas en cada frase para
dar tiempo a los participantes a que vayan imaginando
con calma.

3. Al terminar pedirles que muy despacio vayan moviendo
sus pies, sus piernas, sus manos; que abran los ojos y se
estiren como lo hacen los gatos.

4. Comentar y evaluar ejercicios.

e ;Soy capaz de serenar mi cuerpo?

e ;Qué siento al recorrer cada espacio de mi cuerpo?

e ;A qué me siento invitado cuando experimento mi
cuerpo?

Profundicemos

En la misma sesion o si es conveniente en otras realizar el
mismo ejercicio, empezando con la relajacion y terminando




con moverse lentamente.

Posterior a la relajacion hacer el mismo ejercicio
que se hizo con las extremidades inferiores, ahora
se puede hacer con las demés partes del cuerpo. El
coordinador siempre ird guiando la imaginacion de
los participantes.

Para los ejercicios se les puede ir haciendo conscientes
de sus ojos, oidos, boca, nariz, piel, cabello. Se puede
hacer una comparacién del cerebro con una planta
eléctrica, con todos esos compartimentos que tiene
de memoria, sensibilidad, emociones, sentimientos,
control del movimiento de todo el cuerpo. Asi
sucesivamente se puede ir haciendo una analogia
fantasiosa con nuestro cuerpo. Al final hay que pedir
que agradezcan por esta parte de su cuerpo, por todo
aquello que les da y permite.




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 3
Mi autorretrato




Objetivo

Explorar dentro de uno mismo e identificar claramente
elementos que integran nuestro ser con el propdsito
de autoconocernos por medio de nuestra imaginacién,
creatividad y el compartir con el que es semejante a mi.

Me preparo

Actualmente vemos que existen muchas figuras publicas
que influyen en nuestra vida y nuestra personalidad, muchas
veces queremos ser como ellos; tener el mismo carro, la
misma ropa, el mismo cuerpo, etc. Sin ponernos a pensar
en todas las capacidades que Dios nos ha dado al hacernos
Unicos, irrepetibles e irremplazables.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento

Integracién grupal

Desarrollo de la imaginacion y creatividad
Comunicacion

Necesito herramientas

e Una cartulina por participante
e Colores
e Plumas o plumones

Manos a la obra

1. Estimular la creatividad y el deseo de hacer un
autorretrato que puedan admirar constantemente




( )

2. Dar las siguientes instrucciones al grupo en el siguiente
orden:

a. Hoy vamos a hacer una imagen de nosotros mismos

en la cartulina. Utilizaremos todo el espacio,
dibujdndonos a nosotros mismos. Utiliza tu
creatividad y todo lo necesario para representarte,
puedes utilizar simbolos o todo lo que se te ocurra
que hable de tu persona.
En la parte inferior de la cartulina, escribe un
pensamiento que te guste muchoy que diga algo de
ti. Pueden ser ideas inventadas por ti, pensamientos
de alguien més, citas biblicas o algo que hable de
como te sientes contigo mismo.

b. Al terminar, pega tu cartulina en alguna parte del
espacio en el que se encuentran

c. Paséate por el espacio viendo las imagenes de los
demés, analiza cuéles son las que més te gustan y
por qué te gustan.

Profundicemos

Una vez que han visto las imégenes de todos, siéntense
en un circulo para compartir. Deben compartir cémo se
sienten, si es necesario utilizar las siguientes preguntas:
e ;Qué sientes al plasmar tu propia imagen?
e ;Cudles de tus rasgos te fueron mas dificiles de
plasmar?
e ;Qué imagen te gustd mas y por qué?







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 4
Jugando papeles distintos




Objetivo

Que el joven se conozca por medio de la comunicacién, la
solucion de problemas, el trabajo en equipo y la integracién

grupal.
Me preparo

El “role playing” o juego de papeles es un sistema por el
cual podemos llegar a vivir varias situaciones que nos lleven
a adquirir experiencia para solucionar problemas futuros,
para hacernos conscientes de nuestros papeles en la vida
real y para que en una forma en la cual nos involucramos
emocionalmente nos sea mas facil encontrar las mejores
soluciones o respuestas en un momento de tranquilidad y
claridad mental.

Aqui damos un ejemplo de “role playing” y varias ideas de
cudles pueden sersus aplicaciones, para que el coordinador,
cuando lo crea necesario u oportuno, pueda crear el
juego de papeles que el grupo necesite en determinado
momento.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
Expresion y comunicacion
Solucién de problemas
Trabajo en equipo

Necesito herramientas

e Sivan a darse papeles especificos a cada uno, llevar
estos por escrito especificando qué papel toca jugar

a cada participante.




Ejemplo: Juanito, Seréd el hijo que en la reunion
familiar daré a saber que ha reprobado el afio escolar.

Manos a la obra

1. Se propone una situacién imaginaria, pero que pudiera
ser una situacion real, como se hace en las dindmicas de
improvisacion.

2. Se reparten los papeles de cada uno de los personajes
que el juego de papeles requiera entre los participantes.
Estos pueden ser elegidos voluntariamente o ser
previamente asignados por el coordinador.

3. Se les pide que inicien la interacciéon y vayan elaborando
la situacién que se les ha explicado al principio.

4. Se deja correr la actuacién por unos cinco o diez minutos.
Ejemplo: Se piden cuatro voluntarios, dos hombres y
dos mujeres. Se les explica que la situacion que van a
jugar es hipotética, pero que traten de actuar el papel
lo mejor que puedan, no se trata de jugar. Uno de
los hombres sera el papa y el otro el hijo, una de las
mujeres serd la mama y la otra hija. Se les explica que
estén en una sobremesa familiar en la cual el hijo mayor
les comunica a los papas que ha reprobado el afio. Su
hermana ya sabia de esto y los dos habian guardado el
secreto, pensando que seria motivo de gran discusion
familiar. La edad de los hijos puede ser entre los diez y
los quince afios y el grado académico entre el quinto de
Primaria y el segundo de Preparatoria.

5. Los demés que no participan activamente en el juego

de papeles, deberan participar como observadores.




Profundicemos

Al terminar la situacion el grupo discutird qué fue lo
que sucedid en la actuacién (no cdmo lo actuaron,
sino que fue lo que sucedid en la comunicacién). Se
les pregunta a los actores como se sintieron tanto en
la actuacién como en el papel que les tocd jugar.

Se termina con un aprendizaje o practica para la vida
real que surja de esta dramatizacion.

Al crear la situacién hipotética, situarla totalmente
fuera del problema real. Por ejemplo, si se trata de
algln alumno que molesta a sus compaferos, que
no respeta su material y sus cosas, la situacion que
se puede crear es una oficina de ventas en la cual un
vendedor destruye el material de algiin companiero, le
quita clientes, se lleva los articulos de otros sin pedir
permiso, etc.

En esta forma se juzga a alguien que, aunque presenta
actitudes similares a las del alumno, pueda hacerse sin
involucracion afectiva.




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 5
Hoy es tu dia




Objetivo

Queeljovense descubraasimismo, acepte supersonalidad,
clarifique valores, sentimientos y emociones.

Me preparo

El poder conocer qué cosas nos agradan y cudles nos
molestan, nos permite una vida mas feliz. Existen normas o
leyes morales, naturales y sociales que ayudan a los seres
humanos a vivir mejor, a relacionarse y a no lastimarse.

En ocasiones nos vence la utilidad de las normas o
sentimos que no tienen razén y podemos romperlas si no
tienen consecuencias negativas para nosotros o para los
demas. Otras veces romper una norma trae consecuencias
que no habiamos tomado en cuenta y nos hacemos dafio
a nosotros o a otras personas. Es importante, por lo tanto,
ser consciente de esto para vivir tranquilos.

Logros a deshloquear

e Clarificar valores.

e Toma de decisiones.

e Ser consciente de la utilidad y el uso de las normas.
[

[

Creatividad.
Comunicacion.

Necesito herramientas

e Papel
e lapiz




Manos a la obra

Imaginate que un dia despiertas y tus papas te dicen que
va a ser un dia libre, un dia en el que vas a poder hacer
todo lo que se te antoje. Ese dia nadie te dird lo que debes
de hacer y podras romper todas las normas o reglas que
existen en tu casa. Eres libre de hacer ese dia todo lo que
se te ocurra.

e ;Qué harias al oir esto?
. Cémo te sentirias?
. Qué ropa usarias?
:Qué comerias?
. Qué cosas dejarias de hacer?

Profundicemos

1. Reflexiona bien y escribe una historia completa de ese
dialibre. Imaginate lo que harias desde que te levantaras
hasta las doce de la noche que se terminara tu dia libre.

2. Cuando han terminado, formen grupos pequefios y
compartan con sus amigos lo que harian en su dia libre.

3. Una vez que todos lo hayan hecho, en su grupo,
reflexionen qué es lo que pasaria si hicieran todo eso.
Recuerden que nadie los castigaria y regafiaba por lo
que hicieron ese dia, pero que, desde luego, lo que
harian tendria consecuencias para ustedes mismos, ese
mismo dia, al dia siguiente o en el futuro. ;Cuéles serian
las consecuencias? Saquen conclusiones del grupo por
escrito.

4. Una vez sacadas las conclusiones grupales, retnanse
todos y el coordinador pedird a los participantes que

uno de cada grupo comente lo que decidieron en su

grupo, qué pasaria después de vivir un dia libre, y que
comenten:




/Qué tipo de normas si creen necesarias y
buenas?

. Cudles normas no tienen sentido para ellos?
iPor qué?




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 6
Rondas de comunicacion




Objetivo

Queeljovendescubrasupersonalidad, descubraelementos
que le ayudardn a comunicarse, a tener una expresion de
si mismo mas natural y de esta manera pueda conocerse
mejor.

Me preparo

Las rondas de comunicacién son diversos ejercicios que
logran un mismo objetivo, el poder compartir con el grupo
opiniones, ideas, pensamientos o sentimientos sobre algin
tema que se pone de antemano. Los temas pueden ser:
Una cosa que me molesta muchisimo es...

Las nifas tienen mucha suerte porque ellas. ..

Los nifios tienen mucha suerte porque ellos...

Yo pienso que el amor es...

Si me dieran a escoger lo que me gustaria tener ahora
pediria...

Me siento feliz cuando la gente me puede ayudar a...

En mi casa...

Me gustaria que el mundo...

Una cosa que me hace feliz es...

Un buen amigo es...

Para mi la religion es...

No me gusta la forma como yo...

Yo pienso que los pobres...

Algo que yo nunca haria por nada del mundo es...

Logros a deshloquear

e Autoconocimiento.
e Retroalimentacion.
e Confrontacién.




Expresion y comunicacion.

Conciencia personal.

Conciencia social.

Dependera de las preguntas que el Coordinador
plantee.

Necesito herramientas

e Papel
* lapiz

Manos a la obra

De acuerdo al grupo y sus necesidades pueden irse
poniendo temas o frases que pueden trabajarse de las
siguientes maneras:

En dos circulos concéntricos, una persona sentada frente a
otra mirandose irdn hablando uno y otro sobre el tema por
unos tres minutos. Cuando terminan, el circulo del centro
se mueve hacia la derechay queda otra pareja formada con
la que hablarén sobre el tema y asi hasta volver a quedar
con la persona que se empezd. En un circulo grande se
enumeran las personas del 1 al 3.

El nimero 1 daré su opinién sobre el tema. El nimero 2
diré si estd de acuerdo o desacuerdo con el 1y ;por qué?,
el nimero 3 hard lo mismo que el 2 hablando sobre lo
que el 1y el 2 dijeron y si estd o no de acuerdo con sus
companeros y jpor qué?, el circulo sigue funcionando de la
misma forma hasta que todos hayan hablado.

Profundicemos

En forma individual escribir una historia iniciando con
alguna de las frases del inicio, compartirla en grupos




pequefos y sacar una conclusién del pequefio grupo
para comentar en el grupo grande.




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 7
El amigo secreto




Objetivo

Mostrar al joven herramientas para tomar conciencia de su
personalidad, ayudarle a la integraciéon personal y social,
descubrir més elementos de su personalidad y ayudarle a
no tener miedo de si mismo.

Me preparo

Esta dindmica es muy util para integrar el grupo, ya sea
al inicio de éste o al cabo de un tiempo de convivencia.
El ponernos como meta hacer sentir bien a alguien que
no hemos elegido va abriendo nuestro grupo social y
mejorando las relaciones humanas.

Logros a deshloquear

e Conciencia social.

e Conciencia de que todos, aun los que no aceptamos
tienen cualidades.

® Integracion grupal.

e Retroalimentacion.

Necesito herramientas
* Hojas.

Lapices.
e Una caja de zapatos que sirva de buzén.

Manos a la obra

1. Se pone en una caja los nombres de todos los jovenes.
Después cada uno ird sacando un papelito de la caja, si




4 A
le toca su nombre, debera ponerlo de nuevo en la cajay
sacar otro.

2. Sin decir quién les tocé, irdn a algun lugar en silencio y
en una hoja de papel van a escribir lo siguiente:

e ;Qué es lo que me gusta de esta persona?

e ;Qué cosas he visto que sabe hacer muy bien?

e ;Qué me gustaria conocer de ella, que no conozco
ahora?

e Felicitarla por algo.

e ;Qué podria yo ofrecerle a esta persona?

3. Cuando terminan, sin poner su nombre, volveran a poner
en la caja lo que escribieron para esta persona, doblando
el papel y poniendo el nombre de la persona a quien les
tocd dar retroalimentacién andnima.

Profundicemos

1. El coordinador del grupo, ird sacando uno a uno los
papeles, dird quién es y lo leerd en voz alta. Asi leera
todos los mensajes del amigo secreto.

2. Cadajoven deberé guardar la hoja que su amigo secreto
escribié para él. El coordinador les dird a los participantes,
que los que quieran hacerlo, vayan en ese momento, o
en cualquier otro momento, a buscar a su amigo secreto
y platiquen con él sobre lo que escribieron.

Opcional: Se sigue el nimero 1 de la metodologia igual
y se les pide que durante toda la semana traten de hacer
feliz a su amigo secreto, ya sea dejandole notitas, o regalos
pequefios, como una paleta, un chocolate, etc., sin que
éste se dé cuenta de quién es su amigo. A la semana, cada
uno dird cémo se sintié con lo que su amigo hizo durante
esta semana.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 8
El mundo es un gran zoolégico




Objetivo

Prestar atencién a la realidad, estar atento a lo que el joven
va viviendo y lo que va descubriendo en la naturaleza
misma. Ayudarle a tomar conciencia de su realidad y
autoconocimiento.

Me preparo

En nuestro mundo hay una gran variedad de animales,
algunos pueden volar, otros son utiles al ser humano. Hay
animales domésticos y selvaticos, carifosos o agresivos,
elegantes y de todo tipo de tamano, formas y colores.
Cada animal tiene caracteristicas con las cuales podemos
identificarnos.

Logros a deshloquear

e Autoconocimiento.

e Descubrir caracteristicas positivas y negativas de los
animales o plantas y minerales, que pueden darse en
el ser humano también.

Necesito herramientas

Papel
Lapiz
colores.
Revistas que contengan de todo tipo de animales
(peces, aves, mamiferos, etc.).

Tijeras

Cinta adhesiva.
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Manos a la obra
Opcidn 1

1. Reflexionen sobre el animal, que por sus caracteristicas
positivas y/o negativas pueden parecerse a las que ellos
como persona tienen.

2. Hagan un dibujo de este animal.

3. Respondan después las siguientes preguntas:

e ;Me gusta o no este animal? jPor qué?
* ,En qué se parece a mi?

e ;En qué me gustaria parecerme a él?

* ;En qué no me gustaria ser como él?

Opcién 2

Recortar de las revistas que animal les llama la atencién,
que por sus caracteristicas positivas y/o negativas pueden
parecerse a las que ellos como persona tienen.

Con los recortes de los animales que ellos eligieron,
elaboren un collage de todo el grupo en alguna pared
para formar su zooldgico, y contesten las preguntas que se
hacen en la opcién 1.

Profundicemos

Todo el grupo reunido compartird cada uno, como vivieron
la experiencia.

Opcional: Este mismo ejercicio puede hacerse con una
planta y una cosa.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 9
Un dia especial




Objetivo

Que el joven recuerde, sienta, experimente, acepte y
comparta la experiencia de la nifez, especificamente la de
su cumpleafios y pueda recordar su historia de vida para
recordar nuevamente su identidad.

Me preparo

Todos tenemos varios dias especiales durante nuestra vida,
uno de los masimportantes es el dia de nuestro cumpleanos.
Es un dia super especial para nosotros y para las personas
que nos aprecian, simplemente porque celebramos la vida,
el dia que llegamos al mundo.

Logros a deshloquear

e Comunicacion y expresion

e Autoestima (sentir que somos muy importantes)

e Tomar conciencia de que somos muy apreciados por
muchas personas

e Seguridad personal

® Desarrollar la imaginacién

Necesito herramientas
e Papel
e lapiz
e Colores.

Manos a la obra

De forma individual reflexiona por un momento y trata de



imaginar qué pasé la Ultima vez que celebraste el dia de
tu cumpleafios, imagina a tus padres, hermanos, amigos, a
todos los que estaban ahi contigo; piensa cémo fue ese dia
para ellos y para ti. Después que lo imaginaste, escribe una
historia que inicie con las siguientes palabras: “El dia en que
yo naci...”, puedes hacer un dibujo si lo crees necesario.

Después comparte en grupos pequefios la historia que has
escrito. Recuerda siempre sentirte con libertad y confianza
al compartir tu historia, pues es Unica y original. Cuando
todos hayan terminado de compartir, comenten como se
han sentido al imaginar todo esto y ve si alguno ha escrito
algo que se parece a lo que tuU escribiste.

Profundicemos

Puede hacerse lo mismo en cualquier dia especial para ti,
como la navidad, alguin aniversario, la fecha de tu bautismo,
primera comunién o confirmaciéon. Recuerda que debes
evaluar como te sentiste al hacer la actividad, el trabajo que
tienes que realizar y no olvides compartir la experiencia.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 10
. Qué serj, sera...?




Objetivo

Tomar conciencia de la toma de decisiones, lo que significa
hacer un proyecto de vida y elaborar herramientas a corto,
mediano y largo plazo, para poder lograrlo no hay que
olvidar partir de la realidad y establecer hechos concretos.

Me preparo

Es muy importante, para ser felices en nuestra vida, elegir
bien cdmo vamos a vivir, cdmo nos gustaria vivir, en que nos
gustaria trabajar y qué tendriamos que hacer para lograrlo.
El tener metas claras, es basico para poder llegar a lo que
deseamos.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
Clarificar valores
Toma de decisiones
Eleccion de metas
Comunicaciéon

Necesito herramientas
e Papel,
e lapiz
e Pluma.

Manos a la obra

Contestaindividualmente las siguientes preguntas, piénsalo
muy bien antes de contestarlas. Si quieres puedes escribir




( )

una historia sobre ellas. Las preguntas son las siguientes:
1.,Qué seria lo que mas me gustaria ser de grande?
2.;Por qué me gustaria serlo?

3.;Eso me ayudaria a vivir como yo quiero?

4.;Qué necesito hacer y saber para lograrlo?

Cuando se terminen de responder las preguntas pueden

hacer equipos de 3 personas y compartir por equipo las
respuestas o en su defecto la historia escrita.

Profundicemos

Este ejercicio puede hacerse también por medio de la
mimica, dibujo, collage o actuacién. Recuerda siempre
ser creativo y mostrarte tal cual eres, pues la autenticidad
nos lleva a la libertad y nos hace vivir plenamente. Puedes
preguntarle atus papas las mismas preguntasy compararlas,
seguro descubrirds cosas muy interesantes.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 11
Buzon de preguntas




Objetivo

Estar dispuesto a la escucha atenta de la retroalimentacion,
descubrir herramientas para madurar en la parte humana,
emociones y sentimientos.

Me preparo

Para irnos conociendo mejor cada dia, necesitamos que
las personas que nos conocen nos digan cémo nos ven,
lo que captan de nosotros, las cosas que les gustan o
molestan de nuestra forma de ser, etc. A ésto se le llama
“retroalimentacién” y es muy importante, porque el recibir
retroalimentacién es como vernos en un espejo.

Logros a deshloquear

Retroalimentacion
Autoconocimiento
Integracién grupal
Confrontacién

Lenguaje y comunicacién

Necesito herramientas
e Papel
e lapiz
e Caja de zapatos.

Manos a la obra

Explica brevemente que la retroalimentaciéon no es una
critica destructiva que lastima al otro, sino una forma




constructiva de ayudarlo a conocer sus caracteristicas
negativas y positivas. Este ejercicio servira para tomar
conciencia de como somos percibidos por los demas y cual
es la imagen que proyectamos, eso no quiere decir que
seamos asi 0 que eso nos determine, sino que nos ayuda a
ser conscientes de lo que el otro ve en nosotros y reconocer
virtudes de las que no nos habiamos percatado o estar al
tanto de las areas de oportunidad para crecer.
Posteriormente, se daran las siguientes instrucciones:

1. Escribe tres preguntas que te gustaria te respondieran
tus amigos, familia o las personas que te conocen. Las
preguntas deben ser sobre ti mismo, por ejemplo: ;Qué
cosas te gustan de mi?, ;Qué cosas te molestan de mi?,
etc.

2.Escribe tu nombre al final de las preguntas, dobla el
papel e ingrésalas a la caja de zapatos (como si fuera un
buzdn de cartas)

3.Cada participante pasaréd a tomar un papel del buzdn,
si sale el de él mismo debe tomar otro. Debe leer las
preguntas que estan en el papel, después responde a la
persona que hace las preguntas, todos los participantes
deben pasar por el mismo proceso.

Profundicemos

Debes tomar en cuenta la importancia de la
retroalimentacion, escuchar a los demés, estar abierto a la
critica, siempre bueno, pues nos ayuda a descubrir nuestras
areas de oportunidad y te hacen ser mucho mas maduro.
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Ficha 12
Los diez mandamientos




Objetivo

Que el joven aprenda la importancia de seguir reglas, que
ejercite su conciencia y tome decisiones que le ayuden a
vivir libremente, con un objetivo de vida clarificado y viva
en el ejercicio de la obediencia, de la convicciéon y de la
paz.

Me preparo

Los mandamientos son leyes o normas que las personas
deberian seguir por libre eleccion. Todas las leyes que
existen son para servir al hombre, es decir, para ayudarlos
a vivir mejor en el mundo. Hay leyes penales, morales,
religiosas, familiares, incluso los clubs y equipos tienen sus
propias leyes y su significado para nosotros.

Logros a deshloquear

Clarificar valores

Creatividad

Desarrollo del juicio critico positivo
Autoconocimiento

Expresion y comunicacion
Conciencia social

Necesito herramientas

e Papel
e lapiz
e Pluma




7

Manos a la obra

1.De forma individual, escribe tus diez mandamientos.
Piensa en las diez mejores leyes que puedas, para vivir
mejor, para ser mas feliz y para que los que viven cerca
de ti también puedan vivir felices con ellas.

2.Forma grupos pequefios y lean las leyes todos los del
grupo.

3.Escojan las que crean que son las mejores y entre todos,
hagan los diez mandamientos de su pequefio grupo.

4.Cuando hayan terminado, juntense con otro equipo,
posteriormente haran el mismo procedimiento.

5.Cuando haya terminado, ahora relnanse todos los
equipos y haran exactamente el mismo procedimiento.

6. Cuandohayanterminadodeelegirlosdiezmandamientos,
una persona los leera de forma completa.

7.Escribe en una hoja como fue tu experiencia al realizar la
actividad.

Profundicemos

Comentacdémofuetuexperiencia,siles costdtrabajohacerlo
solos o si fue mas dificil trabajar en sus grupos pequenos.
Compartan sus sentimientos, lo que experimentaron al
haber logrado entre todos hacer los diez mandamientos
de su grupo y también reflexiona qué te dicen a ti esos
mandamientos.
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Ficha 13
¢ Quién soy hoy?




Objetivo

Que el joven se pueda conocer, para lograr identificar sus
ideales y clarificar valores, con el propésito de que pueda
tener una integra comunicacién de su persona

Me preparo

Muchas veces, el admirar a alguna persona o personaje
ficticio, nos habla de nuestros ideales, metas o el estilo de
vida que nos atrae.

Vamos a imaginar que tu puedes elegir quién te gustara
ser hoy: puedes imaginar ser superhéroe, artista de cine,
jugador de futbol, etc. Imagina que hoy eres quien te
gustaria ser.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
|dentificacion de ideales
Integracion

Comunicacion y expresion
Clarificar valores

Necesito herramientas

* Hojas de papel
e lapiz

Manos a la obra

1. Dar las siguientes instrucciones:
® Primer paso:




Individualmente responde lo siguiente:

Piensa quién te gustaria ser hoy.

i Por qué te gustaria ser esa persona?

;Qué harias o estarias haciendo si fueras esa
persona?

;. Como te sentirias siendo esa persona?

2.Cuando hayan terminado, continuar con el siguiente

momento:

e Segundo paso
Por parejas, entrevista a la persona que es tu
companiero. Cuando termine uno, la otra entrevista
a su entrevistador. No olvides anotar las respuestas,
hazlo como si fueras un periodista.

3. La entrevista puede ser libre y cada persona preguntara
a su companero las cosas que quiera. La entrevista
también puede ser dirigida con una serie de preguntas
base que a continuacion se brindar, siempre se debera
iniciar preguntando: ;Quién eres hoy? y continuar
después con la entrevista libre o guiada.

Para la entrevista guiada:

e ;Quién eres hoy?

e ;Por qué te gusta ser esa persona?

e ;A qué te dedicas o qué es lo que haces?

e ;Cudl hasido la cosa mas importante que has hecho
en tu vida?

4. Al terminar las entrevistas se volveréd a reunir todo el
grupo, cada uno ira diciendo a quien entrevistd y por
qué es una persona importante su entrevistado.

Profundicemos

En otro momento la entrevista se puede expresar con
mimica, con un cuento sobre la persona elegida o por
medio de dibujo o collage.
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Ficha 14
La competencia




Objetivo

Despertar en el joven el deseo de competir consigo mismo
y desarrollar seguridad personal con el propésito de
conocerse mejor y potencializar sus valores.

Me preparo

En los comienzos de la humanidad la competencia era
algo indispensable para la sobrevivencia. El hombre
prehistérico debia competir con enormes animales para
conseguir alimento o salvar la vida. En nuestra actualidad
la competencia también es una necesidad para lograr un
trabajo, para entrar a la universidad, para ganar un concurso
deportivo o intelectual, etc.

La gran diferencia que existe entre el hombre prehistdéricoy
el de la actualidad, es que el hombre antiguamente buscaba
matar a su contrincante con el propdsito de ganar. Ahora el
hombre debe ser consciente de que la competencia ya no
es contra un enemigo, sino consigo mismo; debe ser una
lucha constante para superarse y prepararse para lograr sus
metas, en lugar de ir pisoteando y lastimando para ganarle
a otro ser humano. La competencia consigo mismo permite
al ser humano crecer como persona.

Logros a deshloquear

Desarrollo de la seguridad personal
Conciencia social
Clarificar valores
Autoconocimiento
Desarrollo personal

Necesito herramientas




Lapiz

Pluma
Colores

Hojas blancas

Manos a la obra

Se trabaja en forma individual.

1.Se da, a cada persona una hoja de papel dividida en
seis cuadros, después se pide que dibujen en el primer
cuadro una cara de una persona como la dibujaria
alguien de tres afos; en el segundo, la misma cara
dibujada como alguien de cinco afios; en el tercero,
como la dibujaban a los siete afos; en el cuarto como la
dibujan actualmente.

2.En el quinto cuadro van a dibujar la misma cara tratando

de superarse mas, con el propdsito de hacerlo mejor.
Si sienten que la pueden perfeccionar les queda un
cuadro mas.

3. Se les pedird que vayan a la secuencia de caras que han

dibujado y respondan las siguientes preguntas:

a) ;Cual de las caras que dibujaste te parece mejor?

b) ;Por qué piensas que es la més bien dibujada?

c) ;Qué has tenido que hacer para ir dibujando cada
vez mejor?

d) ;Qué puedes aprender de esto?

4. Compartan sus respuestas en un plenario y evalten
el ejercicio de manera que todos los integrantes sean
conscientes de que la superacién personal no es mas
que la competencia consigo mismo.




Profundicemos

Puede hacerse el mismo ejercicio con otros materiales
y actividades, por ejemplo: modelar plastilina por dos
o tres veces hasta que te salga mejor la figura deseada.
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Ficha 15
Se vende este grupo




Objetivo

Que el joven por medio de su autoconocimiento pueda
reconocer sus destrezas y habilidades, con el fin de ponerlas
al servicio de los demés colaborando con un equipo.

Me preparo

Aunque sabemos que los seres humanos no se venden,
porque no son objetos, si vemos que las personas pueden
vender, como grupo, sus servicios a otras personas. Por
ejemplo, los médicos, ofrecen en un mismo consultorio
servicios de distintas especialidades de la medicina y
se anuncian como grupo; los ingenieros, disefadores,
etc., cuando trabajan en equipo ofrece cada uno sus
conocimientos y habilidades y venden sus servicios como

grupo.
Logros a deshloquear

e Autoconocimiento

e Reconocimiento de destrezas y habilidades
personales

e Trabajo en equipo

® Integraciéon grupal

e Creatividad

Necesito herramientas

Cartulinas
Hojas de papel
Colores
Plumas

Telas




e Sombreros
e Disfraces

Manos a la obra

Se divide el grupo en pequenos equipos de maximo seis
personas y se les da la siguiente instruccion:

Su trabajo va a consistir en la promocién de su equipo
como unidad. Tienen la oportunidad de una publicidad por
television en el cual se anuncien como grupo de personas,
tratando de poner en el anuncio todas las caracteristicas,
habilidades, talentos, cualidades y cosas buenas que cada
grupo tiene y puede ofrecer a los demas.

La creatividad que pongan en el anuncio es lo que le daré
mayor o menor oportunidad de lograr éxito. Pueden utilizar
canciones, versos, hacer un anuncio gracioso o muy formal,
queda en sus manos la publicidad que pueden hacer de su

grupo.

Al terminar todos de preparar sus anuncios, se rednen en un
solo grupo y cada uno de los equipos presentaré su anuncio
a los demas. Conforme se vayan presentando, los que
estadn observando la presentacién irdn pensando a cual de
ellos comprarian de acuerdo a lo que ofrecen (esto se hace
de forma individual, es decir, cada miembro del grupo sin
comentar con los otros elegirad el grupo de su preferencia)
una vez que hayan pasado todos los equipos, el coordinador
pedird que pasen por escrito y en forma anénima su votacién
y por mayoria de votos se elegirad al mejor anuncio.

Es importante considerar que durante la votacion sélo se
puede votar una vez, y los equipos no deberén votar por si
mMismMos.

Profundicemos




En lugar de un anuncio de televisién se puede crear
un cuento, obra de teatro, sketch e incluso alguna
cancion.
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Ficha 16
El chisme




Objetivo

Desarrollar la capacidad de la memoria, de escuchar vy
estar atento, con el fin de tener una buena comunicacién y
expresion

Me preparo

La distorsién que muchas veces se hace un mensaje, se
debe a varios elementos como la incongruencia entre el
mensaje verbal y no verbal, estados animicos de quien da
y de quien recibe el mensaje, falta de atencién al escuchar,
palabras que pueden tener diversos significados, entre
otros.

Este ejercicio permite la conciencia de cdmo un mensaje o
historia puede llegar a convertirse en algo distinto de lo que
fue originalmente, sin que ninguno de los que participan
desee hacer un chisme.

Logros a deshloquear

Capacidad de escuchar
Desarrollo de la atencién
Comunicacion y expresion
Desarrollo de la memoria

Necesito herramientas

® Inventar un cuento o tener presente una historia para
contar.

Manos a la obra




1. Pedir a cinco voluntarios que ayuden al ejercicio. Ellos
deberdn salir del salén e irdn entrando uno por uno
cuando el Coordinador les pida que entren. Deberan
permanecer lejos del salén para que no oigan ni vean lo
que esta sucediendo.

2. A los voluntarios se les explica que en el grupo se va a
contar una historia que ellos les iran contando uno a uno.

3. Allos que quedan en el saldn, se les lee la historia que se
tiene preparada, y se pedira a algunos de los participantes
que estén en el salén que la recuerden bien. Después se
pedird que uno de los companeros entre al salén y él
debera contarle la historia de memoria que le contaron.

4. Se llama a uno de los voluntarios, el participante que esta
en el salén le cuenta la historia y él debera contarla al
siguiente. Asi cada uno de los que esté afuera ird entrando
al salén uno por uno, y el que oyé la historia la deberd
repetir al que entra. El Gltimo contara la historia al grupo,
posteriormente se leera la historia al grupo completo y se
comparara con la que el primer integrante que la conté.

5. Pedir al grupo, que pase lo que pase, se diga lo que se
diga, deberéan guardar silencio. No corregiran al que esta
contando la historia y no deben reirse. En silencio escuchar
bien y fijarse en cdmo la historia va cambiando.

Profundicemos

Cuando el tltimo platica la historia al grupo y el coordinador
lea la original, preguntara al grupo:




. Qué cambios se fueron dando en ella?

Si creen que alguno de los que contaron la
historia a otro hizo algunos cambios con la mala
intencién de hacerlo.

i Por qué piensan qué sucede esto?

. Como aplicarian esto a su vida diaria para evitar
caer en “chismes” sin intencién de hacerlos?
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Ficha 17
Tu historia




Objetivo

Aprender a relacionarte para mantener una vida estable,
feliz y sana emocionalmente. Es necesario comunicarse
correctamente para poder entablar relaciones con personas
de cualquier tipo.

Me preparo

Este es un ejercicio de comunicaciéon, por medio del cual se
toma conciencia de la individualidad.

Puede decirse que la estructura de la historia es una y que
cada uno ve esta estructura de forma distinta.

Logros a deshloquear

Despertar conciencia de individualidad.
Comunicacion.

Practica de la capacidad de escuchar.
Imaginacion y creatividad.

Desarrollo del lenguaje.

Necesito herramientas
e Historia impresa (abajo en la ficha)
e lapiz
e Papel

Manos a la obra

Dar las instrucciones siguientes:
a) La siguiente historia tiene algunos espacios en
blanco en los que tu iras poniendo la palabra que




quieras. Cada historia va a ser distinta, porque cada
uno ird poniendo en ella lo que desee. La historia es
la siguiente:

b) Individualmente completa la historia:

Era una manana cuando me levanté,
ese dia me sentia yo por que tenia
que ir a . Al salir de la casa me encontré
a un que usaba esto me hizo
sentir y segui mi camino. Al llegar a

corri a ver a y medio ,
juntos decidimos y esto nos hizo sentir

Creo que hoy fue un dia

c) En grupo chico comparte tu historia.
d) En grupo grande cuenta tu, sin leerla, la historia que
mas te gustd de alguno de tu grupo y di por qué.

Profundicemos

Cambiar la historia para lograr otros objetivos como la
experiencia que cada participante vivid en una situacién
vivida por todo el grupo. Ejemplos: una convivencia,
excursién, fiesta, un partido de futbol o competencia; o
una situacion dificil como algun conflicto grupal.

Es interesante que los chicos puedan vivir una experiencia
asi para que comprendan porque una misma situacién
puede ser captada en forma distinta por cada persona.
Otra opcidn: Dar a cada grupo de cuatro o cinco miembros
la historia con los blancos para rellenar. Cada grupo decidiréa
cdémo llenar su historia. Después, leerla al grupo grande y
ver las diferencias que cada grupo tuvo en su historia.




Pedir a los chicos que escriban ellos una historia en
la que dejen espacio en blanco (en grupos de cinco)
y después cambiar la historia con otro grupo y llenar
los blancos. Comparar las historias, qué fue lo que el
grupo escribié y qué fue lo que el otro grupo llené en
los blancos.




Arquidiocesis
de Tlalnepantla
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Ficha 18
El reloj humano




Objetivo

Fomentar la mejora y el aprendizaje continuo. Es recomen-
dable tener comunicacién continua y retroalimentaciéon en
periodos cortos para que sea posible corregir el camino en
caso de que algo no esté funcionando del todo bien.

Me preparo

Esta dinamica es para trabajar la retroalimentacién y puede
ser utilizada también, de acuerdo a las preguntas que el
coordinador les solicite que hagan y respondan, para lograr
objetivos como: integracién grupal, integrar a un elemento
nuevo al grupo, solucién de algun problema especifico, etc.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento.

Respeto al otro.

Comunicacion y expresion.

Otros de acuerdo al objetivo especifico que desee
lograr.

Necesito herramientas
* Numeros grandes en cartulina del 1 al 12 (un nimero
en cada cartulina)
e Dos manecillas hechas de cartulina (una grande y
otra pequena)

Manos a la obra

1. Se forman grupos de catorce personas (si solamente




alcanza para un grupo y sobran algunas personas que
no lleguen a ser catorce, éstas serédn observadores
que deberan tomar nota de todo lo que suceda en el
grupo de catorce).

2. A doce de las catorce personas se les da una hoja
con un nimero del 1 al 12y se les pide que se formen
en circulo como si fueran un reloj gigante. Las dos
restantes seran las manecillas, la corta que marcara las
horas y la larga que marcara los minutos.

3. El Coordinador serd quien indique la hora y las
manecillas se irdn a parar frente a los ndmeros
correspondientes a la que es.

Por ejemplo: el Coordinador dice: son las 12:15. La
manecilla corta se parara frente al doce y la larga frente
al 3, A la persona que marcaré las horas (en este caso,
el 12) se le hara una pregunta y ésta debera responder.
Las personas que marcan las horas y minutos (las que
son manecillas) deberan decir si estan de acuerdo o no
con la respuesta dada por quien contesta la pregunta.
Las preguntas siempre deberdn ser pidiendo
retroalimentacion sobre si mismos, algunas preguntas
podrian ser:

- ;Puedes decirme algo que te gusta de mi?

- ;Puedes decirme algo que te molesta de mi?

- ;Puedes decirme algo que no podria yo hacer

por ti?
- ,En qué podria yo ayudar al grupo en general?
- ¢En qué te gustaria parecerte a mi?

Profundicemos

Si hay observadores, se les pedird que digan a quien
contestd la pregunta cdmo lo hizo, siayudd a la otra persona




a conocerse mejor, si dio una retroalimentacién
positiva o fue agresivo y si quieren pueden ofrecer a
quien preguntd la respuesta a una de sus preguntas.

NOTA: Es importante que el coordinador procure
que todos los que forman el reloj participen, ya sea
preguntando o respondiendo. Otra cosa que hay que
cuidar es que las manecillas digan sélo el porqué estéan
o no de acuerdo con quien contesté la pregunta y no
se entable el didlogo o discusion entre ellos.

Sialguno de los participantes no quiere responder por
algunarazén, o que el coordinador note que le cuesta
mucho trabajo hacerlo, solicitard a algun observador
que desee responder, lo haga.
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Ficha 19
La maquina del tiempo




Objetivo

Que los chicos aprendan a realizar busqueda de nuevas
ideas y soluciones a determinados problemas mediante la
aplicacion de técnicas como la creatividad y la imaginacion.

Me preparo

Seguramente, entre las personas que conocemos, hemos
oido a alguien que dice, me gustaria tener 10 afos més de
los que tengo para poder hacer tal o cual cosa, para dejar de
hacer lo que ahora tengo que hacer o por alguna otra razén.
También hay quienes dicen que les gustaria tener menos
anos de los que tienen para hacer algo que no hicieron
cuando tenian esa edad, para volver a vivir momentos muy
felices, o para hacer algunas cosas de un modo distinto de
cdmo las hicieron.

Hoy vamos a imaginar que tenemos una méquina del tiempo
que puede adelantar el tiempo y hacernos vivir en el futuro.
En qué época te gustaria vivir?

Logros a deshloquear

Autoconocimiento.
Comunicacion.

Clarificar valores.

Desarrollo de la imaginacion.
Creatividad.
Conciencia social.

Necesito herramientas

e Papel




* lapiz
e Cartulina
e Colores

Manos a la obra

Dar las siguientes instrucciones:
Piensa cuantos anos adelantarias la maquina del tiempo.
Si ahora tienes X afios, te gustaria adelantarla 5, 10, 20, o
mas anos.
Contesta por escrito las siguientes preguntas:
a) ;Por qué te gustaria vivir en esa época? ;Qué harias
teniendo esa edad?
b) ;Cémo seria el mundo y como vivirias en ese futuro
que tu has escogido?
c) ;Coémo te sientes pensando sobre esto?
d) Haz un dibujo de como seria el mundo y tu vida en él.

Profundicemos
En grupos pequenos:

1. Comparte con tus companeros tu fantasia y enséfnales
tu dibujo.

2. Cuando todos lo hayan hecho, trabajen en grupo
dando ideas del porqué es bueno tener esa edad que
ahora tienen, cuantas cosas no hacen o no pueden
hacer personas que tienen mas edad que ustedes, qué
ventajas tiene el tener la edad de ustedes, cuédntas de
estas cosas se perderian al adelantar la maquina del
tiempo.

3. En grupo grande: Compartir con el grupo todas

las ventajas y cosas buenas que existen para los




participantes de su edad y cémo es importante
gozar del momento en el que ahora viven.

Opcién |1 Este ejercicio puede hacerse
retrocediendo la  méquina del tiempo.
Concentrando al grupo al final, en lo importante
de vivir el aqui y el ahora, en lugar de estar
pensando en lo que dejamos de hacer, o de vivir,
constantemente pensando en los momentos
felices del pasado, sin gozar por ello los que
ahora vamos viviendo.

Opcién ll: Cambiar la historia o construir la
historia. Cambiar la historia retrocediendo la
maquina del tiempo a una época histérica de
nuestro pais o del mundo haciendo algunos
cambios que hubieran sido, segun cada uno, lo

mejor para la vida del pais, del mundo y de las
personas que vivimos en la tierra. Adelantar la
historia pensando qué sera del mundo, de las
personas, de mi familia y de mi si viviéramos en
el futuro. Pedir que imaginen la vida dentro de
cien anos o mas y se sitlen en esa época.

Opcién lll: Puede ser utilizado para que los
participantes, por medio de la imaginacién, se
transporta a épocas y sucesos de la historia, y al
hacerlo vivencial el aprendizaje de esta materia
se hace maés accesible y facil de recordar.
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Objetivo

A través de nuestra experiencia individual, comprender nuestro
desarrollo personal, nuestro proceso de  vida. Descubrir los ele-
mentos que permanecen como dormidos en el fondo de nuestro
ser, y que no hemos sabido aprovechar, por la sencilla razén de
que ignordbamos que poseiamos esas capacidades y cualidades.

Me preparo

El serhumano, como personaintegra, como unidad arménica, esta
formado por tres elementos, todos ellos igualmente importantes.

1. El cuerpo, al que podemos ver, sentir y tocar.

2. Elintelecto es el que nos permite pensar, razonar, aprender,
recordar, etc.

3. Elalma espiritu o yo interno que nos lleva a tener sentimien-
tos, emociones y experiencia. Este yo interno nos convierte
en seres humanos. Gracias a él amamos, somos felices, nos
emocionamos, sentimos ternura y también somos sensibles
a las tristezas y penas. La vida afectiva y emocional pertene-
ce a este elemento del ser.

Si ese yo interno no existiera, serfamos como robots o automatas,
es por lo tanto nuestro mejor amigo, es el que guarda nuestro
gran tesoro y el que cuida de nuestro mundo interior. Vamos
hoy a descubrirlo y si ya lo conocemos vamos a ir conociéndolo
mejor, profundizando més en él, ya que esta siempre creciendo y
cambiando cada vez que entramos en contacto con él, aprendemos
algo nuevo de nosotros mismos.

Logros a desbhloquear

Autoconocimiento - retroalimentacién.
Comunicaciéon al compartir con otros quién soy.
Clarificacién de valores.

Lenguaje y comunicacion.
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Necesito herramientas

Papel
e | 3piz para cada participacion.

Manos a la obra

Explicar brevemente en qué consiste el didlogo consigo mismo y
pedir contesten las siguientes preguntas:

a) ¢Qué eslo que miyo interno siente en este momento? (dar
ejemplos)

b) ;Has vivido una experiencia en la que tu yo interno desea o
algo que tu yo intelectual no esté de acuerdo? ejemplo: Te
sientes tan enojado que quieres golpear a un companero,
pero razonas y no lo haces. (el coordinador dara varios
ejemplos para que quede clara la pregunta).

c) ¢Has vivido una experiencia en la cual tu yo interno y tu
mente dialogan y se ponen de acuerdo para tomar una
decision que sea mejor para ti? Ejemplo: Te duele una
muela, pero no quieres ir al dentista porque te da miedo,
razonas y ves que es conveniente ir y convences a tu yo
interno que hay que vencer el miedo.

Profundicemos

1. Una vez que hayan contestado por escrito estas preguntas,
compartirlas al grupo. Si el grupo es mayor de 20 personas,
formar grupos pequefios de seis a ocho personas.

2. Con todo el grupo reunido pedir a los participantes

que compartan su experiencia, las siguientes preguntas

pueden ayudar:

a) ;Cdédmo te sentiste durante el ejercicio y por qué?

b) ;Qué aprendiste de ti mismo?

c) /Qué aprendiste de los demas?

Este ejercicio del didlogo con mi yo puede repetirse varias veces ha-
ciendo preguntas como las siguientes u otras que el coordinador



juzgue convenientes para su grupo:
a) ;Cdémo te sientes ahora? ; Qué te hace sentir mejor?
b) ;Qué te gusta mas, un dia con sol, un dia lluvioso?
c) Crees que hemos sido amigos tuy yo?
d) ;Cémo podriamos mejorar esa relacion?

Dile si le ha gustado dialogar contigo.

Si has descubierto algo nuevo de tu otro yo.

Has encontrado en ti a un amigo.

Cuando aprendas a dialogar con tu yo interno, no volveras sen-
tirte solo, pues estaras contigo mismo y tendras mucho mas que
compartir con todas las demas personas a las que tu quieres,
porque te conoceras mejor.

1. Escribe una carta. Escribir una carta a mi otro yo. Puede
ser el yo interno al externo o viceversa.

2. Escribe un poema. Algunas veces, nos gustaria estar
en otro lugar o haciendo en ese momento otra cosa.
Cuando estamos en el consultorio del dentista, quizé
nos gustaria méas estar en el cine, o en casa leyendo
un buen libro en vez de estar sentados en el sillén del
consultorio.

3. Vamos hoy a platicar con nuestro yo, con nuestro amigo
interior y preguntarle: ; Qué te gustaria estar haciendo
en este momento?

Blscate un companero y los dos compartan lo que platicaron
con su amigo interior, saquen entre los dos unas buenas razo-
nes para estar aqui.

En grupo grande:

Compartan con todo el grupo las razones por las que vale la
pena estar aqui en este momento. Dejar el didlogo con el yo
libre y que cada uno se pregunte lo que quiera en ese mo-
mento.




Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 21
Los campeones




Objetivo

Que el joven aprenda la importancia de seguir reglas, forta-
lecer el ejercicio de la disciplina y el trabajo en equipo.

Me preparo

Hay distintos campeonatos o concursos en los que la gente
participa, de natacion, de futbol, de gimnasia olimpica, de aje-
drez, de pintura, de carreras de autos, motos o bicicletas, etc.

Logros a deshloquear

Clarificar valores
Autoconocimiento
Valorar la disciplina
Expresion y comunicacion

Necesito herramientas

e Papel
e lapiz
e Pluma

Manos a la obra

Responder las siguientes preguntas:
1. iQué campeonato de todos los que tu conoces te
gustaria ganar?
2. ;Qué necesitarias para ganar el campeonato que
elegiste?, ;Serias capaz de hacer ese esfuerzo?
: Estarias dispuesto a hacerlo para ser campedn?
. ¢Por qué seria para ti importante ser campedn?

w
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5. ;Qué piensas de las personas que hacen trampa para
ganar?
Al terminar tu trabajo individual, en grupos pequefnos com-
partan sus respuestas, dando oportunidad a todos para que
compartan también las suyas.

Profundicemos

Comenta cdémo fue tu experiencia, si les costd trabajo hacer-
lo, si fue dificil responder las preguntas y los compromisos
que surgieron en ti.







Arquidiocesis
de Tlalnepantla

Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 22
El arbol de mi mismo




Objetivo

Que el joven recuerde sus raices, su historia personal y reali-
ce introspeccion de su vida.

Me preparo

Talentos, habilidades y de donde vienen éstos. Todo aquello
tiene raices en nosotros, que podriamos comparar con las rai-
ces de un gran arbol y vamos a tratar de encontrar esas raices
y los frutos que gracias a ellas da el arbol.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
Autoestima

Clarificar valores
Comunicacion y expresion

Necesito herramientas

e Cartulinas
Lapices
e Colores

Manos a la obra

1. Dibuja un arbol grande y en el centro del tronco
escribe tu nombre.

2. Piensa en todas las cosas que sabes hacer bien, todos

los talentos que tienes y para aquellas cosas para las

que eres fuerte. No hablamos de la fortaleza fisica,

sino de la fortaleza de tu mundo interior.
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3. Unavez que hayas pensado entus talentos, habilidades
y fuerzas, ponle a tu arbol tantas raices como cosas
buenas que hayas encontrado en ti.

4. Ahora haremos algo similar con las ramas, piensa en
tus éxitos, en todas aquellas cosas que has logrado
hacer por timismo y por las cuales te sientes orgulloso.

Al terminar tu trabajo individual, en grupos pequefnos com-
partan sus respuestas, dando oportunidad a todos para que
compartan también las suyas.

Profundicemos

Comenta cdémo fue tu experiencia, si les costd trabajo hacer-
lo, si fue dificil responder las preguntas y los compromisos
que surgieron en ti.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 23
¢ Qué me seria mas dificil?




Objetivo

Que el joven sea consciente de su realidad como persona'y
sea sincero consigo mismo para poder clarificar la autentici-
dad personal.

Me preparo

Hay un dicho que dice: “Cuando estés triste o te sientas mal
contigo mismo, cuenta tus bendiciones”, es decir, piensa en
todas las cosas buenas que tienes y eres. En todas aque-
llas cosas que otras personas tienen que vivir, o viven que
para ti seria muy dificil soportar. Hoy vamos a contar nuestras
bendiciones, a ver si realmente somos conscientes de lo que
tenemos y lo que somos y a tratar de aclarar un poco cuéles
son nuestros valores.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento
Autoestima

Clarificar valores
Consciencia personal y social
Comunicacion y expresion

Necesito herramientas

e Papel
e |apices

Manos a la obra

Solicitar a los participantes que hagan una lista de las cosas



( )

buenas que creen ser y tener, solamente anota diez cosas. Al
terminar, responderan las siguientes preguntas:
1. ;Qué seria mas dificil para ti? no tener amigos, no
tener dinero o no tener familia.
2. ;Qué te cuesta mas trabajo? hacer algo tu solo,
hacerlo con otras personas o hacerlo con tus amigos
3. ;Qué te gustaria mas? tener mucho dinero, tener
muchos amigos o no tener que ir a la escuela
4. ;A quién preferirias como amigo? a uno que te
mandara a ti, a uno con quien pudieras dialogar
cediendo, unas veces tu y otras él o ella
Después de responder las preguntas, compartir en grupo
pequenos.

Profundicemos

Comenta como fue tu experiencia, realiza la evaluacién del
ejercicio al compartir, si te faltd ser mas sincero y si las res-
puestas fueron tal y como las pensaste.







Fichero Compendio

Autoconocimiento

Ficha 24
El escudo de mi familia




Objetivo

Reconocer los valores que se han inculcado en casa, generar
el ejercicio de los valores y virtudes.

Me preparo

Antiguamente, la mayoria de las familias tenian en sus casas
un cuadro con el escudo de la familia pintado en él. Cada
escudo era diferente y tenia simbolos, que significaban ya
fuera el lugar de donde provenia la familia, los éxitos y triun-
fos familiares, las armas y otras cosas que describian aquella
familia en particular.

Logros a deshloquear

Autoconocimiento

Creatividad e imaginacion
Clarificar valores

Comunicacion y retroalimentacion

Necesito herramientas

Lapices

Colores

Papel

Cartulinas

Hojas de colores

Manos a la obra

Dar las siguientes instrucciones:
Hoy vamos a fabricar el escudo de nuestra familia, hagan el
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dibujo de un escudo y pongan las divisiones que ustedes
deseen de acuerdo a lo siguiente:
1.

2.
3.
4

Profundicemos

Es importante conocer la diversidad de valores, carismas,
modos de pensar que los demas tienen, recuerda siempre
escuchar con comprensién y carifio. Puedes hacer un escudo
personal y colocarlo en algun lugar que sea visible e impor-
tante para ti para que te recuerde lo valioso que eres.

El mayor éxito de la familia

El ideal que tenemos como familia

Las cosas mas valiosas que tiene mi familia

Las armas familiares (no armas de guerra, sino armas
como la unidad, el carifio, la virtud, etc...)

Una vez terminado el escudo, en grupos pequefios
exponer lo que se ha dibujado, explicar el porqué se
eligid y se escribieron ciertos valores, etc.







