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Introduccion




Seguramente te habrd sonado un poco raro el titulo de este libro. “;Qué es eso de “Construir Salud?”,
te habras preguntado. La respuesta es muy facil, no tienes mas que echar un vistazo al indice y ver los
temas que se tratan. Aunque en un principio te puedan parecer muy diversos y creas que no tienen mucho
que ver unos con otros, todos ellos apuntan en una misma direccion: la de tu bienestar.

Como ves, las primeras sesiones del programa estan dedicadas a una serie de sustancias que tl ya
conoces y que pueden tener una incidencia negativa en tu salud. A partir de ahi, las distintas unidades que
se desarrollan toman un rumbo bien diferente, ocupandose de temas que tienen como objetivo que
adquieras una serie de habilidades y recursos que, sin duda, te seran muy dtiles en tu vida cotidiana
(sobre todo ahora que eres un poco mas mayor y tienes que enfrentarte a situaciones nuevas y comenzar
a tomar decisiones responsables por ti mismo).

Las habilidades de las que te hablamos tienen que ver con tu bienestar psicoldgico y social, y abarcan
los siguientes aspectos:

e Lograr lo que deseas

¢ Resolver problemas de un modo eficaz

e Hacer frente a los intentos de persuasion

e Manejar emociones molestas

e Comunicarse eficazmente

e Hacer nuevos amigos

* Defender nuestros derechos

e Elegir adecuadamente las actividades de ocio

e (Cooperar con los demds

Muchas personas aprenden estas habilidades por si mismas, de un modo espontaneo; sin embargo,
hay otra gente que tiene dificultades para adquirirlas. Este programa te ayudard a desarrollar estas capa-
cidades de un modo fécil y sistematico.
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El Material para Clase

Este que tienes en tus manos es el Manual del Alumno del programa “Construyendo Salud”. Este
pequefio libro te ayudard a seguir cada una de las unidades que conforman el programa y te permitira
intervenir de una manera activa en las explicaciones de tu profesor o profesora. Tu participacion es muy
importante para conseguir el propdsito con el que hemos disefiado este libro “construir tu salud”.

En este manual te presentamos informacion que probablemente te serd de gran utilidad. También apa-
recen una serie de fichas para que puedas realizar comodamente las actividades que te ird proponiendo tu
profesor. Todo ello ha sido disefiado para que puedas sacar el maximo provecho a cada sesion.

Ademas de esforzarte en comprender los aspectos tratados y de participar en las actividades propues-
tas, es fundamental que practiques cada una de las habilidades entrenadas. Como te deciamos al principio
de esta introduccion, el programa “Construyendo Salud” pretende ayudar a afrontar, mas eficazmente, situa-
ciones de la vida cotidiana. Pero el trabajo desarrollado dentro del aula ha de ser complementado con la
puesta en practica fuera de ella de las habilidades tratadas (con tu familia, con tus amigos, con otra gente).

Para finalizar, te mostramos lo que algunos chicos y chicas de tu misma edad, que también han teni-
do la oportunidad de participar en este programa, han escrito sobre €l.

e “En este libro hemos aprendido muchas cosas, como a decir no al tabaco y otras clases ae drogas.
También hemos aprendido a querernos a nosotros mismos, no tener envidia de nadie y aumentar la auto-
estima.”

e "Hemos practicado como hacer para hablar con otra gente y hacer nuevos amigos.”

e "Hay gente que fuma y bebe para divertirse, pero hay cosas mejores para divertirse: hacer adgporte,
salir con tus amigos o tener algun hobby.”



Tabhaco




Razones para fumar
y para no fumar

Anota algunas razones que la gente tiene para decidir fumar o no fumar.

Razones para no fumar

AR




Historieta: proceso de convertirse
en fumador

En la siguiente historieta se ilustra el proceso tipico por el cual una persona empieza a fumar. En algu-
nas vifietas se ilustran comportamientos adecuados de José Mari, pero también hay otras en las que se
ven formas de actuar inadecuadas que le empujan a fumar. Tu tarea consiste en determinar qué vifietas

representan un tipo de conducta u otra.

T

Vifieta recogida de: Grupo IGIA. (1989). EI Medio Escolar y la Prevencion de las Drogodependencias. MEC: Madrid.




Encuentra un fumador entre tus familiares 0 amigos. Témale el pulso antes y después de que esa per-
sona fume un cigarrillo. Mas abajo te presentamos los pasos que debes seguir para realizar el experi-
mento, te llevara s6lo unos pocos minutos.

Antes de llevar a cabo el experimento, debes saber como tomar el pulso. Primero, pon los dedos indi-
ce y corazon de tu mano derecha en la mufieca derecha del fumador, concretamente en la zona que esta
bajo el pulgar. La figura que te presentamos mas abajo te muestra como hacerlo. Luego, cuenta el nime-
ro de latidos o0 pulsaciones que notes con tus dedos. Utiliza un reloj que tenga segundero, de forma que
puedas contar el nimero de pulsaciones que notas durante un minuto. Este ndmero (nimero de pulsa-
ciones en un minuto) es lo que se llama tasa cardiaca o, coloquialmente, “pulso”.

1. Toma el pulso al fumador antes de fumar un cigarrillo.

2. Anota el nimero de pulsaciones por minuto.

3. Pidele que fume un cigarrillo.
4. Tomale el pulso de nuevo, una vez que haya fumado el cigarrillo.

5. Anota el nimero de pulsaciones por minuto.

AR



Las técnicas desarrolladas para dejar de fumar son solo efectivas en un 50% de los casos y, en
los 6 meses siguientes, la mitad de los que lo han dejado han vuelto a fumar.

Las personas que viven con fumadores tienen mas probabilidades de tener resfriados que la
gente que no vive con fumadores.

El tabaco produce mal aliento y hace que la comida sepa de modo extrafio.

Una persona que fuma tiene mayor probabilidad de padecer caries que una que no lo hace.
Cada vez hay mas lugares en los que no se permite fumar.

El tabaco provoca toses y expectoraciones matutinas.

Las personas que estan en un ambiente con humo consumen hasta un 30% de lo que otras per-
sonas fuman.

Si estas en un ambiente con humo tu ropa olera a tabaco.

El 90% de los canceres de pulmon y el 75% de las bronquitis cronicas se dan en fumadores.
El tabaco pone de color amarillo tus dientes, ufias y dedos.

En nuestro pais se han estimado en 46.000 las muertes anuales por causa del tabaco.

Nueve de cada cien fumadores han intentado dejar de fumar mas de 10 veces.

Estar en una habitacion con humo irrita los 0jos y la garganta y produce dolor de cabeza.

El 25% de las muertes por enfermedades del corazon estan relacionadas con el consumo de
tabaco.

El tabaco dificulta el hacer ejercicio fisico porque disminuye la capacidad pulmonar y eleva el
ritmo cardiaco.

Los hijos de fumadores tienen mayor probabilidad de tener resfriados, bronquitis y otras infec-
ciones respiratorias.

La supresion de nicotina en un fumador conlleva irritabilidad, ansiedad, dificultades de concen-
tracion, insomnio y apetito excesivo.



En los recuadros siguientes aparecen recogidas varias creencias que algunas personas tienen acerca
del consumo de tabaco. Al leerlas, seguramente te dards cuenta de que tienen poco que ver con la reali-
dad. Te proponemos que escribas debajo de cada uno de esos mitos una frase que recoja la verdad sobre
ellos. En el apartado “La realidad del tabaco” tienes la informacion necesaria para fundamentar tus
respuestas.

MITO: El tabaco es una droga poco peligrosa

MITO: Los efectos daninos del tabaco no
aparecen hasta pasado mucho tiempo

O



MITO: Dejar de fumar no resulta dificil

MITO: El tabaco sdélo afecta a quienes lo fuman



Posicionamiento publico
sobre el consumo de tabaco

7777/

LM

Lo cual hago publico para quien pueda interesarle

Firmado:

Lugar Fecha

AL O ST G



La mayoria de la gente fuma

El tabaco es cada vez menos aceptado

Existen buenas razones para fumar

El primer consumo suele producirse a raiz de |a oferta de otras
personas

El tabaco crea dependencia

Es facil dejar de fumar

El tabaco relaja

El tabaco hace que el corazon vaya mas lento

El tabaco solo afecta a quienes fuman

¢ Cudles son las principales sustancias presentes en el humo
del tabaco?
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Como actua el alcohol

Siguiendo las explicaciones de tu profesor, rellena el grafico que te presentamos a continuacion.

Crgamsmo

Estdmago e - Sistema
intestino delgado NErVIns0

Efectos del alcohol en el sistema nervioso

El aleohod ... Bl e vonvvnmerne e, e gque Ins
In nctiviclsl oz personas se sientan mal cuanche s
E cerebr efinctios del aleohod desapanecen
=
|/
2
3 Nivel de funcionamiento normal del cerebro
=
&
(4]
E Lixs mecanismdos di delensa mlentan
2 comnpensar ks efectos del aleatwl
i
Tiempo
Ciclo vicloso del alcohol
Babar para sentirsa Desaparicion de los
mejor - | o el alcono:
Malgstar
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Qué hace el alcohol

Pequefias cantidades
de alcohol

Cantidades mas grandes

Dosis excesivas (gran
cantidad de alcohol en
espacios de tiempo
pequefios)




Razones para beber
y para no beber

Anota algunas razones que la gente da para decidir beber o no beber alcohol.

Razones para no beber

A




Encuesta para padres

A continuacion os presentamos una serie de preguntas acerca del alcohol para que se las hagais a
vuestros padres.

F
{ I,."l "‘-.I
| o

e

U ¢Cual es vuestra opinidn sobre el alcohol?

=

b

8
\

f

|
f
I.

\

I ¢ Estais de acuerdo con que se venda alchohol a menores?

A
1
l|

o ¢Qué opinais sobre los jovenes que salen los fines de semana y se emborrachan?
¢Creéis que esto es un problema?

o e

e
."..-l-.lll.I g,
.

| By

-

k"

’ ¢ Qué se deberia hacer para evitar que esto se produjera?



Calculo de la cantidad de alcohol
puro en las distintas bebidas

Basandose en la concentracion de alcohol presente en las distintas bebidas (% de alcohol puro), exis-
te la creencia muy extendida de que, al beber licores como el giiisqui, la ginebra o el ron, se esta toman-
do mucho mds alcohol que cuando se bebe un vaso de vino. Esta creencia no tiene en cuenta que al con-
sumir licores se toma menor cantidad que cuando se bebe vino.

Partiendo de la formula que os planteamos a continuacion y de los datos sobre la concentracion de
alcohol y el volumen de las consumiciones calcula 1a cantidad de alcohol puro presente en las distintas

bebidas que 0s proponemos.

Alcohol en gramos = Volumen X % de alcohol puro X 0,8

Volumen.consumicion(ml) x Grados.alcohol

ml.alcohol.puro =

100

N2 consumiciones para

BEBIDA Alcohol volumen alcohol alcanzar niveles problematicos
puro

Hombres Mujeres
1 vaso de vino 12° 200 ml
1 vaso de vino con gaseosa 12° 100 ml
1 cerveza 5° 250 ml
1 copa de licor (gtisqui, ron, etc.) 40° 50 ml
1 cubalibre (licor + refresco) 40° 60 ml

OTRAS BEBIDAS
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Consumo de alcohol:
mitos y realidades

Te presentamos en cada uno de los recuadros incluidos en este apartado, algunas falsas creencias que
la gente tiene acerca del alcohol. Discute cada una de ellas con tu grupo de comparieros y escribe en los
espacios en blanco las afirmaciones que tu creas correctas.

MITO: Las personas que solo beben vino o
cerveza no pueden llegar a ser alcohdlicas

MITO: Beber alcohol hace que la gente sea
mads sociable



MITO: Beber alcohol sirve para relajarse

MITO: Beber alcohol sélo los fines de semana
significa que se controla el consumo

AL



MITO: El consumo de otras drogas es un problema
mayor que el consumo del alcohol



Ficha de evaluacion

Verdadero Falso

1. El alcohol debe ser considerado una droga

2. El alcohol es una buena forma de levantar el animo

3. La mayoria de la gente bebe alcohol de forma habitual

4. El riesgo del consumo de alcohol depende exclusivamente
del tipo de bebida que se consuma

5. Beber los fines de semana no es problematico

6. Las mujeres son mas susceptibles a los efectos del alcohol

7. Enumera algunas de las consecuencias relacionadas con el
consumo de alcohol

R



Toma de decisiones




Cuando se les pregunta a los chicos y chicas de vuestra edad acerca de las decisiones que toman habi-
tualmente, muchos afirman que ellos no tienen que tomar decisiones. Sin embargo, Si nos paramos a pen-
sar, nos daremos cuenta de que esto no es asi, ya que, a lo largo del dia, todos debemos hacer frente a
cientos de decisiones y solucionar problemas de escasa relevancia.

A medida que nos hacemos mayores, 1as decisiones que tenemos que tomar van adquiriendo cada vez
mas importancia, por lo que se requiere un mayor cuidado a la hora de decidir. Piensa sobre decisiones
que hayas tenido que tomar recientemente y anotelas a continuacion.

Decision Importancia

AT AR



Algunas personas tienen serios problemas a la hora de tomar sus decisiones porque no se paran a
pensar suficientemente las cosas o por carecer de las habilidades necesarias para decidir responsable-
mente.

Aqui te presentamos un procedimiento para tomar decisiones o resolver problemas eficazmente.

@ DEANE claramente el problema que se te plantea.

En este paso 0s debéis preguntar ;Ante esta situacion qué es exactamente lo que queréis
lograr?.

@D Considera el mayor numero de ALTERNATIVAS posibles

Se trata de pensar en las diferentes cosas que podéis hacer. Cuantas mas alternativas se 0s
ocurran, mas posibilidades tendréis de escoger lo mejor.

€ Valora las CONSECUENCIAS de cada alternativa
Después de que ya no se te ocurran mas alternativas, debes pensar en las consecuencias
de cada una de ellas (las positivas y las negativas, tanto para ti como para otras personas).

Para esto, muchas veces es necesario buscar informacion con la que no contamos en un
principio.

D rucela mejor alternativa posible

Este paso consiste en comparar las consecuencias de cada alternativa y escoger la te parez-
ca mds positiva.

@D 11EVALA a cabo y COMPRUEBA si los resultados son satisfactorios

La decision tomada puede no lograr los resultados esperados, por o que se deben evaluar
sus efectos para poder corregir aquellos aspectos que no os satisfagan.



Utiliza esta guia para practicar el proceso de cinco pasos para tomar decisiones.

SITUACION: Una persona quiere empezar a hacer deporte, pero no tiene preferencias
por ninguno en concreto.

1. ¢Qué quiero conseguir haciendo deporte?.

2. ¢Qué deporte podria hacer para conseguir lo que quiero?. ;Qué alternativas tengo?.
. .

. .

. .

. .

3. ¢Ventajas y desventajas de cada alternativa?.

Alternativas Ventajas Desventajas

4. ¢Qué alternativa parece mas adecuada?

5. Puesta en marcha de la decision.

CHTATACATA TR AARRA A



SITUACION:

1. Ante esta situacion ;Qué es lo que quiero conseguir?.

nNo

¢Qué podria hacer para conseguir lo que quiero?. ;Qué alternativas tengo?.

3. ¢Cudles son las consecuencias que se pueden derivar de cada alternativa?. ;Qué informacion

necesito?

Alternativas

Ventajas

Desventajas

4. Vistas las consecuencias, ;cudl es la mejor alternativa?

5. Puesta en marcha de la decision.



SITUACION:

1. Ante esta situacion ;Cual es mi meta?. ;Qué es lo que quiero conseguir?.

2. ¢Qué podria hacer para conseguir lo que quiero?. ;Qué alternativas tengo?.
[ [ ]
[ J [ J
[ J [ J
[ J [}
[ J [}

3. ¢Cudles son las consecuencias que se pueden derivar de cada alternativa?. ;Qué informacion
necesito?.

Alternativas Ventajas Desventajas

4. \Vistas las consecuencias, ;cudl es la mejor alternativa?

5. Puesta en marcha de la decision.

AT AR



Persuasion y pensamiento
independiente




Ayudando a otras personas a tomar
decisiones

A continuacion te presentamos algunas situaciones reales que les han pasado a otros chicos y chicas

de tu edad para que las comentes. Responde a las siguientes preguntas en cada uno de los casos.
o ;Qué te parece el comportamiento de esas personas?
e Qué razones pudieron tener para hacer lo que hicieron?

e ;Qué habriais hecho vosotros en su lugar?

Maria, Pedro y Elena tuvieron un accidente de trafico por subirse al coche de un amigo que con-
aucia borracho. Ellos no querian subir porque pensaban que su amigo no estaba en condiciones
ae conducir, pero puesto que el otro insistio y dijo que controlaba, subieron.

Una chica llamada Eva perdid a su mejor amiga cuando acepto salir con el novio de ésta. Cuando
Juan le pidio para salir, ella iba a decirle que no, pero otras amigas con las que estaba la conven-
cieron para que aceptase.

(AR



Isabel tuvo problemas con Su profesora de Lengua, al no entregar a tiempo un resumen de un libro
que debia leer. Ella tenia intencion de leerlo, pero cuando lo iba a comprar, una comparera la con-
vencio para que no lo hiciese y gastase el dinero en el cine con élla.

Felipe se lastimd y rompid su bicicleta intentando bajar por un sitio muy complicado. El no esta-
ba convencido de que pudiese hacerlo y habia decidido bajar por otro sitio, pero cuando vio que
sus amigos lo hacian y se burlaban de él, decidio intentarlo.



Seguro que te has encontrado en situaciones donde, después de haber decidido algo, otras personas
han intentado convencerte para hacer algo distinto. En muchas ocasiones esos intentos seguir que han
sido bien intencionados y buscaban lo mejor para ti, pero posiblemente también te hayas encontrado en
situaciones en la que te intentaron convencer para hacer cosas que no te convenian.

Piensa en alguna situacion en la que hayan intentado convencerte para hacer algo distinto de lo
que habias decidido y describela.

L



Las estrategias persuasivas

Son muchas las estrategias que utilizamos las personas para intentar convencer a otros de que hagan
lo que deseamos. A continuacion te presentamos algunas de las mas habituales. Es importante que las
conozcas ya que asi te serd mas facil darte cuenta cuando te estén intentando convencer.

. . )
Estrategia Ejemplo
Ridiculizar “Eres un gallina”
“No insistais mds, lo que pasa es que es un nifiato”
Retar ‘A que no te atreves”
“No eres capaz”
Adular, hacer la “pelota”| “Con lo inteligente que eres, no te costaria nada”
Amenazar “Como no lo hagas, dejaremos de ser tus amigos”
Prometer recompensas “Si'lo haces, te daré lo que quieras”
Insistir “Venga, ven con nosotros. Di que si.
Venga. Vamos, animate. Vente....”
Engaiiar “Yo ya lo he hecho antes y no pasa nada”
N J




Como responder ante los intentos
persuasivos

Una vez que nos damos cuenta de que nos estan intentando convencer podemos responder de
muchas maneras, pero hay unas pequefias reglas que si las sigues pueden facilitarte el escoger la mejor
alternativa.

4 N

Escucha atentamente lo que te dice la otra persona.

Témalo en consideracion, comparando lo que ibas a hacer con lo que quiere que hagas la otra
persona.

Utiliza el proceso de los cinco pasos y decide por ti mismo |o que quieres hacer.

Actiia en consecuencia. Si decides no hacer lo que te piden rechaza la propuesta de forma
clara y sencilla.

Si la otra persona sigue insistiendo, pidele que respete tu decision.

A /

A



Maneras de decir “No”

-

Técnica

Valoracion

Decir no
decir simplemente “No” 0 “No, gracias”

Decir la verdad
“No gracias, No me apetece”

Dar una excusa
“No, gracias. Ahora tengo prisa. Tengo que irme”

Aplazarlo
“No, gracias. Quizas mas tarde”

Cambiar de tema
Decir no y empezar a hablar de otra cosa: “No. gracias,
¢Visteis el partido ayer por la noche?

Disco rayado
Repetir “no” o variaciones de tu respuesta negativa una y otra
vez: “No, gracias”, “No”, “No, no tengo interés

Marcharse de la situacion
Decir “no” e irte.

Actuar friamente
Ignorar a la otra persona

Evitar la situacion
Estar al margen de cualquier situacion en la que puedas

\_ sentirte presionado a consumir drogas.

Otras

-

Técnica

Valoracion

J




Publicidad







Promesas de la publicidad
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Ejemplos de anuncios de

tabaco y alcohol
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Tipo de Anuncio (Producto/Marca)

Tabaco, LM

Descripcion (Texto/Imagen)

“Comparte tu alegria”
Un chico en medio de dos chicas. Los tres sonrien. Dos
cajetillas en lugar destacado.

Método de Venta (Tema/Impresion creada)

Alegria, popularidad, precio.
Fumar LM es divertido, te proporciona éxito en tus relacio-
nes, es barato y es tanto para hombres como para mujeres.

Valoracidn critica

Tipo de Anuncio (Producto/Marca)

Tabaco, Marlboro

Descripcion (Texto/Imagen)

“Venga al mundo Marlboro”
Un vaquero agachado preparando el lazo.

Método de Venta (Tema/Impresion creada)

Masculinidad, destreza, independencia.
Marlboro es una marca para hombres duros.

Valoracion critica

¢ Nada hay en Marlboro que proporcione virilidad.

¢ Fumar reduce la resistencia fisica.

e Fumar no nos convierte en mas habilidosos, al contrario,
reduce la estabilidad de las manos.

¢ | a advertencia informativa sobre los peligros del tabaco
précticamente no se ve.

Muestra s6lo consumidores jovenes.

No hace que te diviertas més ni te garantiza el éxito social.
Los dientes blancos de los modelos no se corresponden con
los de un fumador.

Aunque sea una marca mas barata, sigue suponiendo un
gasto considerable.
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Tipo de Anuncio (Producto/Marca)

Alcohol, Passport

Descripcion (Texto/Imagen)

“Estilo propio”

Con el fondo de una gran ciudad un chico y una chica se

: miran. Ella esta detras de una barrera y en medio de ambos
S aparece una botella de Passport.

Método de Venta (Tema/Impresion creada)

Sofisticacion, personalidad, atraccion sexual.
: Passport te facilita ligar. Es algo que consume la gente con
= clase en ambientes cosmopolitas y sofisticados .

Valoracidn critica

i Passport no permite ligar mds, al contrario, el alcohol puede
dificultar una conquista.

I Beber Passport no te hace mas interesante.

Esta marca la consume todo tipo de gente.

Tipo de Anuncio (Producto/Marca)

Alcohol, Dyc

Descripcion (Texto/Imagen)

“Gente sin complejos”
Dos chicos y dos chicas vestidos de fiesta posan divertidos
haciendo globos con unos chicles.

Método de Venta (Tema/Impresion creada)

Diversion, popularidad, desinhibicion.
Dyc hace que la gente se divierta, olvide sus complejos y se |g
integre mejor con otra gente.

Valoracion critica

El alcohol puede arruinar una fiesta.

¢ Si bebes en exceso, en vez de divertirte lo pasaras mal.
El alcohol puede hacer que te pongas pesado y desagra-
dable con los demaés.

Beber en exceso hace que la gente te evite.

GENTE SIN COMPLEJIS

AR




vender tabaco y alcohol

|dentificando las técnicas

mas utilizadas en los anuncios para

Siguiendo los ejemplos anteriores, analiza los anuncios de tabaco o alcohol. Describe la forma o for-
mas mediante 1as que el anuncio intenta vender esa marca particular de cigarrillos o bebidas alcohdlicas.

Tipo de Anuncio

Producto:

Marca:

Descripcion:

Texto:

Imagen:

Método de Venta:

Temas:

Impresion
creada:

Valoracion critica




PUBLICDAD

Tipo de Anuncio Producto:

Marca:

Descripcion: Texto:

Imagen:

Método de Venta: Temas:

Impresion
creada:

Valoracion critica

A



¢, Qué no se ve en los anuncios?

Enumera aquellos aspectos del tabaco y alcohol que no muestran 10s anuncios.

TABACO ALCOHOL




Eslogan antitabaco
y antialcohol

A continuacion te presentamos algunos esloganes que han inventado otros chicos y chicas de tu edad
para ridiculizar aquellos que propone la publicidad de tabaco y alcohol:

1o fumit, @lﬁm ﬁ]ﬂhpmm“

1 ehes cerveza 2 dofrd | cahezs”

Con la ayuda de tus padres intenta elaborar un eslogan sobre el tabaco y otro sobre el alcohol:

TABACO

ALCOHOL

e



Ficha de evaluacion

1. Tener que tomar decisiones importantes es un sintoma de que
nos estamos haciendo mayores

2. Qué pasos tendrias que seguir para tomar una
decision

3. Muchas personas hacen cosas que no desean para ser acep-
tados por los demas

4. Siempre debemos evitar que otros nos convenzan

5. La publicidad simplemente nos aporta informacion objetiva
sobre los productos

6. Los anuncios sobre el tabaco y el alcohol estan llenos de
engaros




Autoestima y autosuperacion







Observando como eres

Instrucciones: Escribe en cada una de las casillas los adjetivos o frases cortas que consideras que
mejor te describen.

Como soy...

En General
1,
2.
3.

ﬁ' tf Con los Amigos
1,
2.
8.

* En Casa

T



Carta a un amigo

Uttimamente tenga la impresisn de gue tods me
sale mal. La semana pasada fueron las prucbas
para eatrar en el eguipo de baloncesto ¢ wo me

wegado parna todo. He decidido gue wo me fre-
sentaré para formar parte del grupo de teatro, wo
cres gue me vaya wmeior en €.

Pable s gue e un chico con suente, & ba supe-

demasiado, wo le debo caer muy bien a la geute,
Con md compaiiernad.




La mejora de tu autoestima

La palabra “autoestima” hace referencia a la valoracion que hacemos de la imagen que enemos de
nosotros mismos. Cada uno de nosotros tenemos una autoestima general de cardcter positivo o negativo.
Sin embargo, la autoestima se compone de las valoraciones que realizamos de nosotros mismos en
aspectos y situaciones diversas; de este modo, alguien puede verse a si mismo como un buen dibujante,
un mal escritor, un buen corredor, un mal jugador de tenis, una persona creativa, una persona distraida,
.. todo al mismo tiempo.

Puedes hacer varias cosas para mejorar tu autoestima:

1 No generalices a partir de experiencias negativas

El hecho ae no haber conseguido algo en el pasado no significa que Siempre vaya a ser as.

2 Céntrate en lo positivo

Todos tenemos aspectos positivos que aebemos resaltar

3 Hazte consciente de tus éxitos

Esfuérzate por repetirlos en el futuro

4 No te compares con los demas

No hay nadie perfecto. Todos tenemos cualidades positivas y negativas

5 Confia en ti mismo

No te preocupes demasiado por la aprobacion de los demas

6 Acéptate a ti mismo

7 Esfuérzate por mejorar

Una forma de mejorar tu autoestima es intentar mejorar dia a dia en aquellos aspectos con los que
no estés satisfecho

A



Proyecto de superacion
personal

A continuacion te presentamos un método compuesto por cuatro pasos que te puede ayudar para con-
sequir lo que deseas:

Plantéate una meta clara y concreta
Establece las tareas que se deben realizar para lograrla
Organiza las tareas en el orden en que se deberian realizar

Ponlas en marcha y evalda los logros que se vayan consiguiendo

Ejemplos de Proyectos Personales

A continuacion tienes algunos ejemplos que te pueden ayudar a elaborar tu propio proyecto.

1. Meta:

Superar la timidez.

2. Tareas para consequirlo:
 Saludar a gente que conozcas
e Unirse a grupos de comparieros en el recreo
* |niciar conversaciones con compareros
e Iniciar conversaciones con desconocidos

* Hacer preguntas al profesor

3. Organizacion de las tareas (empezar por lo mas facil y avanzar hacia las tareas mas dificiles)



Inicio

1- Saludar a gente que conozcas
2- Unirse a grupos de compafieros en el recreo

3- Iniciar conversaciones con comparieros

4- Hacer preguntas al profesor

|5— Iniciar conversaciones con desconocidos

1. Meta:

Mejorar en los estudios.

2. Tareas para conseguirlo:
e Atender en clase
e Establecer un horario de estudio
e Preguntar las dudas en clase
* Hacer resumenes de lo estudiado
e | levar las materias al dia
* Hacer los deberes

* Repasar

3. Organizacion de las tareas

Inicio

1. Atender en clase
2. Preguntar las dudas

3. Hacer los deberes

4. Cumplir un horario de estudio

5. Hacer resumenes

6. Llevar al dia las materias

| 7. Repasar

AR



Tu proyecto personal

Plantéate Metas

Una meta es algo que quieres hacer o conseguir, un resultado que quieres obtener. Plantearse una meta
ayuda a tener éxito porque nos indica hasta donde queremos Ilegar y nos obliga a comprometernos con
la consecucion de ese resultado.

La meta que nos propongamos ha de reunir una serie de requisitos. Debe ser una meta:

e SINCERA, algo que realmente queramos hacer o deseemos alcanzar.

PERSONAL, no algo que te venga impuesto por alguien desde fuera.

REALISTA, que veas que es posible conseguir en un plazo relativamente corto de tiempo.

DIVISIBLE, que puedas determinar los pasos 0 cosas que has de hacer para conseguirla.

MEDIBLE, que puedas comprobar lo que has logrado y lo que te falta para alcanzarla.

Teniendo en cuenta los requisitos que debe tener una buena meta, anota tres cosas que te gustaria
cambiar 0 mejorar en ti mismo/a.

Cosas de mi mismo que me gustaria cambiar o mejorar




Determina las tareas necesarias para conseguirlo

Escoge de entre esas cosas que deseas conseguir una y piensa en aquello que tendrias que realizar
para conseguirlo.

META GENERAL:

Tareas a realizar para conseguirlo:

Ordena lo que debes hacer

Si las tareas tienen que seguir un orden temporal determinado piensa en lo que tendrias que hacer pri-
mero y lo que tendrias que hacer después. Puede ser que lo que necesites hacer no tenga que seguir un
orden concreto. Entonces puedes ordenarlas segun su dificultad, empezando por lo que te resulte mas
facil y dejando para el final aquellas tareas que veas como mas dificiles.

Inicio Final
1.

A



Pon en marcha el proyecto y evalta los logros que
vayas consiguiendo

Intenta poner en marcha tu proyecto de mejora personal. Para ayudarte a llevarlo a cabo es importan-
te que evalles tus progresos. A continuacion te proponemos una hoja de registro en la que puedes ir ano-
tando el grado en que has conseguido realizar cada tarea (alto, medio o bajo). Muchas veces el hecho
de que otras personas conozcan nuestro proyecto y nos ayuden a evaluar nuestros progresos es de gran
utilidad. Coméntale a tus padres (0 a algin amigo) el proyecto de superacion personal que has elabora-
do y pideles que te ayuden.

Fvaluador (1)

Semanas 12 22 3 42 H 6? 78
Tareas

1@

2@

3@

4@

5@

6@

7@

(1) Tu mismo o Ia persona que te ayude



Ficha de evaluacion

1. La valoracion positiva 0 negativa que hacemos de nuestra
imagen recibe el nombre de autoestima

2. Con dos o tres adjetivos o frases cortas es suficiente para defi-
nir adecuadamente a una persona

3. La imagen que tenemos de nosotros mismos afecta a nuestro
comportamiento

4. La autoestima no puede ser mejorada

5. En la mayoria de los casos podemos cambiar de la noche a la
mafiana aquellas caracteristicas personales con las que esta-
mos descontentos si verdaderamente nos lo proponemos

AR

Verdadero

Falso




Control emocional




L.as emociones

La ansiedad y la ira son reacciones naturales y positivas que tenemos para ponernos en alerta ante
determinadas situaciones, que son consideradas como peligrosas. El siguiente esquema podria represen-
tar todos los elementos implicados en estas y otras emociones.

EMOCION

Reacciones
fisiologicas

Situaciones
concretas

Conductas

Pensamientos

Enumera las emociones que conozcas y menciona el tipo de sensaciones que se experimentan y 10s
pensamientos que la acompanan.

Emocion Sensaciones Pensamientos

AR



|dentificando componentes

de la ansiedad

La Ansiedad consiste en un conjunto ae sentimientos de miedo, inquietud, tension, preocupacion e
insequridad que experimentamos ante Situaciones que consideramos amenazantes (fanto fisica como

psicoldgicamente).

Situaciones

Reacciones fisiologicas

Conductas

Pensamientos




ldentificando componentes
de laira

La ira hace referencia a un conjunto particular de sentimientos que incluyen el enfado, la irritacion,
la rabia, el enojo, etc. y que suele aparecer ante una situacion en la que no consequimos lo que de-
S6amos.

Reacciones fisiologicas

Situaciones Conductas

Pensamientos

O



Técnicas de manejo emocional

Técnica n.° 1: Respiracion profunda

Esta técnica es muy facil de aplicar y es atil para controlar 1as reacciones fisioldgicas antes, durante y
después de enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas.

Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4
Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta 4
Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8
Repite el proceso anterior
De lo que se trata es de hacer las distintas fases de |a respiracion de forma lenta y un poco mas inten-
sa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en ningin momento. Para comprobar que haces la res-
piracion correctamente puedes poner una mano en el pecho y otra en el abdomen. Estards haciendo

correctamente la respiracion cuando solo se te mueva la mano del abdomen al respirar (algunos le llaman
también respiracion abdominal).

Técnica n.° 2: Pensamiento positivo

Esta técnica puede utilizarse también antes, durante o después de la situacion que nos causa pro-
blemas.

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en practica debes seguir los
siguientes pasos:

Cuando te empieces a encontrar incomodo, nervioso o alterado, préstale atencion al tipo de
pensamientos que estas teniendo, e identifica todos aquellos con connotaciones negativas
(centrados en el fracaso, el odio hacia otras personas, la culpabilizacion, etc.)

Di para ti mismo “jBasta!”

Sustituye esos pensamientos por otros mas positivos

El problema de esta técnica es que se necesita cierta practica para identificar los pensamientos nega-
tivos, asi como para darles 1a vuelta y convertirlos en positivos. En el siguiente cuadro te presentamos
algunos ejemplos. Intenta completar el cuadro con otros que se te ocurran a ti.



Ejemplos:

PENSAMIENTOS NEGATIVOS

PENSAMIENTOS POSITIVOS

e “Soy un desastre”
¢ “No puedo soportarlo”
¢ “Me siento desbordado”

e “Todo va a salir mal”

e ‘[0 hace a propdsito”

¢ “No puedo controlar esta situacion”

“Soy capaz de superar esta situacion”
“Si me esfuerzo tendré éxito”
“Preocuparse no facilita las cosas”
“Esto no va a ser tan terrible”
“Seguro que lo lograré”

“Posiblemente no se haya dado cuenta
que lo que hace me molesta”

AT



Técnica n.° 3: Relajacion muscular

Esta técnica también sirve para aplicar antes, durante y después de la situacion, pero para su empleo
eficaz requiere entrenamiento previo.

Para su prdctica sigue los siguientes pasos:

Siéntate tranquilamente en una posicion comoda.
Cierra los 0jos.

Relaja lentamente todos los musculos de tu cuerpo, empezando con los dedos de los pies
y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los masculos del cuello y la cabeza.

Una vez que hayas relajado todos los musculos de tu cuerpo, imaginate en un lugar
pacifico y relajante (por ejemplo, tumbado en una playa). Cualquiera que sea el lugar
que elijas,imaginate totalmente relajado y despreocupado.

Imaginate en ese lugar lo mas claramente posible.

Practica este ejercicio tan a menudo como sea posible, al menos una vez al dia durante
unos 10 minutos en cada ocasion.

Si te ha convencido la utilidad del ejercicio, recuerda que debes practicarlo para llegar a automatizar
el proceso y conseguir relajarte en unos pocos segundos.

Técnica n.° 4: Ensayo mental

Esta técnica esta pensada para ser empleada antes de afrontar situaciones en las que no nos sentimos
seguros. Gonsiste simplemente en imaginarte que estas en esa situacion (por ejemplo, pidiéndole a
alguien que salga contigo) y que lo estas haciendo bien, a la vez que te sientes totalmente relajado y segu-
ro. Debes practicar mentalmente lo que vas a decir y hacer . Repite esto varias veces, hasta que empieces
a sentirte mas relajado y seguro de ti mismo.



Ficha de evaluacion

1. Las emociones son reacciones naturales

2. En las emociones solo intervienen las reacciones fisiologicas
producidas en el organismo

3. Las emociones son problematicas cuando nos empujan a rea-
lizar conductas indeseables

4. la ansiedad y la ira se diferencian claramente por el tipo de
reacciones fisioldgicas que provocan

5. Para llegar a dominar la técnica de relajacion muscular pro-
gresiva no se requiere practica

6. La respiracion profunda es una técnica de relajacion facil de
aprender

7. El'ensayo mental se aplica una vez que ya se ha hecho frente
a la situacion problemética

Ot

Verdadero




Habilidades de comunicacion




Puesto que pasamos la mayor parte de nuestra vida con otras personas, es importante aprender a
entendernos con ellas y a desenvolvernos adecuadamente en las situaciones sociales. Practicar ciertas
habilidades de comunicacion puede ayudarnos en esta tarea.

La comunicacion es el acto por el cual un individuo establece con otro un contacto que le permite trans-
mitir una informacion. En este acto intervienen diversos elementos, que pueden facilitar o dificultar el proce-
s0. A continuacion tienes un esquema en el que puedes observar los distintos elementos de la comunicacion.

Mensaje

Canal

Emisor :> :> Receptor

Cadigo

Contexto

L




La mayoria de las comunicaciones que efectuamos incluyen un componente verbal y un componente
no verbal. Para comunicar con claridad, los mensajes verbal y no verbal deben coincidir.

Comunicacion verbal

Palabras (lo que decimos)

Tono de nuestra voz

Comunicacion no verbal

Contacto visual

Gestos faciales (expresion de la cara)

Movimientos de brazos y manos

Postura y distancia corporal

Un malentendido es un fallo en la comunicacion por el cual no conseguimos comunicarnos con
claridad.

1.

Describe un malentendido que hayas tenido recientemente. (¢ Quién era la otra persona? ;Acerca

de qué era el malentendido? ;Como te sentiste?)



2. Describe como crees ti que podria haberse evitado ese malentendido. (;Qué podrias haber hecho
td para evitarlo? ;Qué podria haber hecho la otra persona para evitarlo?)

Muchos problemas entre las personas son simplemente el resultado de un malentendido, y podrian ser
totalmente evitados si fuésemos cuidadosos en nuestras comunicaciones. Cuando le cuentes algo a otra
persona, asegurate de que esa persona sabe qué le estds queriendo decir. Si no lo haces asi y tu mensa-
je no es claro, 1a persona a la que estds hablando puede pensar que quieres decir algo diferente a lo que
realmente pretendes comunicarle. A continuacion te presentamos algunas formas simples de evitar malen-
tendidos. Practicalas y utilizalas.

Sé especifico/a.

Di exactamente lo que quieres decir. No digas cosas de forma vaga y general. Si no eres espe-
cifico, la otra persona puede no saber qué quieres decir; y tendra que adivinarlo. Si dices exac-
tamente lo que quieres decir, los otros no tendran que adivinar nada y no habrd lugar a que se
produzcan malentendidos. Por ejemplo, en vez de decir “Te veré el sdbado por la tarde”, especi-
fica una hora y un lugar (“Llegaré a tu casa a las 4 y media”).

Envia el mismo mensaje por los canales verbal y no verbal.

Asegurate de que lo que dices y como lo dices coincide. Recuerda que, a menudo, como dices
algo es tan importante como lo que dices. Tu tono de voz, tus expresiones faciales, tu posicion
corporal... estan enviando importantes mensajes. Si dices algo (comunicacion verbal) con una
expresion facial inadecuada (comunicacion no verbal), la persona que te oiga estard confusa. Por
ejemplo, si dices “Estds loca”, pero sonries cuando lo dices, 1a persona a la que estds hablando
pensara que estas bromeando.

Utiliza la parafrasis.

Otra forma de asegurarte de que un mensaje queda claro, es utilizar la parafrasis (repetir con
nuestras propias palabras algo que nos han dicho). Como la anterior, esta técnica es (til tanto
para el que envia el mensaje (emisor), como para quien lo recibe (receptor). Si le estas contan-
do algo a alguien y quieres asegurarte de que te ha entendido, pidele que te repita lo que le has

CHATOACATA AR CATRRA



dicho. Por otra parte, si alguien te cuenta algo y quieres asegurarte de que has entendido bien,
puedes repetirselo. Esto le da a la otra persona la oportunidad de darte mas informacion o de
explicarte algo de nuevo. Por ejemplo, una vez que alguien te haya explicado algo, puedes decir
“Muy bien, déjame asegurarme de que entendi lo que quieres decir” (y repites con tus palabras
lo que la persona te dijo).

Haz preguntas.

Esto es algo que puedes hacer, tanto si eres la persona que envia el mensaje, como Si eres la
persona que lo recibe. Hacer preguntas suele funcionar cuando estas contando a alguien como
hacer algo o cuando estas explicando algo. Una vez que hayas finalizado tu explicacion, pre-
guntale a a otra persona si te ha entendido. Por otra parte, si alguien te esta contando algo que
no te queda claro, puedes hacer a esa persona preguntas para obtener informacion mas especi-
fica. Por ejemplo, “No te entiendo, ;puedes explicarmelo de nuevo?”

Para que veas la importancia de hacer preguntas hemos pensado en una actividad muy simple. Un
compariero te describird un dibujo y tu debes dibujarlo en los siguientes recuadros. En el de la izquierda
lo debes hacer sin realizar ningun tipo de preguntas que puedan aclarar lo que no entiendas. En el de la
derecha ya podrds hacer preguntas.

1. Dibujo realizado sin hacer preguntas 2. Dibujo realizado con la ayuda de preguntas



Habilidades sociales




Qué es la timidez

La timidez hace referencia a aquellas personas que tienden a reaccionar ante la presencia de otros esca-
pando o aislandose, y que se sienten incomodos cuando tienen que hablar con los demds. Estas personas
Se comportan asi porque se sienten inseguros de si mismos y tienen mucho miedo a hacer el ridiculo .

Como superar la timidez

Para superar la timidez, las personas podemos hacer fundamentalmente tres cosas:

Superar el miedo ante las situaciones sociales, para lo cual podemos poner
en practica las técnicas de relajacion que ya hemos visto.

Aprender las habilidades necesarias para hacer frente a las situaciones en las que
tengamos que estar con otras personas.

Esforzarnos por practicar esas habilidades para ir cogiendo confianza en nosotros mismos.

Saludar

Una forma sencilla y no demasiado costosa de empezar a superar la timidez consiste en saludar a otras
personas. Cuanto mayor sea el nimero de personas a las que saludas, mayor serd el nimero de perso-
nas que te saludaran y mas posibilidades tendras de empezar a hablar con los demds.

Habilidades de conversacion

Otras habilidades fundamentales a la hora de superar la timidez son las necesarias para mantener una
conversacion. En este apartado presentamos algunas cosas que nos pueden hacer mas competentes a la
hora de relacionarnos con los demas.

El inicio de una conversacion

Para empezar a hablar con alguien podemos fundamentalmente hacer dos cosas: iniciar nosotros mis-
MOS la conversacion o acercarnos a un grupo e incorporarnos a la conversacion que estan manteniendo.
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Los pasos a sequir en este caso serian:

Acercarse al grupo y comprobar que te aceptan
(si estan hablando de algo privado pueden sentirse molestos con tu presencia).

Escuchar de qué estan hablando.

Esperar el momento adecuado para intervenir (no se debe interrumpir a las personas
que estan hablando) y hacer alguna pregunta o afirmacion sobre lo que se esta hablando.

Por ejemplo, si te acercas a un grupo que estd hablando de una pelicula podrias decir: “;Estais hablan-
do de la pelicula de ayer? Yo también la vi y me gustoé mucho”.

Es importante que, cuando decidas iniciar una conversacion con alguien, escojas a una persona con
la que parezca facil hablar (agradable, que te sonrfa, que ya conozcas, etc.) ya que Si no, especialmente al
principio, te puede resultar dificil mantener la conversacion.

Mantenimiento de la conversacion

Una vez que se inicia una conversacion es importante saber mantenerla. A continuacion te presenta-
MOS una serie de cosas que puedes hacer para que esto te resulte mas facil.

Aspectos verbales

1 Hacer preguntas.

7 Decir cosas de ti mismo (aunque si no se conoce demasiado a la persona con la que se habla
no es apropiado dar informacion demasiado intima).

1 Reforzar las intervenciones de los otros con frases como “ESo me parece muy interesan-
te”, “Estoy de acuerdo con lo que dices”, etc.

7 No hacer intervenciones demasiado cortas ni excesivamente largas. En el primer caso,
se estaria obligando a |a otra persona a llevar todo el peso de la conversacion y, en el segundo,
no se le dejaria intervenir lo suficiente.

Aspectos no verbales:

7 Mirar a la cara de la persona con la que estamos conversando, tanto cuando se habla como
cuando se escucha.

1 Mantener una expresion facial apropiada, que debe ser congruente con el tono de la conver-
sacion.

1 Cuidar la posicion corporal (estar frente al interlocutor, adoptar una postura correcta, mante-
ner la distancia adecuada segun el grado de conocimiento y confianza que se tenga con la otra
persona, etc.).

La importancia de escuchar

A la hora de mantener una conversacion, tan importante como hablar es escuchar lo que dice la otra
persona. Escuchar a |os otros te permitird hacerle preguntas acerca de lo que dice; te ayudard a introdu-



cir nuevos temas cuando los actuales se agoten, y los demds se sentirdn a gusto porque les estds pres-
tando atencion.

Finalizar la conversacion

Tan importante como las dos fases anteriores es la de dar término a la conversacion. Si una conver-
sacion se finaliza bruscamente o se hace de una forma incorrecta, puede suceder que la otra persona no
quiera volver a hablar con vosotros.

Para finalizar una conversacion hay que tener en cuenta cuando y como debe hacerse. Por un lado,
hay que hacer ver que te quieres ir (mirar hacia la salida, cambiar 1a postura corporal, excusarse por tener-
se que ir, etc.). Por otro, se debe dar la oportunidad de que los otros acaben de decir lo que estaban dicien-
do. También es importante que sepan que has disfrutado manteniendo esa conversacion y que deseas vol-
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ver a hablar con ellos (“ ha sido una conversacion amena”, “a ver si volvemos a hablar otro dia”).

Como pedir una cita

Muchas personas, pese a no tener dificultades a la hora hablar con otras personas, si que se ponen
muy nerviosas cuando quieren pedirle a alguien para salir ante el miedo a que nos digan que no.

Para conseguir cierta confianza ante este tipo de situaciones y manejarlas adecuadamente solo hay una
solucion: la practica. De todas formas habria algunas cosas que te podrian ayudar.

1. Procura relajarte antes de enfrentarte a esta situacion. La mayoria de las veces son
los nervios los que nos hacen comportarnos torpemente.

2. Antes de actuar preparate. Ensayar lo que se va a decir puede facilitar mucho las cosas.

3. Los siguientes pasos pueden ser una buena forma de llevar la situacion:
a) Preséntate.

b) Inicia una conversacion con esa persona. Si nos dirigimos a una persona con el
(nico objetivo de pedirle para salir, la situacion sera bastante violenta; en cambio,
si la cita se pide en el transcurso de una conversacion, resultard mucho mas facil
y natural. Por ejemplo:

* Si estais hablando de cine y acaban de estrenar alguna pelicula, es normal que le
propongas ir a verla juntos.

* Durante una conversacion en la que hablais de vuestras aficiones, no invitarle a prac-
ticar alguna.

¢) Realiza alguna sugerencia concreta en la que se especifique qué, cuando y donde
verse.

d) Es importante que la conversacion no termine bruscamente cuando te den la res-
puesta. Se debe poner en practica lo que se sefial6 anteriormente respecto a como
finalizar una conversacion.
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Ficha de evaluacion

1. Un malentendido se produce cuando el que recibe el mensaje
interpreta algo distinto de lo que pretendia decir quien lo envia

2. La comunicacion humana es fundamentalmente verbal

3. Cita alguna forma en la que se pueden evitar los malentendidos

4. Las personas se pueden mostrar timidas por la inseguridad
que tienen ante las situaciones sociales

5. Una buena forma de superar la timidez es practicando las habi-
lidades para establecer conversaciones

6. En una conversacion, tan importante como saber que decir es
saber escuchar

7. Ser habil a la hora de pedir citas es una habilidad que no se
puede aprender

Verdadero Falso




Tolerancia y cooperacion




| a tolerancia

La tolerancia se refiere a la consideracion y el respeto hacia las ideas, opiniones o conductas de los
demds, atn cuando no se compartan. Se trata de la capacidad de admitir en los otros formas de pensar o
actuar distintas a las propias.

Lo opuesto a |a tolerancia es la intolerancia y hace referencia a actitudes o comportamientos de exclu-
sion, rechazo o menosprecio de aquellos que consideramos diferentes. Podemos decir que cuando
alguien no respeta los derechos de otras personas se estd mostrando intolerante.

Derechos que debemos respetar para
facilitar la convivencia

Cuando nos relacionamos con otras personas, es necesario respetar una serie de derechos para faci-
litar la convivencia. Algunos ejemplos serian el derecho a tener propias ideas, a expresarlas libremente, a
un trato respetuoso...

1. Indica otros derechos que se debieran respetar.

2. Indica una situacion en la que alguien te haya privado de algin derecho de este tipo.
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3. ¢Cual fue tu respuesta ante esta situacion?

Como responder adecuadamente a la hora
de defender nuestros derechos

Algunas veces hay situaciones en las que los otros se muestran intolerantes, pudiendo vulnerar con
su conducta alguno de nuestros derechos. Ante estas situaciones es importante reaccionar adecuada-
mente. Para esto son tres las cosas que deberias dejar claras:

e (Que no se estds de acuerdo con la situacion actual.
* (Que la conducta del otro no te satisface.
* (Que es necesario que el otro cambie su conducta (puedes proponerle alternativas).

Para evitar que este tipo de conducta sea percibida como agresiva por la otra persona podrias:

e Utilizar frases en primera persona (las frases en segunda persona son percibidas como mas
amenazantes).

Por ejemplo, en vez de decir “Tu conducta me molesta” puedes decir “Yo no me siento a gusto con
tu forma de actuar”

e También puede ayudar el que reconozcas el punto de vista del otro después de manifestar que
no estas de acuerdo con la situacion actual,.

Por ejemplo, podrias decir “Yo no me siento a gusto en esta situacion. Comprendo que td (...) pero
parami(...)"



El valor de la cooperacion

Las conductas intolerantes dificultan la solucion de problemas que afectan a varias personas. Ante
estas situaciones lo ideal es la cooperacion, para lo cual es fundamental respetar y considerar las ideas
de los demas. A continuacion oS proponemos un juego en el que podréis practicar esta forma de actuar.

El juego de los cuadrados

En el sobre grande que estd en la mesa hay cinco sobres mas. Cada uno de estos sobres pequernos
contiene piezas para componer cuadrados.

Al dar la sefal de comienzo, cada grupo intentara construir cinco cuaarados de tamafio exactamente
igual.

Durante el ejercicio hay que cumplir las siguientes reglas:

e Nadie puede hablar.

e Nadie puede pedir a otro una pieza o sefialar de algun modo que necesita una determinada pieza.

e Se puede, si se quiere, poner piezas en el centro de la mesa o pasarselas a otro, pero nadie puede
intervenir directamente en la figura de otro.

e Se puede tomar piezas del centro, pero nadie puede montar las partes en el centro de la mesa.

¢;Qué crees que has aprendido con el juego de los cuadrados?
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Ficha de evaluacion

1. La tolerancia hace referencia al respeto de los derechos de los
demds.

2. La intolerancia es algo que se produce exclusivamente en la
relacion entre personas de distintos grupos.

3. La mejor forma para hacer que nos respeten son las respues-
tas violentas.

4. Para evitar problemas cuando alguien intenta privarnos de
alguno de nuestros derechos debemos hacer como si no nos
diésemos cuenta.

5. La cooperacion a la hora de resolver conflictos es la mejor
forma para que todos salgamos ganando

Verdadero Falso




Actividades de ocio




Actividades en las que
ocupas tu tiempo libre

Enumera aquellas actividades en las que has ocupado tu tiempo libre durante el pasado fin de sema-

na, indicando, ademas, aspectos positivos 0 negativos para cada una de ellas.

Actividad

Aspecto positivo

Aspecto negativo
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Criterios para valorar
las actividades de ocio

DIVERSION
SENSACIONES
CONOCIMIENTO
EXPERIENCIAS
AMISTAD
DESINHIBICION

VIABILIDAD
DINERO
SALUD

¢Es divertida? ¢Se disfruta con ella?

¢ES una actividad excitante, emocionante?

¢,Se aprenden cosas nuevas?

¢ Permite tener experiencias interesantes?

¢,Se hacen amigos? ¢ Permite relacionarse con otros?

¢ Permite que me sienta comodo y desinhibido?

¢ Existe la posibilidad de realizarla?
¢Supone un fuerte desembolso de dinero?

¢,Se mantiene el cuerpo en forma? ¢Es perjudicial para la salud?




Sopa de letras

Las siguientes frases imcompletas hacen referencia a cada una de las unidades de este programa. Intenta
completarlas y localizar la palabra que falta en la sopa de letras (puede aparecer escrita en cualquier direc-
cion).

1. Fumar te pone mas

2. Se puede acabar teniendo problemas con el alcohol aunque se beba sélo

3. Una decision que no tiene en cuenta las consecuencias es una decision

4. Cuando alguien intenta persuadirte debes por ti mismo.

5. Lapublicidad pretende

6. Un buen modo de mejorar tu autoestima es fijarse

7. Para sacar partido de las técnicas de relajacion es conveniente

8. Evitamos malenentendidos si utilizamos

9. Lagente siente ansiedad en situaciones sociales.

10. La consideracion y el respeto hacia opiniones de los demds se denomina

11, Algunas formas de diversion son poco
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