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Estimadas maestras y estimados maestros:

Ponemos a su alcance el presente manual que busca fortalecer su trabajo en el
acompanamiento de lasy los estudiantes para el desarrollo de su maximo poten-
cial en las habilidades socioemocionales.

El manual se basa en las 12 habilidades del Marco global de habilidades
transferibles del Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF), las
cuales estan organizadas en cuatro dimensiones: cognitiva, instrumental,
individual y social. La dimension cognitiva incluye habilidades para el aprendizaje
como creatividad, pensamiento critico y resolucion de problemas. La dimensién
instrumental incluye habilidades como cooperacidon, negociacion y toma de
decisiones. La dimension individual incluye habilidades personales como manejo
de emociones, resilienciay comunicacion. Finalmente, la dimension social incluye
habilidades para la ciudadania activa como respeto por la diversidad, empatiay
participacion (UNICEF, 2022).

Asimismo, esta alineado al Plan y los programas de estudio de la SEP
especialmente en lo que corresponde al proceso de desarrollo de aprendizaje en
el Campo Formativo: De lo humano y lo Comunitario, en su disciplina Educacion
socioemocional, como parte de la organizacion de la jornada escolar para la
educacion secundaria. En dicho campo formativo se establece que su objeto de
aprendizaje son experiencias cognitivas, motrices, socioafectivas y creativas que
permitan a ninas, ninos y adolescentes favorecer progresivamente la construccién
de su identidad, el sentido de pertenencia a diversos grupos, la conciencia de
interdependencia, la conexion emocional,y el compromiso ético para la satisfaccion
de necesidades humanas (SEP, 2022, p. 134).

Ademas de que entre los contenidos que se priorizan en este campo formativo,
destaca la comprensiéon consciente de la vida emocional y afectiva propia de los
estudiantes en su relacion con otras y otros.

Antes de impartir las actividades de este manual, les recomendamos que revisen
todo el documento para que puedan asimilar su contenido y hagan algunos de
los ejercicios de manera personal, ya que no hay mejor forma de ensenar las ha-
bilidades que mediante la practica.

iBienvenidas y bienvenidos al Manual de resiliencia!



Fundamentos

dela ~Laresiliencia es la capacidad de navegar
resiliencia exitosamente por circunstancias adversasy,
ademas, seguir adelante con mayor fortaleza
y habiendo aprendido de la experiencia.

El término resiliencia proviene de la palabra en latin resilio, que significa
rebotar o volver a saltar. En Ingenieria, se utiliza para referirse a la capacidad
de algunos materiales para volver a su estado original después de haber sido
golpeados, deformados o ambos. En Biologia, se habla de la resiliencia de
algunos ecosistemas, es decir, de su capacidad para adaptarse a los cambios
sin dejar de funcionar. Por su parte, las Ciencias Sociales utilizan el término
resiliencia para referirse a la capacidad humana de recuperarse tras haber ex-
perimentado experiencias traumaticas, y de desarrollarse sanamente (Uriarte
Arciniega, 2010).

La resiliencia puede tener distintos aspectos. En este manual hemos destaca-
do los siguientes:

1. Navegar exitosamente por circunstancias adversas: se refiere tanto a la
capacidad de mantener la integridad, es decir, de actuar con base en los
propios principios y valores éticos;' como de recobrar el equilibrio emo-
cional y psicoldgico, aun cuando experimentamos malestar y emociones
dificiles.

2. Seguir adelante con mayor fortaleza y habiendo aprendido de la experiencia:
la resiliencia también implica la capacidad para seguir adelante y transfor-
marse positivamente a partir de una experiencia dificil (Uriarte Arciniega, 2010).

1. Cabe senalar que pueden existir circunstancias extremas, en que las personas tienen que actuar en contra
de sus propios principios para sobrevivir. Sin embargo, en general, mantener un claro sentido de propdsito
guiado por nuestros valores es un factor protector ante el estrésy clave para la resiliencia (Dahl, 2020).




2.

Para ser resilientes requerimos muchas subhabilidades o habilidades especifi-

cas. De acuerdo con Dahly su equipo (2020),? las subhabilidades esenciales para

cultivar bienestar emocional y resiliencia se pueden agrupar en las siguientes

dimensiones:

1.

Atencion consciente: se refiere a la capacidad de poner atencion plena
en lo que esta sucediendo, lo cual implica tener claridad sobre nuestros
pensamientos, sensaciones corporales y emociones. Regular la atencion
permite dirigir nuestro comportamiento hacia el logro de metas, volver a
enfocarnos cuando nos estamos distrayendo y asi fortalecer las funciones
ejecutivas del cerebro como la planeaciéon y la toma de decisiones. Tam-
bién nos lleva a darnos cuenta de como se manifiestan las emociones en
nuestro cuerpoy a usar la atencidn para regularlas.

Conexion: hace referencia al sentido de cuidado de una persona consigo
mismay con lasy los demaés. Es la dimensién que nos ayuda a fortalecer
lazos para formar redes de apoyo, las cuales son esenciales para superar
las adversidades. La evidencia muestra que las relaciones sociales posi-
tivas son vitales para la salud y la satisfaccion con la vida, y que actian
como factor protector ante problemas de salud mental. La capacidad de
formar relaciones en las que nos sentimos “en conexidén” se asocia a una
mayor capacidad de regulacién emocional y de comportamiento altruista,
lo cual a su vez favorece la empatiay la comunicacion.

Claridad: serefiere aentenderlaformaen quelasemociones, pensamientos
y creencias propias moldean nuestra experiencia e identidad. Al desarrollar
esta dimension, podemos entender la medida en que nuestra mente
y emociones influyen en como percibimos los eventos que suceden.
El desarrollo de la claridad se asocia con el bienestar psicolégico, con
mayor estabilidad en estado de animo y autoestima, y con mentalidad de
crecimiento, es decir, con la idea de que las personas podemos desarrollar
capacidades mediante la practica y el esfuerzo (Dweck, 2006). Esto es
esencial para la resiliencia pues la claridad nos permite resignificar las
circunstancias adversasy aprender de ellas.

Estas dimensiones se definen en el texto original en inglés como: awareness, connection, insight, purpose.




4. Propésito: consiste en identificar como las actividades cotidianas se rela-
cionan con las metasy valores personales, de manera que éstas cobren un
mayor significado. La investigacién senala que el sentido de propositoy el
de tener una vida significativa estan asociados con mejor salud, bienestar
y resiliencia (Rodriguez, et al., 2020; Ceary, Donahue, & Shaffer, 2019). El sentido de
propésito también esta vinculado con un mejor desarrollo psicolégico y
de funciones como la memoria, la atencién, la planeacién y la toma de
decisiones, y con comportamientos saludables y resilientes a lo largo de
la vida. Asimismo, altos niveles de sentido de propdsito se asocian con
el ejercicio 6ptimo del manejo de emociones y la menor reactividad ante

eventos negativos.




Cuando hablamos de resiliencia comunitaria, nos
referimos a la capacidad de un grupo para detectar
y prevenir situaciones adversas y recuperarse tras un
dano o catastrofe (Twigg, 2007; citado en Uriarte Arciniega, 2010).
Implica, entre otras, la capacidad para hacer frente a
las adversidades, y de reorganizarse y construir a partir
de dichos eventos (Suarez Ojeda et al., 2007; citados en Uriarte
Arciniega, 2010). Desarrollar la resiliencia comunitaria implica
la resiliencia individual, pero también implica el cultivo de
otras habilidadesy sistemas en la comunidad. Cabe senalar
que este manual se enfoca en la resiliencia individual.

¢Por qué es importante desarrollar

la resiliencia?

Las y los adolescentes en México enfrentan diversos retos, tanto los
propios de dicha etapa de la vida, como los caracteristicos del entorno
nacional. Entre estos desafios se encuentran: la alta prevalencia de
comportamientos de riesgo (consumo de sustancias, conducta sexual
sin proteccion, adiccion a la tecnologia, trastornos de la alimentacion,
entre otros), las decisiones en torno a su proyecto de vida (que puede o
no integrar la realizacion de estudios superiores), y un contexto con altos
niveles de violencia y desigualdad, el cual presenta aun mas barreras
para grupos vulnerables. Para enfrentar todos estos desafios de la mejor
manera posible, la resiliencia es una habilidad clave.

Considerando este entorno desafiante, el desarrollo de la resiliencia
resulta crucial para promover el bienestar psicolégico dentro y fuera del
entorno escolar. La evidencia senala que desarrollar esta habilidad se
vincula con mejoras en el desempeno académico, con un mayor manejo
de emociones y en general con un funcionamiento cognitivo 6ptimo,
es decir, con mejoras en la atencion, la memoria y el procesamiento de
informacion. Ademas, impacta positivamente en los indicadores de salud
mental pues reduce los sintomas de depresion y ansiedad e incrementa la
empatia y satisfaccién con la vida (Dahl et al., 2020).




¢Como trabajamos la resiliencia
en este manual?

El proposito de este manual es brindar los conocimientosy las herramientas
necesarias para desarrollar la resiliencia en las y los estudiantes de
secundariay telesecundaria.

Para lograr este objetivo, vamos a trabajar con los siguientes cinco temas
principales, los cuales se encuentran plasmados en el temario y en las
lecciones de este manual:

1. Caracteristicas de la resiliencia: empezamos definiendo la habi-
lidad, enfocandonos en entender que navegar exitosamente en las
circunstancias adversas implica conservar nuestro equilibrio emo-
cional y psicologico, y considerar que podemos aprender y fortale-
cernos ante situaciones desafiantes.

2. Mis fortalezas frente a la adversidad: una de nuestras fortalezas
ante la adversidad consiste en nutrir el sentido de propdsito, para
que éste pueda fungir como una brujula que nos permita orientar
las acciones hacia nuestras metas. También veremos que todas las
personas tienen la capacidad de transformar las dificultades en opor
tunidades de aprendizaje y crecimiento. Finalmente, identificaremos
fortalezas personales que nos han ayudado a superar otras situacio-
nes dificiles, lo cual nutrird nuestra mentalidad de crecimiento.

3. Recobrar mi centro: |a resiliencia también hace referencia a la ca-
pacidad para recobrar el equilibrioy volver al estado original después
de un evento adverso. En este manual revisaremos estrategias para
desarrollar habilidades de afrontamiento que nos permitan regular
las emociones vy el estrés, asi como técnicas de atencion al cuerpoy
de autocompasion

4. Fortalecer mis redes sociales: un elemento central de la resiliencia
como capacidad para recuperarnosy transformarnos de manera po-
sitiva ante un evento adverso, es contar con una red de apoyo. Para
ello, identificaremos las personas a quienes podemos recurrir cuan-
do ocurre un evento cambiante y adverso, y evaluaremos distintas
estrategias para acudir a esa red de apoyo.
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5. Aplicar lo aprendido: para concluir, la ultima leccion de este
manual se enfoca en poner en practica lo aprendido a través de la
elaboracion de un compendio de consejos para consultarlo en caso
de enfrentar circunstancias adversas.

Secuencial

Si bien cada leccién del manual es autocontenida Los
temas se abordaran explicitamente a través de las 10
lecciones que constituyen este manual, las cuales se
han elaborado siguiendo el criterio SAFE® (acréonimo de
las palabras en inglés: sequential, active, focused and
explicit) (Durlak, Weissberg, & Pachan, 2010): las lecciones
siguen una secuencia légicay gradual.

Activa

Las lecciones promueven la practica de diferentes as-
pectos de la resiliencia, a través de actividades Iudicas
y creativas, como juegos de roles, dialogo, creacion de
posters, entre otros. Por ello, su implementacion requie-
re una aproximacion pedagogica activa.

Focalizada

Cada leccion de este manual se enfoca en abordar un
objetivo particulary en la leccion se definen los concep-
tos clave que se trabajan en ella.

Explicita

En todas las lecciones se busca explicitamente el
desarrollo de la resiliencia. En muchas ocasiones, esto
se hace a través de diferentes disciplinas. Sin embargo,
procuramos siempre lograr el desarrollo de esta habilidad.

3. De acuerdo con un metaanalisis realizado por Durlak, Weissberg, & Pachan, M. (2010), los programas de edu-
cacion socioemocional que siguen el criterio SAFE, son mas efectivos que aquellos que no lo siguen.




Los contenidos de este manual se organizan en cuatro unidades tematicasy en un total de
10 lecciones que se presentan a continuacion:

m Titulo de la leccion

1. Caracteris-
ticas de la
resiliencia

2. Mis
fortalezas
frente a la
adversidad

3. Recobrar
mi centro

4. Fortalecer
mis redes
sociales

5. Aplicar lo
aprendido

1. (Qué es la
resiliencia?

2. La importancia
de la resiliencia

3. Una brajula
para no perderme

4. Encontrar la
oportunidad en el
fracasoy la
adversidad

5. Florecer desde
las heridas

o. Darle la mano
al estrés

7. Compasion,
empezando
por mi

8. Identificar a
mis personas
aliadas

9. jAyuda!

10. Resiliencia en
accion

Objetivos especificos: Los estudiantes podran

Identificar que la resiliencia consiste en la

capacidad de navegar exitosamente por circunstancias
adversasy, ademas, seguir adelante con mayor fortaleza
y habiendo aprendido de la experiencia.

Identificar los beneficios de aprender nuevas habilida-
des para ser una persona mas resiliente ante los retos
que surgen en la vida diaria caracterizada por el cambio
constante.

Identificar anhelos, valores y fortalezas personales que
les permitan ampliar su perspectivay les sirvan de guia
frente al cambio y la adversidad.

Identificar que los fracasos y adversidades son naturales
en la viday que pueden representar oportunidades para
aprendery crecer.

Identificar fortalezas personales que les han ayudado a
superar circunstancias adversas y aprender de ellas, con
la finalidad de desarrollar su mentalidad de crecimiento.

Practicar técnicas para regular el estrés que se experi-
menta en circunstancias cambiantes y adversas.

Practicar una técnica de compasion hacia su propia
persona para aplicarla al transitar circunstancias cam-
biantes y adversas.

Disenar un plan para trabajar con alguna emocién que
obstaculice el desempeno académico o el bienestar.
Identificar a las personas que forman su red de apoyo
en circunstancias cambiantes y adversas.

Evaluar estrategias para pedir ayuda cuando atraviesen
por circunstancias cambiantes y adversas, con la finali-

dad de identificar las estrategias que mejor les funcionan.

Crear un compendio de consejos que integre los princi-
pales aprendizajes sobre resiliencia para que les inspire
y sirva de guia para navegar por circunstancias adversas
que estén atravesando o que se presenten en el futuro.

Temario

1"
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Estructura del manual

Titulo de
\a leccidon

Tvabajo
en equipo

Trobajo
individual

'd

é_

-1

&__

2 3. Una brujula para no perderme
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|
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|
1
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% Achividad 1. Greta saie adelante
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% Actividad 3. Aplicacion personal

o) Resliza undiizulo. repesantecion o seguema en fommeto [1ire an al gua
muBsiras 1us valaras, anhelos, foralazasy algunss stuacionas an lss
fue ta podria eyudar recurrlr 8 allos. El obletha 98 gue puedas sonser-
waro en 8laun lugar wisibla para racordarlos fracusntemants,

—

Este manual se compone de 10 lecciones. Cada leccion tiene una duracidn
promedio de 50 minutos y guarda la siguiente estructura:

Ficha técnica

@ —% Actividades

Lot 6

€

Lo

- Exlz aedlividad es persemal. Alisenba a tos esludianles e usar s imagingestn para walizar esle
prochicts de foroato libve. La idea cs que 1o conseowen v puedan tenclo a L mana, Tarabiér,
i bos oz pesible, supiera L opoitn de haccrle cooesoopatadora o de tomarls fots pars weneric
de fondo de pantalla ca succhilar o dispositiro

—

Orientaciones
diddcticas




1. Titulo de la leccion: cada leccidn del manual comienza con un titulo descriptivo
gue refleja el tema principal a tratar en la sesion. Este titulo sirve como una guia
inicial para lasy los docentes, al establecer el tema general de la leccion.

2. Ficha técnica: la ficha técnica proporciona informacién esencial sobre la lec-
cion. Incluye los objetivos de aprendizaje, un resumen de las actividades, la dura-
cion de la leccidon y los materiales necesarios.

3. Actividades: cada leccion comprende de tres a cuatro actividades. Al inicio de
cada actividad, un icono indica si es individual, en pareja, en equipos o grupal.
Las instrucciones de las actividades estan dirigidas a las y los estudiantes, con la
intencion de que puedan leerlas directamente en voz alta, copiarlas o imprimirlas.

4. Orientaciones didacticas: después de las instrucciones de las actividades, se in-
cluye un recuadro dirigido a las y los docentes con orientaciones didacticas para
guiar la actividad y para ayudarles a fomentar la resiliencia en el contexto escolary
en las interacciones diarias con lasy los estudiantes. También, en algunas lecciones,
agregamos recursos y ejercicios practicos adicionales para fortalecer la resiliencia
en el aula. La idea es garantizar que el aprendizaje no se limite al entorno de la lec-
cion, sino que se integre de manera efectiva en la vida escolar cotidiana.

Las actividades de cada leccion estan disenadas para realizarse en ordeny se es-
tructuran en tres apartados:

1. Introduccion: todas las lecciones inician con una actividad introductoria cuyo
objetivo es captar la atencion de lasy los estudiantes, explicitar sus conocimien-
tos previos y establecer el contexto para la leccion.

2. Desarrollo: la parte central de la leccidén es el desarrollo y se compone por
una o dos actividades. Incluye los principales conceptos, reflexiones y estrategias
para lograr los objetivos de la leccidon. Aqui se ha incluido una seccidn titulada
“El concepto de hoy’, en la que se brinda una breve presentacion del concepto
esencial que se aborda en la leccidn y precisiones tedricas relevantes para lasy
los estudiantes.

3. Cierre: en el cierre de la leccion se realiza alguna actividad que permita a lasy
los estudiantes reflexionar sobre lo aprendido y llevar ese aprendizaje a su vida
cotidiana. Al finalizar cada leccion se incluye una seccion titulada “Antes de irte,
recuerda:’; que proporciona un resumen conciso de los puntos clave discutidos
durante toda la leccion y brinda la oportunidad de consolidar lo aprendido antes
de pasar a la siguiente leccion.
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Diagnéstico de En cada manual de habilidades para la

T vida hemos integrado dos tipos de eva-
habllldades Yy luacién disenados para medir el progreso
revisi()n final y el aprendizaje de las y los estudiantes en

cuanto al desarrollo de sus habilidadesy su
comprension de los contenidos del manual:

de aprendizajes

1. Diagnéstico de habilidades (pre y post)

Es una herramienta clave para medir el nivel de habilidades de lasy los estudian-
tes al inicio del programay para rastrear su progreso a lo largo del mismo. Este
diagnostico se compone de preguntas de opcion multiple cuidadosamente selec-
cionadasy se puede aplicar dos veces: una vez al inicio del curso como evaluacion
“pre” y nuevamente al final de este como evaluacion “post”

En la seccion titulada “Diagndstico de habilidades” se brindan recomendaciones
detalladas para su aplicacion (Anexo 1. Diagndstico de habilidades).

2. Revisidn final de aprendizajes

Esta herramienta se basa directamente en los contenidos de cada manual y se en-
foca en medir la comprensiény aplicacion de los conceptos, las actitudesy las ha-
bilidades ensenadas en este; se implementa al finalizar las actividades del manual
e incluye preguntas de opcién multiple, preguntas de respuesta cortay escenarios
de aplicacion que reflejan situaciones del mundo real. Esta evaluacion se puede
usar para identificar conceptos que requieren revisarse de nuevo, o estudiantes
gue requieran apoyo adicional para comprender los contenidos del curso (Anexo
2. Revision de aprendizajes).

Sugerencias para implementar

el manual .
Como en todo curso, la medida en que las y los
docentes nos involucremos con los contenidos,
repercutird en nuestra capacidad para beneficiar a las
y los estudiantes. Como dice el escritor Palmer Parker,
“ensenamos lo que somos” Aquello que aprendemos
e interiorizamos es parte de nuestro ser. En particular,
para promover el desarrollo de la resiliencia en las y
los estudiantes es esencial modelar esta habilidad
y procurarla especialmente en las interacciones con
nuestro grupo.



Por ello, implementar efectivamente este manual implica un
trabajo continuo para ampliar nuestra propia capacidad de
resiliencia, y asi poder identificar cuando las y los estudian-
tes viven circunstancias adversas, escucharles, conectar con
ellas y ellos, adaptar estas lecciones a su realidad y evaluar
cada implementacién para mejorarla.

Ademas de todo esto, presentamos algunas sugerencias
concretas para implementar las lecciones de este manual:

Se recomienda, antes de implementar la primera leccion, aplicar el Diagnostico
de habilidades.

Es importante que lasy los docentes revisemos la leccion antes de implementarlay
preparemos todos los materiales necesarios. Si surgen dudas, podemos recurrir a
la bibliografia recomendada o consultar a lasy los colegas docentes.

Es fundamental prever situaciones o dificultades que podrian presentarse en la
clasey pensar en respuestas posibles.

Es clave conectar las lecciones con las situaciones cotidianas mas comunes o con
acontecimientos particulares que se presentan en la escuela. Reflexionar sobre su
cotidianidad, ayudara a las y los estudiantes a dar sentido y significado a lo que
estan aprendiendo.

Es de gran ayuda brindar a las y los estudiantes una visidn general del objetivo y
contenido de cada leccion. No olvidemos presentar la estructura general del manual
para que sepan qué esperar del mismo.

Es recomendable brindar el tiempo suficiente para repasar y reflexionar sobre los
temas. Si una leccién esta llevando mas de lo previsto debido al interés de lasy
los estudiantes, recomendamos evitar cortarla o concluir de manera apresurada.
Procuremos terminar la sesién en otro momentoy alentar las discusiones profundas.

Esindispensable recordary reforzar las herramientasy estrategias estudiadas en las
lecciones en diferentes momentos del dia, la convivencia con las y los estudiantes
es la base para que este manual pueda tener un impacto en sus vidas.

15
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Esindispensable atender a las senales que podrian indicarnos si lasy los estudiantes
necesitan mas apoyo del que se espera de este curso. Si bien se abordan temas
sensibles, recordemos que el caracter de este manual es preventivo.

En caso de identificar que algun o alguna estudiante requiere apoyo psicolégico
profesional se pueden recomendar las instituciones lo brindan, citadas en el
apartado de “Referencias para apoyo psicologico profesional” de este manual.

No dejemos de estudiar, reflexionar y revisar las lecciones implementadas e
imaginar nuevas variantes; la integracion y revision de las habilidades en nuestra
vida como docentes nos lleva a que formen parte de “lo que somos” para asi lograr
modelarlas en lasy los estudiantes.



Leccion

{Qué es
la resiliencia?
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Leccion 1. ;Qué es la resiliencia?

Identificar que la resiliencia consiste en la capacidad de navegar con éxito en
Objetivo las circunstancias cambiantes y adversas, para anteponerse a las dificultades
que surgen en la vida diariay recobrar el equilibrio emocional.
En esta leccion se introduce el concepto de resiliencia.
En la primera actividad, las y los estudiantes comparten algunas ideas
previas en torno a este concepto.
Resumen . " . P .
En la segunda, analizan el poema “No te rindas” e identifican elementos
relacionados con la resiliencia.
En la tercera actividad, analizan situaciones personales que podrian ser
oportunidades para practicar la resiliencia.
Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

1 pctividad 1. Puente 32

% a) Escriban tres palabras o frases brevesy dos preguntas relacionadas con el
concepto de resiliencia.

b) Compartan sus respuestas con todo el grupo.

G

ST

uiu

leccidn: la resiliencia.

- El Puente 32 (version simplificada del Puente 321) es una rutina de pensamiento que puede
implementarse en cualquier tema, tanto al inicio como al final de la sesién. Las respuestas de
sus estudiantes le pueden dar una idea sobre su comprension del concepto principal de esta

- Retome las respuestas de sus estudiantes e introduzca el concepto de resiliencia.




% Actividad 2. No te rindas

@ a) Lean el poema “No te rindas” de Mario Benedetti.

No te vindas, a0n estds a
tiempo

de alcanzar y comenzayr
de nuevo,

aceptar tus sombvras,
enterrar tus miedos,
\ibevar el \astve,
vetomar el vuelo.

No te rvindas que \a vida
es eso,

continuar el viaje,
persequir tus suenos,
destvabayr e\ tiempo,
corvevr \os escombyvos,

y destapar el cielo.

No te rindas, por Favoyr
no cedas,

aunque el Frio queme,
aunque el miedo
muevda,

aunque el sol se
esconda,

y se calle el viento,

a0n hay fFuego en tu alma
adn hay vida en tus
suenos.

Porque \a vida es tuya y
tuyo también el deseo
porque lo has quevrido y
porque te quievo

porque existe el vino y el

amoy, es cievrto.

Porque no hay heridas
que no cure el tiempo.
Abvriv \as puevrtas,
quitayr los cervojos,
abandonar \as muvra-
\las que te protegievon,
viviv g vida y aceptar
el vreto,

vecupevar \q visa,
ensayar un canto,
bajar \a quardia y exten-
dev \as manos,
desplegar las alas e
intentar de nuevo,
celebrar \a vida y
vetomayr los cielos.

No te rindas, pov Favoyr
no cedas,

aunque el frio queme,
aunque el miedo
muevda,

aunque el sol se ponga
y se calle el viento,
aln hay Fuego en tu
a\ma,

al0n hay vida en tus
suenos

povque cada dia es un
comienzo nuevo,
porque esta es \a hova
y el mejor momento.
Porque no estds solo,
porque yo te quievo.

oc

0

uiu
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b) Elijan tres de las siguiente frases y palabras: frio, escombros, alas, som-
bras, lastre, tiempo, cielo, vinoy amor, heridas y tiempo que las cura, abrir la
puertay quitar cerrojos, bajar la guardia y extender las manos. Expliquen su
significado en el contexto del poema.

c) Expliquen con sus palabras la relacién de este poema con el concepto de
resiliencia.

La resiliencia es la capacidad de nax}egar
El concepto exitosamente en circunstancias adversas, de
de hoy: seguir adelante de las experiencias con mayor
Resiliencia fortaleza y aprendizajes.

- El objetivo de este ejercicio es fortalecer la comprensién del concepto de resiliencia.

- A continuacion, le compartimos algunos de los significados de los simbolos y metaforas
del poema. Considere que las lecturas pueden ser diversas, motive, abra y explore la
interpretacion de sus estudiantes.

Frio: simboliza los desafios emocionales o tiempos dificiles, como la soledad o la desesperanza.
Escombros: representan obstaculos del pasado, destruccién, fracasos o decepciones que hay
que superar para avanzar.

Alas: indican la libertad, la capacidad de superar dificultades y la esperanza de alcanzar
suenos.

Sombras: se refieren a aspectos ocultos o no aceptados de uno mismo, como miedos o
inseguridades.

Lastre: simboliza las cargas emocionales o problemas que nos frenan en nuestro progreso.
Tiempo: representa la importancia de vivir en el presente y dejar atras el pasado.

Cielo: simboliza las posibilidades ilimitadas y la libertad de perseguir nuestros suenos.

Vino y amor: representan los placeres de la vida, la alegria y la importancia de los vinculos.
Heridas y tiempo como cura: sugiere que el tiempo ayuda a sanar las experiencias dolorosas.
Abrir puertas y quitar cerrojos: indican la apertura a nuevas experiencias y oportunidades.
Bajar la guardia y extender las manos: simboliza la vulnerabilidad, la aceptacién de ayuda

y la conexién con otras personas.




- El mensaje principal del poema “No te rindas” es un llamado a la resiliencia, la esperanza
y la perseverancia ante las dificultades de la vida. Revise la introduccién de este manual
para profundizar en el significado de la resiliencia. Enfatice la frase “navegar con éxito” que
utilizamos para definir el concepto principal, el cual se refiere a mantener: i) el equilibrio
emocional y psicologico: calma, perspectiva, conexion con otras personas y sentido de
proposito) y ii) la integridad: salir adelante y aprender de la experiencia.

- Pregunte a sus estudiantes si conocen algin poema o cancién que hable de la resiliencia.

% Actividad 3. No me voy a rendir cuando @

uiu o

E a) Completa con tres situaciones personales que sean significativasy
relevantes para ti:

NO Me VOY @ reNdir CUBNAO: ...
NO Me VOY @ reNdir CUBNAO: ...

NO Me VOY @ renNdir CUBNAO: ......o..ooooooeeeeeeeeeeeeeee e

- La idea de este ejercicio es que las y los estudiantes identifiquen situaciones personales en
las cuales podrian aplicar la resiliencia.
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Antes de irte recuerda...

En esta leccién introdujimos el
concepto de resiliencia, tema central
de nuestro manual. Para ello usamos
el poema “No te rindas’ el cual es
un llamado a salir adelante aun en
la adversidad. En este poema se
explicitan numerosos aspectos de la
resiliencia, muchos de los cuales se
presentarany profundizaran en las
siguientes lecciones. Asimismo, la
obra pone de manifiesto el potencial
que tenemos para desarrollarla.

Notas:




Leccion
La importancia
de la resiliencia
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Leccién 2. La importancia de la resiliencia

Identificar los beneficios de aprender nuevas habilidades para ser una
Objetivo persona mas resiliente ante los retos que surgen en la vida diaria
caracterizada por el cambio constante.

En la primera actividad, lasy los estudiantes observan y analizan una
imagen relacionada con algunas caracteristicas del mundo actual.

En la segunda, escriben un texto relacionado con la importancia de

Resumen e
desarrollar la resiliencia en el mundo actual.
En la tercera actividad, identifican situaciones personales dificiles e
imaginan como podrian atravesarlas con resiliencia.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. Ver-pensar-preguntarse @

ulu G

a) Observen la imagen y respondan las siguientes preguntas. No se limiten
@ a una unica respuesta.

1) ;Qué ven?
2) ;Qué creen que esta sucediendo?

3) ;Qué se preguntan?




- Ver-pensar-preguntarse es una rutina de pensamiento. Esta disefiada para promover la ob-

los beneficios de la resiliencia.

servacion y la inferencia de una imagen como base en el desarrollo de cualquier tema. En esta
ocasion se pretende empezar a indagar en las caracteristicas del mundo actual para introducir

7 actividad 2. VICA

% a) Lean el siguiente texto:

E\ mundo actual se caracteriza por los elementos VICA:"

Volatilidad (V): nos encontramos en una era donde \os cambios
significativos y veloces son \a normao, afectando profundamente
sectores como \0 economia, \a tecnologia y \a politica. Ejemplos
palpables de esta volatilidad son \as pandemias que sacuden al

moundo ¥y \a naturaleza fFluctvante de los mercados Financieros.

Incertidumbre (1): en la actualidad, predecir con certeza \os
eventos Futuvros se ha convertido en un desafio mayovr. Desde
vrevoluciones politicas inesperadas hasta crisis sanitarias de
magnitud global, como lo Fue la pandemia de COVID-19, incluyendo
también el cambio climdtico, todos son testimonios de un

panovama incierto y en constante evolucidn.

Complejidad (C): el mundo contempordneo es un entramado de
interrelaciones que abarcan distintos elementos, desde \0 eco-
nomia a nivel mundial, hasta cuestiones ambientales y sociales,
creando asi sistemas de gran comple jidad que desafian nuestva

comprension y capacidad de gestion.

uru oz
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Ambigledad (A): nos enfrentamos a una realidad donde \a clari-
dad es esquiva y la informacidén disponible a menudo se presta a
mOltiples interpretaciones. Los rdpidos cambios en \as normativas
sociales y \os dilemas éticos que emevrgen con los nuevos avances
tecnoldgicos anaden capas de ambigiedad, complicando \a tavea

de discevrnir hechos concretos o soluciones definitivas.

b) Escriban un breve texto titulado “La importancia de la resiliencia en un
mundo VICA” y compartanlo con algun companero o companera.

=

- El objetivo de este ejercicio es que sus estudiantes tomen conciencia de la importancia del de-
sarrollo de la resiliencia, la reflexién se enriquece si pueden compartir su texto con otra u otro
estudiante.

- Recuerde al grupo la definicion de resiliencia. Puede empezar la actividad pidiendo a sus es-
tudiantes que nombren obstaculos o dificultades que implica para sus vidas estar en un mundo

VICA y cémo se pueden relacionar con la resiliencia.

- Como variante del inciso b) sus estudiantes pueden elaborar un podcast o un video corto.

4. World Bank Group (2021), “Resilience: Cultivating Emotional Resilience among Youth to Boost their Emplo-
yment Prospects’, SAYE Solutions forYouth Employement, Discussion Note Series ISSUE 3.




Algunos de los beneficios de desarrollar la resiliencia son:

E\ concepto de hoy:

benefFicios - En un mundo en constante cambio, permite a

de [e : las personas adaptarse rapidamente a nuevas
resiliencia situaciones y desafios.
- Fortalece la capacidad de lidiar con panoramas
inciertos o que nos abruman.
- En un mundo complejo, ayuda a descomponer problemas
grandes y agobiantes en componentes mas pequefios y
manejables, facilitando la bisqueda de soluciones efectivas y
creativas.
- Permite enfrentar situaciones ambiguas con una mentalidad
abierta y flexible. Ayuda a tolerar la falta de claridad, a
entender diferentes perspectivas y a tomar decisiones a pesar
de la incertidumbre.
- Es clave para mantener una buena salud mental y emocional.
Permite a las personas recuperarse de adversidades, reducir el
estrés y conservar una actitud positiva ante los desafios.
- No sélo se trata de sobrevivir a los desafios, sino también
de aprender de ellos. La resiliencia fomenta el crecimiento
personal y el desarrollo continuo de habilidades y
competencias.

< Actividad 3. Mis dificultades

a) Piensa en una situacion dificil o complicada de tu vida que lograste superar.
Por ejemplo: recibir comentarios negativos de un companero o companera,
perder una amistad o relacion afectiva que para ti era importante, un susto
importante del que te recuperaste. Describela brevemente.

G

ulw o1

27



28

b) jEsto es una prueba de tu resiliencia! Escribe una frase en la que te felicitas
por haberlo logrado. Describe qué te ayudo a superar esa situacion.

- El objetivo de este ejercicio es que las y los estudiantes puedan identificar situaciones dificiles
de su vida y pensar en alguna solucién desde su propia sabiduria y experiencia. A lo largo del
manual presentaremos algunas estrategias. Mencione que pedir ayuda es una estrategia valida
Yy que conviene tenerla presente.

Antes de irte recuerda...

En esta leccion analizaremos los
beneficios de la resiliencia tomando
como marco las caracteristicas VICA
del mundo actual. Esto nos permitio
tomar conciencia de los retos del
presente y del futuro, asi como de

la importancia de desarrollar la
resiliencia para enfrentar con éxito
los retos y dificultades que son parte
natural de nuestra vida y contexto.




Una brujula
para no
perderme

Leccion
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Leccion 3. Una brujula para no perderme

Identificar anhelos, valores y fortalezas personales que les permitan ampliar

ERIERES su perspectivay les sirvan de guia frente al cambio y la adversidad.

En esta leccion, las y los estudiantes fortalecen su capacidad de enfrentar
adversidades.

En la primera actividad, leen acerca de la historia de GretaThunbergy se
introducen las nociones de anhelos, valores y fortalezas.

Resumen
En la segunda, asocian los valores, anhelos y fortalezas con su conducta
y propdsito.

En la tercera actividad se identifican valores, anhelos significativosy
fortalezas.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. Greta sale adelante

a) Lean el siguiente caso:

uru g7

Greta Thunberg nacid el 3 de enevo de 2003 en Suecia. Actualmente
es una importante activista clim@tica que inspiva y lideva a \as y \os
jovenes. Su infancia estuvo marcada pov la depresion y el acoso es-
colar. No se sentio comprendida por sus companeras y companevos,
quienes \a hacian a un \ado por su condicidn: vive con sindrome de
Aspevger. A pesar de estos desafios, Greta transfpormé \a adversidad

en accidn.




A \os 15 anos inicié una huelga escolar Frente al parlamento sueco
pava demandar accién contra el cambio climdtico, bojo el lema
"skolstre jk pov klimatet"” (huelga escolar por el clima). Esta accién
solidavia movilizé g estudiantes de todo el mundo. Los discursos que
ha dado en Foros internacionales critican \a Falta de accidn de \as
y \os lideves en el podevr, y \a han hecho ser un simbolo de la \ucha

juvenil contra \a crisis climdtica.

b) Elijan tres palabras que definan a Greta, las cuales le ayudaron a salir
adelante a pesar de las burlas:

Justicia Genevosidad Compromiso con el medio ambiente Gratitud
Cambiar el mundo  Felicidad salud Exito
Creatividad Resiliencia Lidevrazqo Trabajo en equipo

¢) Compartany expliquen sus respuestas a una pareja.
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- El objetivo de este ejercicio es que sus estudiantes identifiquen valores, anhelos y fortalezas
que se activan en momentos de crisis, los cuales pueden ser guias para salir adelante. La otra
alternativa (que nos impide florecer como personas) es renunciar a ellos.

- En este ejercicio los cuatro primeros son valores, los siguientes cuatro anhelos y los tltimos
cuatro fortalezas. Los que se acercan un poco mas a Greta son: compromiso con el medio
ambiente, cambiar el mundo, y resiliencia. Sin embargo, otras opciones son posibles siempre
que se acompanen con un argumento convincente. Para aclarar este punto, lea el concepto

de hoy.

% Actividad 2. Valores, anhelos y fortalezas @

a) Lee el concepto de hoy y selecciona tres valores o anhelos que son
importantes para ti. Puedes apoyarte de la siguiente lista o agregar
otro si asi lo consideras.

uru og

Justicia Genevosidad Compromiso con el medio ambiente Gratitoud
Cambiar el mundo  Felicidad salud Exito
Creatividad Resiliencia Liderazqo Trabajo en equipo

b) Elige uno de los valores y explica por qué es importante para ti.

¢) Dibuja un escudo y escribe dentro de él tres fortalezas que te pueden
ayudar a salir adelante en momentos complicados. Por ejemplo:
disciplina, bondad y honestidad.

d) Compartan qué sintieron al hacer el ejercicio y para qué les puede ayudar.
Si se sienten en comodidad, compartan algunas de sus respuestas.



E\ conceptode hoy: -
valovres, '

anhelos y Los valores describen aquello que nos importa,

Fortalezas definen qué clase de persona queremos ser, c6mo
qUereIhos tratarnos a nosotros mismos, a las demas
personas y al mundo que te rodea. Por otro lado, los
anhelos reflejan nuestros deseos y aspiraciones mas
~ profundas. - 7

Las fortalezas son nuestras cualidades o capacidades actuales.

A veces, no es tan sencillo distinguir entre valores, anhelos y
. fortalezas, pueé en ocasiones, su distincion depende del contexto.

Por ejemplo, la bondad es un valor, pero si es algo que deseo para
mi vida, puede ser un anhelo, y si es algo que me caracteriza es
también una fortaleza.

. Recordar nuestros valores, anhelos y fortalezas en momentos
de crisis, nos ayuda a actuar con integridad. Es decir, nos ayuda
a tomar decisiones que son fieles a nuestros principios y deseos,
aunque esto puede ser dificil.

- En esta actividad, las y los estudiantes identifican y reflexionan sobre sus valores, anhelos
y fortalezas con el objetivo de fortalecer su sentido de propésito. La idea es que también
reafirmen la confianza en que pueden salir adelante siendo fieles a sus deseos y valores.

- Guie la reflexion haciendo preguntas como: ;crees que es importante ser consciente de tus
valores?, ;por qué?, ;como crees que recordar tus valores, anhelos y fortalezas podria influir
en tu comportamiento en situaciones dificiles?
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% Actividad 3. Aplicacion personal @

a) Realiza un dibujo, representacion o esquema en formato libre en el que
muestres tus valores, anhelos, fortalezas y algunas situaciones en las
que te podria ayudar recurrir a ellos. El objetivo es que puedas conser-
varlo en algun lugar visible para recordarlos frecuentemente.

uru g7

- Esta actividad es personal. Aliente a sus estudiantes a usar su imaginacién para realizar este
producto de formato libre. La idea es que lo conserven y puedan tenerlo a la mano. También,
si les es posible, sugiera la opcién de hacerlo en computadora o de tomarle foto para tenerlo
de fondo de pantalla en su celular o dispositivo.

Antes de irte recuerda...

En esta sesién descubrimos como
nuestros anhelos, valores y fortalezas
forman nuestra brudjula interna,
guiandonos a través de los desafiosy
ofreciéndonos una direccion clara en
tiempos de dificultad e incertidumbre.
Al reconocery valorar estos
elementos, no s6lo ampliamos nuestra
capacidad para enfrentar el cambio

y la adversidad, sino que también
fortalecemos nuestra identidad.




Encontrar la
oportunidad en el
fracaso vy la
adversidad

Leccion
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Leccion 4. Encontrar la oportunidad en el fracaso y la adversidad

Identificar que los fracasos y adversidades son naturales en la viday

ol el que pueden representar oportunidades para aprendery crecer.

En la primera actividad, lasy los estudiantes identifican que toda persona
atraviesa fracasos y adversidades en la vida.

En la segunda, a través de una historia, comprenden que ante los fracasos
Resumen .
tenemos oportunidades de aprendery crecer.
En la tercera actividad, analizan los aprendizajes que les pueden ofrecer
situaciones personales vinculadas al fracaso.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. Identificar lo que a toda @

persona le puede pasar

=
o
a) Siéntense en un circulo. Quienes se identifiquen con las siguientes =
@ afirmaciones levantense al mismo tiempo. Pueden comenzar diciendo
la frase, “levantense aquellas personas que alguna vez ..."
... tuvieron problemas con una amiga
... perdieron en un juego de mesa. 0 amigo.
... N0 convencieron a su mama o papa ... no pudieron lograr algo que deseaban
de darles permiso para comprarse algo mucho.
que querian. ... tuvieron dificultades en un trabajo en
.... S€ equivocaron en una tarea. equipo.
... se enfermaron de COVID. ... se lastimaron un brazo o una pierna.
... pasaron una situacion de verguenza. ... tuvieron una situaciéon muy estresante.
...Se equivocaron




b) ;Qué conclusidon pueden sacar de este ejercicio? Compartan sus respues-

tas con el grupo.

=7

- Lea las frases del inciso a) y motive a sus estudiantes a participar. Este ejercicio busca que su

grupo reconozca que todas las personas atraviesan adversidades y fracasos. Enfatice que es
natural tener que atravesar por dificultades y problemas, puede agregar, si asi lo considera,

algunos enunciados a la lista.

s

% Actividad 2. La historia de José Herndndez

a) Lean la siguiente historia:

José Herndndez es un astronauta actuvalmente retirado. Nacid
en California en el seno de una Familia de trabaojadores agricolas
de ovrigen mexicano. A pesar de haber enfrentado numevrosos

desafios, se gradud en ingenieria y trabajé en el Laboratorio

Nacional de Lawvence Livermovre antes de aspivar a ser astronauta.

SuU camino hacia \a NASA estuvo marcado por \a resiliencia; Fue
vechazado once veces antes de ser fFinalmente aceptado. En 2009,
volé al espacio en \a misién $TS-128 del tvansbordador Discovery a \a
Estacidon Espacial Internacional, cumpliendo su sueRo infantil.
Hoy, José Hevrndndez es un destacado defensor de \a educacidon en
ciencias y matemdticas, especialmente entre \as comunidades
latinas y de bojos ingresos. A través de sus conferencias y trabajo
comunitario, inspira 0 jévenes de todo el mundo 0 persequir sus
pasiones y a superar obstdculos, demostrando que, con esFuevrzo,

todo es posible.

um 0z
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b) Imaginen que ustedes son José Hernandez en el momento donde reciben
la noticia de que fueron rechazados por onceava vez. Escriban una carta a
una amiga cercana contandole qué les paso, coOmo se sienten, qué pien-
sany qué planean hacer.

¢) Compartan sus cartas con otros equipos. Analicen qué tienen en comun
sus ejercicios.

- Comente a sus estudiantes que los fracasos probablemente ayudaron a José a mejorar su
trabajo y preparacién para las entrevistas. Seguramente el rechazo lo hizo sentir triste y
desanimado por un tiempo, pero pudo superarlo con resiliencia. Pregunte si esta historia podria
haber terminado de otra manera y qué fue lo que hizo la diferencia.

- Le recomendamos tener la rueda de las emociones a la mano para preguntar a sus estudiantes
cémo se sienten en diferentes momentos del dia.




E\ concepto de hoy:
oportunidad

enel ~ Es muy importante reconocer que el fracaso noes un
Fracaso reflejo de algun defecto personal o de una carencia

de talento. En realidad, es una etapa inherente del
proceso de aprendizaje y desarrollo personal.

Aungque enfrentar un fracaso puede resultar doloroso, es
posible aprender a navegar en €l con éxito y verlo como una
oportunidad para seguir mejorando.

% Actividad 3. Alguna vez...

a) Encuentra tres situaciones de tu vida en las cuales las cosas no hayan
salido como pensabas. Completa la tabla.

G

ww of

Situaciones adversas o de fracaso

¢{Qué puedes aprender de ellas?

a b) Compartan sus respuestas.
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- Pida a alguna persona voluntaria que lea sus respuestas. Compartir experiencias puede ser
una fuente de inspiracion y brindar ideas valiosas para aplicarlas en nuestra persona.

- Le recomendamos preparar algunos ejemplos personales para guiar este ejercicio. Busque
ejemplificar situaciones adversas que sean relevantes pero no criticas. Por ejemplo, reprobar un
examen, decir algo que pudo lastimar a algun amigo.

Antes deirte, recuerda...

En esta leccion introdujimos el concepto
de transformar la percepcion de los
fracasos y adversidades en oportunidades.
La idea no es pensar que nuestros
fracasos nos definen, sino verlos como
una oportunidad para seguir mejorando

y aprendiendo. Para lograr dicho
aprendizaje es importante identificar qué
aprendizajes nos esta brindando cada
situacién y usarla para seguir prosperando
como personas. |




Florecer desde
las heridas

Leccion
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Leccién 5. Florecer desde las heridas

Objetivo

Identificar fortalezas personales que les han ayudado a superar circunstan-
cias adversasy aprender de ellas, con la finalidad de desarrollar su
mentalidad de crecimiento.

Resumen

En esta leccidon las y los estudiantes fortalecen su mentalidad de crecimiento
reconociendo sus propias fortalezas y capacidad de aprendizaje ante circuns-
tancias adversas.

En la primera actividad, las y los estudiantes conocen la historia de una
persona que experimenta una situacion dificil e infieren lo que ocurrio
segun sus propias experiencias.

En la segunda, se enteran de quién se tratay analizan esta experiencia para
descubrir sus propias fortalezas.

En la tercera actividad, reafirman su capacidad para superar circunstancias
adversas a traveés de sus fortalezas.

Duracion

50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. Agua de sal

% a) Lean la siguiente historia, ¢les suena conocida?

ST

uiu

Estaoba afveva de \a biblioteca intentando descansar en el pasto.
No pude evitar \lorar, me sentia mal. Las cosas no iban bien desde
hacia tiempo, crei que experimentaba tristezo o covaje, pevo se
pavecia mds a \a impotencia y a la vrabia ante \a injusticia. Tomé
mi cuadevno y escribi:

.. chikui iin (aqua de sa\),
chikui tutsi (agua que duele).




b) Imagina qué le pudo haber ocurrido al personaje y completa la historia
llenando los espacios en blanco.

Estaba afuera de la biblioteca intentando descansar en el pasto. No pude evitar
llorar, me sentia mal porque

VM FAMUTIA sttt ;
Tomé mi cuaderno y escribi dos lineas que expresaban mi sentir:
chikui iin (agua de sal),
chikui tutsi (agua que duele).

¢) Compartan voluntariamente sus textos y comenten de quién podria tratar-
se la historia.

- Pida a alguna persona del grupo que lea voluntariamente la narraciéon. Comente que esta
basada en una historia real para generar expectativa.

- Para motivar a su grupo, le recomendamos hacer su propia version de la historia para com-
partirla y generar confianza en el grupo.
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% Actividad 2 . Dolor e inspiracion

e

a) La historia de la Actividad 1 esta basada en una joven como ustedes,
Nadia Lopez Garcia. Ella es poeta e investigadoray gano el Premio

oc

uiuw

Nacional de la Juventud en 2018. Lean por turnos en voz alta algunos
fragmentos del discurso que pronuncio al recibir su premioy en la
entrevista posterior a ganarlo.

"Ssoy Nadia, una mujer de \a Mixteca alta de oaxaca; hija de
una mujer que Fue monolingie hasta \os 15 aRos ¥ que no
concluyd su educacidn primaria, porque no podia hablar en
espanol. Una mujer que recibié castigos por hablar y pensayr
en \a lengua mixteca”.

"Una vez \\oré como casi nunca sentada frente a la Biblio-
teca Central. Me dolié darme cuenta de que en infinidad de
ocasiones tuve que elegir entre echarme Un taco o compvrayr
\as copias de \a escuela”.

"Ese dolor se conVirtié en miinspiracidn pava realizar mi
\abov. Todos \os dias trabajo para que mds historias, como
\a de mi madre, no se repitan. Para erradicar el vacismo y \a
discriminacién hacia \os pueblos indigenas”.

b) jDisenemos una estampa para que la pegues donde quieras! Sigue las
instrucciones:

1) Observa las fortalezas que ayudaron a Nadia a transformar el dolor en
inspiraciony encierra en un circulo aquellas que tu también tengas.

creatividad
pasion
paciencia
sensibilidad
inteligencia
valentia
suenos
anhelos

pevseverancia

amovr compasion dignidad
amistades sonvisas autenticidad
l\azos Familiares palabra ingenio
talento vebeldia buena actitud
comunidad empatia amabilidad

Ee disposicion espevanza
covaje imaginaciéon decisidon
belleza intevior vesponsabilidad persistencia
confFianza poesia honestidad



2) Escribe las fortalezas para completar la frase y decora tu estampa con
alguna imagen representativa.

E\ concepto de hoy:

Fortalezas : Las adversidades pueden transformarse en
aprendizajes si echamos mano de nuestras fortalezas.
Las fortalezas son aquellas caracteristicas de nuestra

persona o contexto con las cuales podemos contar
para salir adelante en momentos dificiles. Tenerlas
presentes y reconocer como nos han ayudado es
clave para ser resilientes.

- Pida a tres personas voluntarias que pasen al frente y lean los testimonios como si estuvieran
recibiendo un premio.

- Antes de iniciar el inciso b), lean en grupo la lista de fortalezas y explique en qué consisten.
Aproveche su experiencia previa con el grupo para brindar ejemplos y no olvide mencionar
que, si en ese momento han sobrevivido y logrado estar en la escuela, es porque seguramente
tienen muchas fortalezas.
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% Actividad 3. Alas y flores

ST

uiuw

a) Nadia tiene una columna llamada “Alasy flores” en una revista de Barce-
lona. Imagina que te invita a compartir alguna experiencia dificil y a
mostrar qué fortalezas te ayudaron a enfrentarla. Elabora un dibujo o
texto breve para la revista.

b) Compartany comenten sus trabajos.

=

- Dé tiempo para que sus estudiantes realicen la actividad. Es importante que haga la invita-

cién a usar la creatividad, la idea es que validen su experiencia y reconozcan su propia fortale-
za. Felicite a sus estudiantes por haber logrado superar cualquier adversidad.

Antes deirte, recuerda:

En esta leccion, analizamos las fortalezas
que ayudaron a una joven a transformar

sus circunstancias adversasy aprender de
ellas, y a partir de ese ejercicio, pudimos
reconocer nuestras propias fortalezas. Para
desarrollar resiliencia, es importante recordar
situaciones donde hemos podido salir
adelante, identificar nuestras fortalezasy
tenerlas presentes, asi como los aprendizajes
que nos han brindado y la forma en que nos
han ayudado a crecer.




Darle la mano
al estrés

Leccion
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E b) Escribe al menos dos situaciones o circunstancias que te producen estrés.

c¢) Representa el estrés en un dibujo libre

A

d) Compartany comenten sus dibujos en grupo.

=

- La Actividad 1 tiene como propodsito que las y los estudiantes reconozcan el estrés notando
cémo se manifiesta y algunas situaciones personales que lo generan.
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% Actividad 2. jDale la mano al estrés!

a)

b)

Sigan los siguientes pasos del ejercicio “Dale la mano al estrés’, que les
ayudara a manejar el estrés:

Paso 1. Prepara tu cuerpo y tu mente: siéntate con la espalda derecha y el
resto del cuerpo relajado. Haz tres inhalaciones y exhalaciones profundas.
Aprovecha la exhalacién para relajar el cuerpo y la mente.

Respira a tu propio ritmoy, por un minuto, atiende las sensaciones de expan-
sidny contraccién en tu abdomen que acompanan a tu respiracion.

Paso 2. Identifica el estrés: dirige la atencidén a tu cuerpo y nota si sientes
estrés. Si no es asi, con la finalidad de practicar esta técnica, recuerda algun
momento donde hayas experimentado estrés. Usualmente, los recuerdos
nos hacen revivir las sensaciones. Si no identificas el estrés por ahora, no te
preocupes. Puedes practicar esta técnica con cualquier emocion que estés
sintiendo.

Paso 3. Atiende las sensaciones fisicas del estrés, sin rechazar y sin dejarte
llevar: pon atencion a como se siente el estrés en tu cuerpo. No intentes
modificar las sensaciones, o rechazarlas, s6lo observarlas. Si te descubres
juzgando la emocidn, deja ir los juicios. Acepta que en este momento sientes
estrés. Puedes pensar “Estoy atravesando un momento dificil, y mi cuerpo
esta respondiendo con estrés para ayudarme a enfrentarlo, pero ahora, estoy
a salvo”

Paso 4. Si te distraes, notalo, déjalo pasar y regresa tu atencion a las sensa-
ciones del estrés en el cuerpo. Si te descubres planeando algo, recordando o
con la mente distraida con algun pensamiento, suelta esa distracciony suave-
mente, regresa tu atencion a las sensaciones en el cuerpo relacionadas con el
estrés. Suelta el rechazo a estas sensaciones. Intenta descansar aun cuando
tu cuerpo tiene estrés.

Dibuja una silueta humanay
representa de manera libre las
sensaciones corporales que
sentiste durante este ejercicio.

ulu Gz



b) Compartan sus dibujosy comenten qué descubrieron al realizar el

% ejercicio.

E\ concepto de hoy:
darle \a

mQono
alestves

El estrés es una respuesta natural que
experimentamos cuando nos enfrentamos a
situaciones que percibimos como amenazantes o
desafiantes, las cuales ponen en peligro nuestro
bienestar. El estrés no es bueno ni malo y es normal
sentirlo. De hecho, un poco de estrés nos motiva a
actuar. Pero cuando es intenso o duradero puede
afectar nuestra salud fisica y mental.

Hay dos maneras habituales de relacionarnos con el estrés:
rechazarlo o dejarnos llevar por él. Sin embargo, ninguna de
ellas es muy 1til para manejarlo. Te proponemos otra opcion:
darle la mano al estrés.

La estrategia de darle la mano al estrés consiste en tomar
conciencia de las sensaciones que surgen en el cuerpo cuando
lo experimentamos: sudor, palpitaciones, tension, sensaciéon
de cambio en la temperatura (calor o frio) u hormigueo.
Consiste simplemente en sentir y aceptar las sensaciones,

sin rechazarlas ni intentar modificarlas. Dejamos ir los
pensamientos y cualquier otra distraccion.
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- En esta actividad practicamos una técnica de atencién al cuerpo que llamamos “darle la mano
al estrés" como una forma de manejar €l estrés y otras emociones. Implica aprender a descansar
en las sensaciones del estrés, sin rechazarlo, ni dejarnos llevar por él. Para saber mas de la teo-
ria que fundamente esta técnica, te recomendamos el siguiente video: Kelly McGonigal (2017),
“Coémo hacer del estrés tu amigo” https://www.youtube.com/watch?v=_E8PhIU3Uqgg

- Guie la actividad leyendo en voz alta y de manera pausada las instrucciones. Al finalizar, pida
que levanten la mano para responder las siguientes preguntas: ; Quién experimenté mas sensa-
ciones en la cara? ;Quién en los hombros?;Quién en el estbmago?; En algiin otro lado?

% Actividad 3. Ampliar nuestro repertorio @

a) Anoten algunas estrategias que les puede ayudar a manejar el estrésy
practiquen una.

ul ot

b) Compartan sus estrategias con todo el salén.

- La idea es que sus estudiantes identifiquen estrategias para manejar el estrés y practiquen una
en ese momento. Algunas de ellas pueden ser: hacer ejercicio, dormir bien, alimentarse de ma-
nera saludable, establecer prioridades (poner limites y saber decir no), salir con amigos, dedicar
tiempo a un hobby o actividad que disfrutes, etc. Una guia muy util para profundizar en las
estrategias se titula “En tiempos de estrés, haz lo que importa: una guia ilustrada”:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336218/9789240009561-spa.pdf




Antes de irte, recuerda:

En esta leccidn, se dio a conocer

una estrategia de atencién al cuerpo
para regular el estrés. Descubrimos
coémo podemos regularlo al notar
relajadamente las sensaciones
corporales que desencadena, sin
rechazarlo y sin que nos rebase.

Al realizar esta practica
experimentamos como la emocion se
calma; pero sobre todo, como cambia
la forma, frecuencia e intensidad con
que la sentimos.

Notas:
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Leccion 7. Compasion, empezando por mi

Practicar una técnica de compasion hacia su propia persona para aplicarla

Objetivo . . . .
al transitar circunstancias cambiantes y adversas.

En la primera actividad, lasy los estudiantes analizan el caso de una persona
gue, ante una adversidad, no se trata con autocompasion.

Resumen | En la segunda, analizan la misma situacion en una persona que si practica
la autocompasiony aprenden una técnica para desarrollarla.

En la tercera actividad aplican la autocompasion en un caso personal.

Duracion | 50 minutos Materiales Pelota, lapices, coloresy plumones

% Actividad 1. ;Cémo tratarias a un amigo?

ST

a) Lean la historia de Mario e imaginen que él es su mejor amigo.

uiu

Después de una pelea con sU mejor amigo, Mavrio se encerrd en su
habitacién, dando vueltas en un torbellino de pensamientos nega-
tivos: = Soy el peor amigo del mundo = se dijo, recordando \Q dis-
cusidn una y otva vez. = {Siempre arruino todo! {Es sequro que me
odia y que no quieve volver a hablarme!— decia para sus adentvos.
En su mente, Mario asumid toda \a responsabilidad del conflicto,
sin detenerse a considerar el contexto ni la participacion de su
omigo en el malentendido. Envuelto en una sensacidén de soledad,
estaba convencido de que su ervor no tenia remedio y sentia que

no mevecia ser amigo de nadie.
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b) Comenten, ;qué le dirian a Mario?, jqué harian por él?

c¢) Siustedes fueran Mario y se encontraran en la misma situacion, jqué se
dirian a ustedes mismas o mismos? En su mente, jse dirian algo similar a
lo que contestaron en el inciso b)? Justifiquen su respuesta.

-En esta actividad se presenta un caso tipico en el cual una persona no se trata a si misma con
compasion. La idea es que, en el inciso c), sus estudiantes noten que, si bien solemos practicar
la compasion con las y los demas, muchas veces no lo hacemos con nuestra propia persona.
De ahi la importancia del tema de la leccién.

% Actividad 2. Diego y la autocompasion

14

uiuw

a) Lean la historia de Diego:

Después de una pelea con su me jor amiqgo, Diego estaba rveflexio-
nando en su habitacidon: = Esto duele bastante =, admitid, permi-
tiéndose sentir el dolor sin juzgavse. —Todas las personas tenemos
desacuevdos o veces, y eso estd bien. No significa que yo sea un mal
omigo—. Recovrdd que \a perfeccidn no existe en ninguna relacién

y que equivocarse es humano. — ;Qué puedo aprender de esto?—,
se prequntd, buscando cémo podria mejorar la comunicacién con
sU amiqgo en el Futuro. Decidié darse un espacio pava calmav sus

emociones antes de intentayr vresolver \as cosas. —




— Mevezco compasidn, al igual que mi amigo— , concluyd sintien-
do una mezcla de esperanza y calma. Diego comprendié que este
conflicto eva una oportunidad pava crecer y Fortalecer su amistad,
no Un veredicto de su incapacidad para mantener amistades.

b) Si bien la situacion de Diego es similar a la de Mario, identifiquen tres
diferencias.

¢) Revisen “El concepto de hoy” e identifiquen en qué parte del texto Diego
aplica cada uno de los tres componentes de la autocompasion.

La autocompasién es la practica a través de la cual
una persona se trata a si misma con amabilidad,
E\ concepto de hoy:
auto- comprensiéon y apoyo en momentos de sufrimiento
o fracaso, en lugar de juzgarse.
A continuacién, se muestran los tres componentes
de la autocompasion y el como aplicarlos:

.

compasion

Componente ¢{Qué hacer? sComo aplicarlo?
Atencion Observa tus emociones sin juzgarlas. Siéntate tranquilamente, cierra tus ojos
plena Aqéptal_as tal como son, sin supri- y atiende_al respirar por un minuto. Nota
mirlas, ignorarlas o dejarte llevar por tus emocionesy pensamientos. Reconoce
ellas. y acepta como te sientes diciendo, por
ejemplo: “Noto que siento decepcion, y
esta bien”
Humanidad Recuerda que no estas sola o solo. Reflexiona o escribe como otras perso-
compartida Todas las personas enfrer)tan recha- n_as_también han pasado por situacior_les
zos o decepciones en algun momen-  similares. Esto puede ayudarte a sentirte
to. Estas experiencias son parte de menos aislada o aislado.
nuestra humanidad y nos conectan
con lasy los demas.
Bondad hacia Date permiso de sentir tristeza o Puedes decirle a tu propia persona: “Esta
mi persona decepcion. En lugar de criticarte por  bien sentirme asi. Es normal sentir decep-

sentirte asi, trata de consolarte como
lo harias con una amiga o amigo que
estuviera pasando por lo mismo.

cion cuando las cosas no salieron como
esperaba”
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- Las partes del texto en las cuales Diego aplica los tres componentes de la autocompasion son:

1"—Esto duele bastante —, admitio, permitiéndose sentir el dolor sin juzgarse (...) Decidié darse
un espacio para calmar sus emociones antes de intentar resolver las cosas. (Atencién plena)
2. “—Todas las personas tenemos desacuerdos a veces, y esta bien. No significa que yo sea un
mal amigo—. Se recordd que la perfeccién no existe en ninguna relacién y que equivocarse es
humano”. (Humanidad compartida)

3."—Me merezco compasion, al igual que mi amigo—" (Bondad hacia mi persona)

% Actividad 3. Afrontar nuestras dificultades @

a) Piensa en una situacion complicada que estés atravesando y practica la
autocompasion. Completa la tabla.

urw of

Describe la situacion {Qué puedes aprender de ellas?

Atencion plena: atiende al respirary luego
anota lo que sientes y piensas con aceptacion.

Humanidad compartida: escribe una frase
relacionada en cdmo otras personas han
pasado por situaciones similares.

Bondad hacia mi persona: regéalate una frase
de apoyo que te ayude a sentir consuelo.




- Fortalezca los puntos de la tabla con las recomendaciones de “El concepto de hoy”. También

puede usar como referencia la historia de Diego para establecer un contraste.

Notas:

Antes de irte, recuerda:

En esta leccidn aprendimos la importancia

de tratarnos con compasion, especialmente

en momentos dificiles. La autocompasion se
practica a través de tres componentes: atencién
plena, humanidad compartiday bondad hacia
mi persona. Practicar la autocompasion no solo
mejora nuestra resiliencia, sino que también
nos prepara para enfrentar desafios futuros con
mayor equilibrio emocional. Recordemos que
ser amables con nuestra propia persona es un
acto de fortaleza, no de debilidad.
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Leccion 8. Identificar a mis personas aliadas

.. Identificar a las personas que forman su red de apoyo en circunstancias

Objetivo .

cambiantes y adversas.

En la primera actividad, las y los estudiantes analizan que pedir ayuda es

normal y natural, asi como fundamental para sobrevivir.

En la segunda, realizan un esquema sobre su red de apoyo e incluyen los
Resumen | tipos de ayuda que pueden recibir de cada persona.

En la tercera actividad, escriben una carta a su yo del futuro explicandole

como su red de apoyo les ayudo a resolver una dificultad en el presente.
Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. Pedir ayuda

con ejemplos.

.g a) Discutan qué significa la siguiente frase. Apoyen sus argumentos

"Concovrdia, solidaridad y ayuda mutua son los medios mas

importantes que permiten o \as especies animales sobrevivir'.
Christian Lous Lange, historviador

b) Mencionen algunas personas que alguna vez les hayan ayudado en un
momento importante de su vida.

uw GI
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- El objetivo de este ejercicio es poner en evidencia la importancia de pedir ayuda. Tal es asi
que la especie humana no podria sobrevivir sin el auxilio de unas personas a otras. Pero, por
otro lado, nos cuesta mucho pedir ayuda.

- Es importante que sus estudiantes tomen en cuenta que, a lo largo de sus vidas, han

recibido ayuda de incontables personas: madres, padres, docentes, personal médico; personas
que cultivan, procesan, transportan y venden alimentos, o personas que construyen los medios
de transporte y las carreteras. Independientemente de la intencién con la cual se realizan estas
acciones, es importante notar que hemos recibido los beneficios de su ayuda.

% Actividad 2. Mi red de apoyo

0c

a) Toma una hoja de papel y escribe tu nombre en el centro. Luego dibuja
dos circulos concéntricos, uno mas grande que el otro.

uiu

O Dentro del primer circulo coloca las personas més cercanas a ti:
familiares, amistades intimas, etcétera.

O Dentro del segundo circulo incluye otras personas de apoyo: docentes,
companeras, companeros, vecinas, vecinos, organizaciones, centros de
ayuda, personal de la escuela, etcétera.

Finalmente, anhade flechas entre tu nombrey el de cada una de las perso-

nas. Etiqueta cada flecha con el tipo de apoyo que puede ofrecerte cada
persona.

@ b) Compartan sus mapas o comenten con su equipo alguna parte de este.
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- El objetivo de la actividad es que cada estudiante identifique su red de apoyo. Es muy
importante que todas y todos la hagan explicita para tenerla presente cuando sea necesario
afrontar alguna situacion, y también para nutrir y valorar sus relaciones. Pueden recurrir a
lo explicado en “El concepto de hoy”.

- En el inciso b), es importante aclarar a sus estudiantes que la informacién de su red es
personal y que puede haber aspectos sensibles para cada persona; pidales que mencionen a
su equipo sélo aquello que deseen compartir, lo que les haga sentir en comodidad y seguridad.

E\ concepto
de hoy:

ved de
apoyo

Una red de apoyo es cualquier persona u
organizacion que nos brinda ayuda, asistencia, guia
Yy apoyo :emocional en momentos de necesidad o
crisis. Puede incluir a familiares, amistades,
Algunas formas de apoyo que podemos recibir son:

- Emocional: brindar consuelo y comprension en momentos de
crisis emocional. Ejemplo: un amigo que me escucha cuando
siento mucha tristeza porque terminé con mi novia.

- Practico o instrumental: ayudar en tareas especificas o
necesidades cotidianas. Ejemplo: un vecino me da un aventén
porque voy tarde.

- Informativo: proporcionar consejos o informacion ttil sobre
temas especificos. Ejemplo: una profesora me aconseja sobre
cémo abordar un proyecto escolar complicado.

- Académico: asistir en tareas escolares. Ejemplo: una
companera me ayuda a entender un tema dificil de
matematicas.
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- Social: fomentar las relaciones sociales y la pertehencia aun
grupo. Ejemplo: un compariero de clase que me incluye en su
equipo. - ;

- Toma de decisiones: ayudar a evaluar opciones y tomar
decisiones importantes. Ejemplo: mi tia me ayuda a decidir
entre varias opciones de actividades extracurriculares.

- Espiritual o moral: orientar en cuestiones de valores y
creencias personales. Ejemplo: un asesor de la escuela me da

consejos sobre la importancia de la honestidad y la integridad.

- Salud mental: ayudar profesionalmente para enfrentar el
estrés, la ansiedad o la depresion. Ejemplo: una psicéloga me
ayuda a superar un estado de depresion.

- Situaciones de crisis: Asistir de manera inmediata y
especializada en casos de emergencia. Ejemplo: un maestro
interviene porque alguien me esta acosando.

- Habilidades de vida: Ensenar habilidades practicas para la
independencia. Ejemplo: mi hermana me enseia a planificar
mi tiempo.

% Actividad 3. Mis dificultades

a) Piensa en una situacion dificil o complicada de tu vida. Escribe una carta
a tu “yo del futuro” explicandole como la resolviste recurriendo a tu red
de apoyo.
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- El objetivo de este ejercicio es que las y los estudiantes identifiquen una situacién complica-
da de su vida y que piensen en una estrategia de resolucién acudiendo a su red de apoyo. La
idea es imaginar que ya pudieron resolverla para ser conscientes de su capacidad de hacerlo.
Esto fortalece su resiliencia y autoestima.

Antes de irte, recuerda...

En esta leccion exploramos la importancia

de recurrir a otras personas que nos pueden
apoyar cuando atravesamos por circunstancias
dificiles; identificamos quiénes son esas
personasy qué tipo de ayuda nos pueden
brindar. A veces, cuando tenemos un problema
0 nos sentimos mal, creemos que estamos en
soledad y no sabemos a quién recurrir. Por eso,
es importante tener presentes a las personas
que conforman nuestra red de apoyo. Cada
persona tiene diferentes recursosy podra
apoyarnos de diversas maneras. No dudemos
en acudir a esta red cuando sea necesario.
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Leccion 9. jAyuda!

Evaluar estrategias para pedir ayuda cuando atraviesen por circunstancias
Objetivo cambiantes y adversas, con la finalidad de identificar las estrategias que
mejor les funcionan.
En la primera actividad, las y los estudiantes reflexionan sobre algunos
obstaculos que suelen presentarse a la hora de pedir ayuda.
En la segunda, analizan diferentes estrategias para pedir ayuda a través
Resumen : o
de una historia ficticia.
En la tercera actividad, practican el pedir ayuda escribiendo un texto basado
en una situacion personal.
Duracion | 50 minutos Materiales Lapicesy colores

% Actividad 1. ;Por qué no pedimos ayuda? @

a) Lean las siguientes frases dichas por estudiantes:

uiu g

“Yo me sentia mal, triste. Quizas deprimido. No pedi apoyo porque no

pensaba que fuera grave”

“Falté a clases porque estaba con gripa. No quise preguntar qué tarea
habia porque me daba verglienza que se burlaran de mi”

“Necesitaba 10 pesos para el transporte. No le pedi a mis amigas porque
me daba miedo que me rechazaran por no traer dinero”

“Tenia el corazon roto. Era la primera vez que me enamorabay me
rechazaron. No lo quise compartir con nadie”

b) ;Les ha pasado algo similar? Comenten con su grupo algunas situaciones
donde ustedes u otras personas cercanas, no hayan pedido ayuda aunque la
necesitaban.
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- El objetivo de este ejercicio es poner en evidencia que el pedir ayuda es muy importante
para nuestra supervivencia, crecimiento personal y salud mental. Muchas veces nos resis-
timos a hacerlo para evitar el sufrimiento, el rechazo o la burla; en otras ocasiones nuestros
prejuicios no nos permiten hacerlo o minimizamos la gravedad de nuestro problema.

% Actividad 2. Pedir ayuda

s

a) Lean la siguiente historia:

oc

uiu

Pov \o tarde, Diego mivaba al cielo desde \a ovilla del lago, ahi se
sentia tranquilo parva reflexionar. No se sentia bien O\timamente,
parecio como si su vida Fuevra un barco perdido en el agua. Tenia
problemas con Leo, su mejor amigo desde \a infancia y no sabia
cédmo arreglar las cosas con él.

Respird profundo y decidid que eva hova de enfrentar sus miedos: —
Voy o pedirle un consejo a Lauvra — pensdé. Lauva, su hermana mo-
yov, eva una de las personas mds quevidas y confiables de su vida.
Al vegresar a casa, encontrd o Lauva en la sala. — Lauva, necesito
hablar contigo — comentd con voz temblorosa. —iClavo! — ves-
pondid ella. Apagéd su celular y prestd atencién a Diego como si no
tuviera nada mds que hacev: = Cuéntame —.

— Antes veia a Leo todas las tavdes, siempre estdbamos juntos.
Pevro desde hace unas semanas, todo cambid. Le \lamo y nunca
quievre verme. Estoy muy triste, no me qusta que mi amigo no esté
en mivida —. Hizo una pausa ¥y continué: — Por eso te conté esto,
équé crees que deba hacer? —.

Lavuva escuché cada palabra con atencidén, asintiendo suavemen-
te, permitiendo que Diego se desahogara por completo. Cuando
termind de hablav, exclomé: — Diego, es muy valiente reconocevr

tus emociones y buscar ayuda. A veces, \as amistades pasan pov




momentos dificiles. Habla con Leo desde e\ corazdn, sin culpas ni
acusaciones. La honestidad y los momentos dificiles pueden
vYefForzavr su amistad —.
Diego se puso o pensar en \as palabvas de su hermana:
—Gvracias, gracias de corazdédn — murmuvé sintiéndose mas
tranquilo, listo pava enfrentar lo que venia con UNa Nnueva

perspectiva y esperanzao.

b) Revisen la seccidon "El concepto de hoy". Analicen cuales de las sugeren-
cias que alli se mencionan fueron las que aplico Diego y ubiquenlas en el
texto.

- En esta actividad, las y los estudiantes identifican diferentes estrategias para pedir ayuda y
conocen cémo se aplican en un caso concreto como el de Diego. De esta manera, se familiari-
zan con ellas para poder aplicarlas en el futuro.

- Al finalizar la actividad, coméntela en grupo con sus estudiantes. Lean cada una de las
estrategias de la seccion "El concepto de hoy" y analicen, en conjunto, qué estrategias fueron
aplicadas, cémo se implementaron y de qué forma podrian aplicarse.
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E\ concepto de hoy:
estrategias

pava pedir Algunas estrategias que te brindamos para pedir
ayuda ayuda son: :

- Reconoce la necesidad de pedir ayuda: lo primero es

reconocer cuando y por qué necesitas ayuda.

Acepta que es normal no poder manejar todas las cosas tu sola o
solo, es un paso importante.

- Identifica a quién pedir ayuda: piensa en personas de confianza
a quienes acudir (revisa la red de apoyo de la Leccién 7).

- Da un mensaje claro y directo: trata de expresar aquello que te
preocupa. Es importante intentar describir los hechos para que la
persona a quien solicites ayuda comprenda mejor la situacién vy
su respuesta sea mas efectiva.

- Expresa sentimientos y necesidades: es fundamental expresar
cémo te sientes a raiz de esa situacion y lo que necesitas. No

hay que tener miedo de expresar como te sientes. Comunicar

tus emociones y necesidades puede ayudar a la otra persona a
comprender la gravedad de la situacidon.

- Haz una peticién: expresa el tipo de ayuda que buscas, de la
forma mas clara y precisa posible.

- Escucha y considera los consejos: abrete a escuchar y considerar
los consejos o la ayuda que te ofrecen. Las soluciones podrian
venir de fuentes inesperadas. :

- Practica el autocuidado y la paciencia: mientras se busca

y recibe ayuda, es crucial mantener practicas saludables de
autocuidado. Esto incluye cuidar la salud fisica y mental.
Ademas, es importante tener paciencia, tanto contigo misma o
mismo, como con el proceso de recibir ayuda. Las soluciones a los
problemas pueden llevar tiempo.

% Actividad 3. ;:Necesito ayuda?

a) Piensa en una situacion dificil o complicada de tu vida. Identifica a una
persona a quien pedirle ayuda. Escribe de qué manera le podrias pedir
ayuda usando algunas de las estrategias que revisamos.

G
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- El objetivo de este ejercicio es que las y los estudiantes identifiguen una situaciéon complica-
da de su vida para practicar como seria pedir ayuda a alguna persona de confianza.

- Recuerde que las actividades de este manual son preventivas y esté atenta o atento para
detectar aquellas situaciones que requieran ayuda profesional.

Antes de irte, recuerda...

En esta leccidén analizamos diferentes
estrategias para pedir ayuda. El pedir
ayuda empieza por identificar un problema
o dificultad y considerarla como una
estrategia posible para resolverlo. Después
debemos identificar a una persona, grupo
u organizacién de confianza a la cual
decidimos pedir ayuda.

Cuando pedimos ayuda debemos dar un
mensaje claroy directo, asi como expresar
nuestras preocupaciones, emocionesy
necesidades. También debemos escuchar
con apertura. Una vez que recibamos
algun consejo es importante evaluarlo

y considerarlo. Finalmente, debemos
agradecer a quien nos brindé su tiempoy
sabiduria para ayudarnos.

A
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Leccién 10. Resiliencia en accion

Crear un compendio de consejos que integre los principales aprendizajes
Objetivo sobre resiliencia para que les inspirey sirva de guia para navegar por las cir-
cunstancias adversas que estén atravesando o que se presenten en el futuro.

En esta leccion, lasy los estudiantes revisan los principales temas estudiados
a lo largo del curso. En la primera actividad, hacen un recuento de las
estrategia e ideas mas relevantes del manual.

Resumen | En la segunda, proponen tres consejos para ayudar a una companera o
companero en problemas.

En la tercera actividad, identifican una situacién adversay disefan un plan
para afrontarla.

Duracion | 50 minutos Materiales Lapices, colores y hojas de papel

% Actividad 1. ;}Qué aprendimos en este @

manual?

unw 6z

@ a) Realicen una lista de todo lo que aprendieron en este manual. Incluyan
estrategias (por ejemplo, “practicar la autocompasion”) o consejos (por

ejemplo, “pedir ayuda no es una debilidad sino un acto de valentia”).

b) En plenaria, compartany enriquezcan su lista con los otros equipos.

B




vida cotidiana.

- El objetivo de esta actividad es que las y los estudiantes hagan un recuento de las estrategias
estudiadas. Tenerlas presentes e identificarlas es el primer paso para poder aplicarlas en su

- Le recomendamos hacer una lista grupal de estrategias y consejos, podrian anotarlos en una
cartulina y pegarla en un lugar visible del salén.

% Actividad 2. Aplicamos lo aprendido @

mada porgue sus padres se estan divorciando y eso le esta afectando

a) Imaginen que una persona de su grupo les comenta que se siente abru-

uiu Gt

mucho tanto emocionalmente como en su desempeno escolar.
Escriban tres consejos que le darian para navegar en la situacion que
enfrenta. Usen la lista de la Actividad 1.

b) Compartan sus consejos con otros equipos.

E\ concepto de hoy:
estrateqgias

pava desavvollar
\a resiliencia
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Entre las estrategias estudiadas en este manual para
desarrollar la resiliencia y navegar con éxito las
adversidades, se encuentran: identificar fortalezas,
anhelos y valores que nos guien en momentos
dificiles, aprencier de los fracqsos y errores, darlp la
mano al estrés, practicar la autocompasién y pedir
ayuda de manera eficiente.
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- El objetivo de esta actividad es que las y los estudiantes revisen la lista de la actividad
anterior, reflexionen sobre las estrategias y consejos, y elijan tres que les resulten tutiles y
relevantes para la situaciéon planteada.

- Este ejercicio se enfoca en recordar cémo aplicar las estrategias. Para ello, pregunte a sus
estudiantes: ;Cémo aplicarian esa estrategia?, o ;esa idea que comentan como deberia
aplicarla o considerarla? Repasen en grupo como hacerlo.

% Actividad 3. Plan personal @

E a) Completa la tabla segun se indique.

Ui of

Piensay describe alguna situacion
complicada a la que tengas que enfrentarte
en el futuro.

¢Qué emociones te hace sentir esa situacion?
¢Qué te preocupa?

Elige una o dos estrategias del manual que
podrian ayudarte a navegar esta situacion.

Explica, de manera concreta, cOmo vas a
aplicar estas estrategias.

Imagina que la situacién ya pasd y que na-
vegaste en ella de manera exitosa, ;jcomo te
sientes?
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- En este ejercicio se pretende que las y los estudiantes reflexionen sobre una situacion proxi-
ma, anticipen que puede ser adversa o complicada e imaginen como podrian afrontarla usan-
do las estrategias estudiadas en el manual.

- Puede repetir este ejercicio en diferentes momentos, incluso con situaciones presentes. Si le
da continuidad, puede retomar las respuestas de sus estudiantes después de que ocurra la si-

tuacion y preguntar: ;Cémo les fue? ;Pudieron aplicar su plan? ;Qué obstaculos encontraron
al intentar aplicar su plan? ;Cémo podrian mejorarlo?

- Agradecer es una buena manera de concluir el curso. Agradezca a sus estudiantes por el
esfuerzo y la dedicacién, pida que mencionen a alguna persona que quieran agradecer y por
qué quieren hacerlo.

Antes de irte, recuerda...

En esta leccion retomamos las principales
estrategias estudiadas en el curso para
desarrollar la resilienciay poder navegar
con éxito las dificultades del dia a dia.
Volver sobre lo estudiado, aplicarlo a
situaciones personalesy tomarse el tiempo
de evaluar como funciono esta aplicaciény
cdmo podriamos mejorarla es la clave para
desarrollar la resiliencia.

Imagen: www.freepik.es/fotos-premium/
ahmadzada




Anexo 1

Diagnostico
de habilidades
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El Diagndstico de habilidades esta disenado para que lasy los estudiantes
lo realicen antes de comenzar a implementar las lecciones del manual, ya
que es una herramienta clave para medir su nivel de habilidades al inicio
del cursoy para rastrear su progreso a lo largo del mismo. Se sugiere rea-
lizarlo solamente si se planea desarrollar después todas las lecciones del
manual.

En esta seccion, compartimos una serie de recomendaciones para imple-
mentar el diagndsticoy, posteriormente, lo incluimos en un formato que se
puede imprimiry brindar a lasy los estudiantes.

Recomendaciones para la implementacion del diagndstico

©
S

Duracion del diagndstico: 20 minutos
Materiales:
Diagndstico de habilidades impreso para cada estudiante

(Diagnostico de resiliencia)
Lapices para cada estudiante

Procedimiento:

1-

N

Las y los docentes debemos leer la evaluacion detenidamente antes
de aplicarla, calcular nuestros propios resultadosy revisar la interpre-
tacion de estos. Esto nos ayudara a familiarizarnos con las preguntas
y con la manera de calcular e interpretar el diagndstico. A su vez, esto
nos permitira prever y responder cualquier duda que puedan tener
lasy los estudiantes.

Antes de empezar, es fundamental explicar a las y los estudiantes
el propdsito del diagndstico, ademas de comunicar que se trata de
una herramienta que nos ayudara a conocer su nivel de desarrollo
de habilidades en esta area y a saber el estado actual del grupo. Es
importante que las y los estudiantes sepan que sus respuestas no
estan asociadas a ninguna calificacién, que sélo seran leidas por su
docente y que seran anonimas.

Es indispensable asegurarnos de que lasy los estudiantes tengan un
lugar tranquilo y sin distracciones para realizar el diagnostico.

Es fundamental que lasy los estudiantes entiendan claramente las ins-
trucciones. Si es necesario, destinemos mas tiempo para explicarlas.



5. Al aplicar el diagndstico, es importante brindar a las y los estudian-
tes el tiempo necesario para completarlo. Procuremos ser pacientes
y tomemos en cuenta que hay estudiantes que podrian necesitar mas
tiempo que el resto del grupo.

©. Una vez que las y los estudiantes hayan completado el diagndstico,
calcularan sus resultadosy los escribiran claramente en el diagndstico,
dando paso a la interpretacion de estos. Podemos sugerirles que
escriban una reflexion personal sobre su diagnostico en algun
cuaderno de trabajo que vayan a destinar a las actividades de este
manual.

7. Al finalizar la aplicacién, es importante recoger las hojas del
diagnodstico con las respuestas y, posteriormente, realizar un
promedio con los puntajes de todo el grupo para conocer su nivel de
resiliencia. Los resultados de la evaluacidon nos ayudaran a determinar
el nivel de habilidades de lasy los estudiantes al inicio del programa.
Esta informacion es importante para planificar la ensenanza y para
identificar las areas en las que las y los estudiantes necesitan mas
apoyo. En caso de que las autoridades de la escuela quieran usar el
Diagnéstico de habilidades, deberan explicar a las y los estudiantes
qué alcances tendra la evaluacién, quiénes podran conocerla, y como
se cuidaran sus datos personales.

8. Asimismo, es fundamental reconocer que este instrumento es un
diagndstico, es decir, es solo una fotografia del momento, no es algo
inamovible o no modificable. Por lo tanto, es s6lo un punto de partida
para trabajar el tema con las y los estudiantes.

Al finalizar las lecciones del manual, recomendamos volver a aplicar el
Diagndstico de habilidades e invitar a cada estudiante a comparar sus
resultados para notar si mejoré su puntaje. Como docentes, podemos com-
parar el promedio para saber qué cambios experimentd nuestro grupo en
el desarrollo de la resiliencia.
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Diagnodstico de resiliencia®

Instrucciones: a continuacion, te presentamos una lista de afirmaciones. Lee cada ora-
cion cuidadosamente y senala con una X con qué frecuencia te sientes o actuas de la
manera descrita. No hay respuestas correctas o incorrectas. Por favor responde cada
pregunta de la manera mas honesta posible.

Tus respuestas son confidenciales y anonimas, lo cual significa que sélo la persona que
esta facilitando este programa tendra acceso a ellas; la hoja que entregues no llevara tu
nombre.

Casi

Nunca Casi nunca A veces Siempre .
siempre

Creo que puedo con-
trolar mis emociones.

Puedo mantenerme en
calma ante circunstan-
cias dificiles.

Siempre me esfuerzo
por mantenerme en
tranquilidad.

Creo que so
4 q \%

perseverante.

Me cuesta trabajo no
angustiarme ante una
experiencia negativa.

No puedo soportar la
adversidad.

7 | varia segun mi humor

Mi comportamiento

del dia.

Pierdo el interés
rapidamente.

5. Evaluacién adaptada de la escala de Oshio, A., Kaneko, H., Nagamine, S. y Nakaya, M. (2003).
Construct validity of the Adolescent Resilience Scale. Psychological Reports 93, 1217-1222.



Casi

Nunca Casi nunca A veces Siempre .
siempre

Me cuesta trabajo

9 controlar mi enojo.
Tengo la seguridad de

10| que me pasaran cosas
buenas en el futuro.

1 Creo que tengo un
futuro brillante.

12 Pienso positivamente
acerca de mi futuro.
Tengo una meta clara

13
para el futuro.

Estoy trabajando para

14 y J p

mi meta futura.

Interpretacion de respuestas

Este diagnodstico es una herramienta que te ayudara a conocer tu nivel de re-
siliencia. La resiliencia es la capacidad de navegar exitosamente por circuns-
tancias adversas y, ademas, seguir adelante con mayor fortaleza y habiendo
aprendido de la experiencia.

{Como calcular tus resultados?

Para calcular tus resultados, debes sumar los puntajes de todas las preguntas.
Los reactivos del 5 al 9 son de orden inverso, por lo que debes codificar tus
respuestas de la siguiente manera:

Nunca 5
Casi nunca 4
A veces 3
Casi siempre 2
Siempvre 1
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Interpretacion de respuestas

Por su parte, los reactivos restantes (1-4 y 10-14) se codifican de la siguiente
manera:

Nunca 1
Casinunca 2
A veces 3
Casi siempyre 4

Siempvre 5

¢Como interpretar tus resultados?
Los resultados de la evaluacion se interpretan de la siguiente manera:

- Puntaje entre 34 y 50: tienes un nivel alto de resiliencia. Eres capaz de
navegar exitosamente por circunstancias adversas y, ademas, seguir
adelante con mayor fortalezay habiendo aprendido de la experiencia.

- Puntaje entre 22 y 33: tienes un nivel medio de resiliencia. Eres capaz
de navegar adecuadamente por las circunstancias cambiantes de la
vida, y de seguir adelante con mayor fortaleza y habiendo aprendido
de la experiencia.

= Puntaje menor a 22: tienes un nivel bajo de resiliencia. Es posible que te
sea dificil sobreponerte a situaciones adversas de la vida y seguir ade-
lante con mayor fortaleza y habiendo aprendido de la experiencia. La
buena noticia es que puedes fortalecer tu resiliencia, a través de realizar
reflexiones y practicas como las que estaras trabajando en este manual.

Si atraviesas por una situacion que no has podido resolver a pesar de
muchos esfuerzos, no dudes en buscar apoyo profesional.



Anexo 2

Revision final de
aprendizajes
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La Revision final de aprendizajes esta disenada para que lasy los estudiantes
la realicen al finalizar todas las lecciones del manual y es una herramienta
para evaluar si han logrado comprender los conceptos esenciales.

En esta seccion compartimos una serie de recomendaciones para imple-
mentar la evaluacion y, posteriormente, la incluimos en un formato para
imprimir de modo tal que lasy los estudiantes puedan realizarla.

Recomendaciones para la implementacion de la Revision final de
aprendizajes

®
o

Duracion del diagndstico: 20 minutos
Materiales:
El documento Revisidn final de aprendizajes, impreso para

cada estudiante
Lapices para cada estudiante

Procedimiento:

1.

Lasy los docentes debemos leer la evaluacion detenidamente antes de
aplicarla. En este manual hemos incluido una version de la misma con
las respuestas correctas, o bien con ejemplos cuando se trata de pre-
guntas abiertas. Ademas, hemos incluido una version sin respuestas
para imprimiry brindar a lasy los estudiantes.

Antes de empezar la Revision final de aprendizajes, debemos explicar
a lasy los estudiantes que el proposito de esta actividad es identificar
si los conceptos clave del manual quedaron claros o si hay dudas. Es
importante que sepan que sus respuestas no estan asociadas a ningu-
na calificacion y que solo seran leidas por su docente.

Es fundamental procurar que lasy los estudiantes tengan un lugar tran-
quiloy sin distracciones para realizar la revision final de aprendizajes.

Es indispensable que las y los estudiantes entiendan claramente las ins-
trucciones. Si es necesario, destinemos mas tiempo para explicarlas.



5. Al aplicar la Revision final de aprendizajes, es importante brindar a las
y los estudiantes el tiempo necesario para completarlo. Procuremos
ser pacientes y tomemos en cuenta que hay estudiantes que podrian
necesitar mas tiempo que el resto del grupo.

6. Una vez que las y los estudiantes hayan completado la Revision final
de aprendizajes, pueden entregar sus respuestas.

7. Al revisar las respuestas, es importante identificar si hay estudiantes
que han salido con una calificacion baja o si hay preguntas que se han
respondido incorrectamente en varios casos. Podemos organizar una
sesion con las y los estudiantes para repasar aquellos temas donde
identificamos errores comunes y también podemos hablar en privado
con quienes obtuvieron un puntaje bajo para realizar una estrategia
conjunta que les permita continuar trabajando con la resiliencia.

Revision final de los aprendizajes

(Version con respuestas para las y los docentes)

Instrucciones: a continuacion, te presentamos algunas preguntas sobre las
lecciones de este manual. Lee cada una y responde lo que consideres adecuado,
conforme a los contenidos revisados en las lecciones.

1. Del siguiente listado, selecciona aquellas acciones que forman parte
del concepto de resiliencia:

a) Sobreponerse a las dificultades.

b) Recuperar el equilibro emocional.

¢) Actuar acorde a nuestros valores aun en circunstancias dificiles.

d) Perseverar para lograr metas.

2. Menciona tres beneficios de desarrollar la resiliencia.

o) Adaptarnos a situaciones nuevas que implican cambios.

b) Lidiar con la incertidumbre sin abrumarnos.

¢) Mantener una buena salud mental y emocional.
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3. Algo importante para desarrollar la resiliencia es recordar nuestro
sentido de proposito y nuestros valores, aquello que nos guia para
enfrentar los desafios cotidianos.

a) Cierto b) Falso

4. Cuando fracasamos en alguna actividad, la resiliencia nos ayuda a
(selecciona todas las que apliquen):

a) Darnos cuenta de nuestros defectos personales.

b) Percatarnos de qué podemos aprender de esa experiencia.

¢) Ver al fracaso como una parte natural de la vida.

d) Que lo malo que haya sucedido no nos afecte.

5. Nuestras fortalezas nos ayudan a evitar que transitemos por momen-
tos dificiles:

a) Cierto b) Falso

6. Cuando fortalecemos nuestra resiliencia, respondemos al estrés:
a) Ignorandolo y rechazandolo, pretendiendo que no esta ahi.
b) Dejando que tome el control y nos arrastre consigo.

<) Tomando conciencia de que esta ahi, aceptandolo y aplicando
estrategias para recobrar la calma.

7. Menciona dos beneficios de utilizar el Circulo de la Autocompasion
para desarrollar la resiliencia:

a) Nos ayuda a tener una actitud comprensiva cuando estamos
pasando por momentos dificiles.

b) Nos permite darnos cuenta de qué necesitamos para sentirnos
mejor ante una dificultad.

8. Una red de apoyo nos ayuda (selecciona todas las que apliquen):

a) Brinddndonos consuelo en momentos dificiles.

b) Diciéndonos qué hacer para no equivocarnos.

c¢) Dandonos consejos sobre como resolver algo.

d) Solucionando nuestros problemas por nosotros.
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9. Ser una persona resiliente implica solucionar tus problemas por tu
cuenta, sin pedir ayuda.

a) Cierto

b) Falso

10. Navegar por una dificultad con resiliencia significa (selecciona todas
las que apliquen):

a) Cuidar nuestra salud fisicay mental.

b) Ver a los errores como algo que nos lastimay mejor evitarlos.
¢) Cerrarnos a comunicar nuestros sentimientos y necesidades.

d) Reconocer nuestras fortalezas, anhelos y valores.
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Revision final de los aprendizajes

(Version para las y los estudiantes)

Instrucciones: a continuacion, te presentamos algunas preguntas sobre las
lecciones de este manual. Lee cada una y responde lo que consideres adecuado,
conforme a los contenidos revisados en las lecciones. Puedes elegir mas de una
opcion en algunas de las preguntas.

1. Del siguiente listado, selecciona aquellas acciones que forman parte
del concepto de resiliencia:

a) Sobreponerse a las dificultades.
b) Recuperar el equilibro emocional.
¢) Actuar acorde a nuestros valores aun en circunstancias dificiles.

d) Perseverar para lograr metas.

2. Menciona tres beneficios de desarrollar la resiliencia.

3. Algo importante para desarrollar la resiliencia es recordar nuestro
sentido de propdsito y nuestros valores, aquello que nos guia para
enfrentar los desafios cotidianos.

a) Cierto b) Falso
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4. Cuando fracasamos en alguna actividad, la resiliencia nos ayuda a
(selecciona todas las que apliquen):

a) Darnos cuenta de nuestros defectos personales.
b) Percatarnos de qué podemos aprender de esa experiencia.
¢) Ver al fracaso como una parte natural de la vida.

d) Que lo malo que haya sucedido no nos afecte.

5. Nuestras fortalezas nos ayudan a evitar que transitemos por momen-
tos dificiles:

a) Cierto
b) Falso

©. Cuando fortalecemos nuestra resiliencia, respondemos al estrés:
a) lgnorandoloy rechazandolo, pretendiendo que no esta ahi.
b) Dejando que tome el control y nos arrastre consigo.
<) Tomando conciencia de que esta ahi, aceptandolo y aplicando

estrategias para recobrar la calma.

7. Menciona dos beneficios de utilizar el Circulo de la Autocompasion
para desarrollar la resiliencia:
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8. Una red de apoyo nos ayuda (selecciona todas las que apliquen):
a) Brindandonos consuelo en momentos dificiles.
b) Diciéndonos qué hacer para no equivocarnos.
<) Dandonos consejos sobre como resolver algo.

d) Solucionando nuestros problemas por nosotros.

9. Ser una persona resiliente implica solucionar tus problemas por tu
cuenta, sin pedir ayuda.

a) Cierto
b) Falso
10. Navegar una dificultad con resiliencia significa (selecciona todas las
que apliquen):
a) Cuidar nuestra salud fisicay mental.
b) Ver a los errores como algo que nos lastimay mejor evitarlos.
¢) Cerrarnos a comunicar nuestros sentimientos y necesidades.

d) Reconocer nuestras fortalezas, anhelosy valores.
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