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Resumen de la actividad

Propésito: Aprender sobre la empatia y ver la vida desde la perspectiva
de los demas.

Area de aptitudes: Empatia y respeto. Comunicacién y expresion.
Funciona bien para: Adolescentes que se conozcan entre si.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

v
v

Anime a los participantes a divertirse con los juegos de
participacion.

Repita el significado de empatia y utilice ejemplos para ayudar a
los participantes a comprender su significado.

No obligue a los participantes a representar un papel si no
quieren.



EX

Historias de animales, insectos y pajaros

Explique: eeeeeny

Los participantes crearan una historia y un juego de representacion para
aprender el significado de la empatia.

ll|! €1 facilitador dice:

La empafia consiste en ponernos en lugar de otra persona y tratar de
entender un sentimiento o situacién desde su perspectiva. Es probable
que ya antes haya experimentado la empatia, tal vez sin darse cuenta.
¢Se ha encontrado alguna vez pensando en algo desde la perspectiva
de otra persona? ;Fue Util para usted o para la otra persona? Las y los
adolescentes responderdn a las preguntas y compartirdn ejemplos de
SUs propias experiencias.

ll|! &1 facilitador dice:

Hoy practicaremos algunos ejercicios de empatia pensando no desde

la perspectiva de otra persona, sino de un pdjaro, insecto o algin otfro
animal. Comience por pensar en un ave, insecto o alguna otra especie
de animal. Cierre los ojos e imagine que usted es ese animal. ;Qué
tamano tiene usted? Estd sentado o de pie? ;Qué ve a su alrededor? ;En
qué esta pensando? Mantenga los ojos cerrados e imagine que, por un
momento, estd en el cuerpo de ese insecto, ave o del animal que usted
decidi6 representar.

Explique:

Los adolescentes formardan grupos pequefios de entre tres y cuatro
participantes. Durante el juego, cada adolescente debera representar el
mismo insecto, ave o el animal de su preferencia. Su tarea consiste en
crear o improvisar un pequeho juego de representacion sobre lo que
sucede cuando sus personaijes interactdan.

Compartir y Llevarse consigo:

Invite a cada grupo de participantes a realizar su juego de representacion.

Analisis:

>

¢Qué sinti6 al pensar desde la perspectiva de un animal? ;Como veia
usted a los personajes de la historia? ;Como vio el mundo desde esa
perspectiva?

¢Ha pensado alguna vez en ver la vida desde la perspectiva de otra
persona? ;COmMo seria ser otra persona?

£COmo puede la empatia ayudarnos en nuestras relaciones? ;Y en
discusiones o conflictos?
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Resumen de la actividad

Propésito: Los adolescentes elaboran un guién grafico mediante el dibujo
de imagenes y/ o palabras para desarrollar sus habilidades narrativas y de
pensamiento creativo.

Area de aptitudes: Comunicacién y expresion Creatividad e innovacion.

Funciona bien para: Adolescentes que estén listos para elaborar un guién
gréfico y adolescentes que empiezan a comprender y analizar emociones.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

v

X

En caso de que a las y los adolescentes les resulte incdmodo
escribir sobre la emocion que resulté al rodar el cubo de
emocione podrdn escoger una emocion diferente.

No pida que escriban o dibujen sobre sus propios sentimientos o
experiencias, pero permita que lo hagan si asi lo desean.

No reprenda o critique a los adolescentes si dibujan sobre la
violencia, usan un lenguaije dspero o inapropiado al escribir o
contar sus historias Hable con ellos individualmente si viera que
presentan problemas y no comparta o publique dibujos que
puedan molestar a terceros.



Crear una historia acerca de las emociones

ReUna a los participantes en un circulo. Cada participante hara rodar el
cubo de emociones y pida que recuerden la emocién que estaba en la
parte superior del cubo después de lanzarlo.

Explique:

Cada participante creara una historia sobre la emocién que resulié al
rodar el cubo.

Entregue a cada participante una hoja de papel, marcadores y
boligrafos.

ll|' €1 facilitador dice:

Doble su papel dos veces para crear cuatro rectdngulos. (Demuestre
cdmo hacerlo). Puede usar este papel como tablero para sus historias. En
el rectdngulo de la parte superior izquierda, dibuje la primera parte de
su historia. El segundo rectdngulo de la parte superior derecha serd para
el segundo paso de su historia. La tercera hoja es la parte central de la
historia y la cuarta hoja es para el final de la historia.

ll|! &1 facilitador dice:
A continuacion, se muestran algunas ideas Utiles para crear su historia:

» Imagine un personaije, alguien real o ficticio, experimentando esta
emocion. ;Por qué estd experimentando esa emocion?

»  Piense en quién es la persona. ¢Es un joven, un anciano, un nifo o
una nina?

»  ;Qué sucedi6 antes de que esta persona experimentara esa
emocion? ;Qué sucede después?

»  ;Ddnde estd esa persona?

»  ;Qué estd haciendo esa persona?

ll|! €1 facilitador dice:

Ahora, dibuije la historia de esa persona en su tablero de historias.
Recuerde que puede dibujar cualguier momento de la historia: al
principio, en la mitad o al final.

Las y os participantes tendran tiempo para dibujar sus historias.

Compartir y Llevarse consigo:

Liamelos de vuelta al Circulo. Invite a los participantes a compartir sus
historias organizando un recorrido por la galeria si lo desean.

Pregunte: ;Qué ocasiond las diferentes emociones de sus historias?

Pregunte: “;Cémo manejaron sus personaijes las emociones? iResultd 0fil
o no el estilo de lidiar con esas emociones?

Pregunte: ;Manejar emociones positivas supone alguna vez un desafio?
¢Qué hicieron sus personaijes para lidiar con sus emociones positivas?

Pregunte: ;Qué otras formas de manejar emociones resultan dificiles o
positivas de estas historias y cudles podria probar en la vida real?
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Resumen de la actividad

Propésito: Los adolescentes participan en un juego de trabajo en equipo para
generar confianza en otros miembros del circulo y practicar las habilidades de
trabajo en equipo.

Areas de aptitudes: Comunicacion y expresién. Cooperacion y trabajo en equipo.
Funciona bien para: Grupos que se van conociendo.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

v

v
v

Dé suficiente tiempo para que al menos un equipo cruce el rio.
Anime a los participantes mientras jueguen.

Permita que los adolescentes se detengan en el caso de que la
actividad se prolongue demasiado tiempo sin éxito (y/ o si estan
frustrados), aunque, si todavia se estuvieran divirtiendo, per-
mitales entonces continuar.

Repita la actividad en futuras sesiones, especialmente para
aquellos que no tuvieron éxito la primera vez, para que asi lo
puedan experimentar.

No explique a los participantes la mejor manera de cruzar el rio y
permitales que aporten ideas.



Juego de cruzar el rio

Divida el grupo en dos equipos. Dé una hoja de papel a cada
adolescente.
Explique:

»  Los dos grupos trabajardn en equipo. La tarea de cada equipo
consiste en llegar al otro lado del rio. Comenzardn y terminaran en
el mismo punto.

»  Elsuelo o piso entre el punto de inicio y el final es un rio y no
pueden tocarlo.

»  Eltrozo de papel que sostiene cada persona es un escalén. La
piedra puede tocar el agua, pero el pie o la mano debe estar sobre
ella EN TODO MOMENTO. Si un pie o0 una mano no toca la piedra, se
sacara (y el facilitador la recogera).

»  Todos los miembros del equipo deberan cruzar el rio y llegar al
punto final.

»  El primer equipo en lograr que todos los companeros crucen serd el
ganador.

Una vez que los equipos estén listos, dé la sefal para comenzar. Dé
el juego por finalizado cuando el primer equipo logre que todos los
companeros crucen el rio o cuando hayan transcurrido 30 minutos.

Compartir y Llevarse consigo:

Discusion:

El facilitador plantea las siguientes preguntas:

» iComo se le ocurrio una buena manera de cruzar el rio?”

» ;Tomd lainiciativa una sola persona o trabajaron todos juntos?”
»  ;Coémo comunicd sus ideas?”
[ 4

“sQué técnicas podriamos intentar de nuevo si trabajaramos juntos
en otras actividades o proyectos?”
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Resumen de la actividad

Propésito: Descubrir la identidad personal mediante el dibujo creativo de sus
fortalezas.

Area de aptitudes: Identidad y autoestima. Esperanza en el futuro y establecer
objetivos.

Funciona bien para: Adolescentes que puedan beneficiarse del aprendizaje de
sus fortalezas y recursos.

Fase: Conocernos a nosotros mismos/ Conocerse a si mismo.
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Qué hacer y qué no hacer

«/  Permita que los adolescentes respondan a preguntas sobre su
identidad de la manera que quieran, incluso pueden dibujar o
escribir.

Aliéntelos a enfocarse en sus fortalezas y recursos.

No permita que nadie se quede fuera del Circulo.

X X

No regafie o corrija a los adolescentes en caso de que expresaran
ideas sobre quiénes son, qué tienen y qué pueden hacer que
parecieran poco realistas o inexactas.



P

Soy, tengo, puedo

Muestre el papel de rotafolio con el dibujo del circulo. Sefale el circulo.

lIl' €1 facilitador dice:
“En un minuto, les pediré que dibujen en su papel un circulo de este

mismo tamano. Este circulo le representa a usted y a quién usted es.”

Escriba YO SQY, dentro del circulo.

ll|! €1 facilitador dice:

“Todos nosotros podemos terminar esta oracion de muchas maneras.
¢Cudles serian algunas de estas maneras?” (Pida a los adolescentes
que compartan sus respuestas).

Escriba YO TENGO, en el lado izquierdo o derecho del circulo.

ll|' €1 facilitador dice:

“Todos nosotros tenemos cerca personas y elementos que pueden

ayudarnos. Hemos escrito YO TENGO al lado del circulo porgue lo que
tenemos ahora estd a nuestro alcance. ;Cudles serian algunos de es-
tos elementos?”. (Los adolescentes deben responder voluntariamente).

Escriba YO PUEDO, arriba del circulo, hacia la parte superior de la pizarra.

ll|! €1 facilitador dice:

“Todos nosotros conocemos acciones que podemos hacer no solo

en el futuro, ahora mismo. He escrito esto en la parte superior de la
pizarra porque lo que podemos hacer representa nuestras esperan-
zas y nuestro potencial. ;Cudles son algunas formas de terminar esta
oracion?”. (Los adolescentes deben responder voluntariamente).

ll|! €1 facilitador dice:

Ahora trate de pensar en tres cosas sobre quién es usted, qué tiene y
qué puede hacer. Cuando esté listo, dibuje sus ideas dentro, alrededor
y arriba de su circulo.”

Los adolescentes tendran al menos 20 minutos (o el tiempo que de-
seen) para trabajar en sus dibujos.

Después que hayan completado sus dibujos, dispongalos y organice
un recorrido por la galeria.

ll|! €1 facilitador dice:

“Sus dibujos representan sus fortalezas. Cuando miramos cada dibujo,
vemos las fortalezas de cada persona de nuestro grupo. Cuando los
vemos juntos, vemos las fortalezas de todo nuestro Circulo.”

Compartir y Llevarse consigo:
Discussion:

»  ;Quiénes somos? Pida a los adolescentes que den algunos ejemplos
de quiénes son y de quiénes creen que estan representados en su
“Circulo”.

»  ;Qué tenemos? Pida a los adolescentes que mencionen algunos
ejemplos.

»  :Qué podemos hacer? Pida a los adolescentes algunos ejemplos.

ll|' €1 facilitador dice:

“Recuerde que las fortalezas son como los mUsculos. Tenemos que
seguir ejercitdndolos para mantenerlos fuertes. Mientras trabajamos
juntos como “Circulo”, enfoquémonos en reconocer nuestras
fortalezas, ejercitdndolas para fortalecerlas y usandolas para alcanzar
nuestras metas”
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Resumen de la actividad

Propésito: Usar la imaginacion y el arte para producir instrumentos con los
suministros y materiales que se encuentran cerca del espacio seguro. Tocar masica
juntos como grupo para divertirse y colaborar.

Area de aptitudes: Creatividad e innovacién.Cooperacién y trabajo en equipo.
Funciona bien para: Adolescentes que recién se estdn conociendo.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

Incentive la creatividad entre los participantes.
Ayude a los participantes a elaborar sus instrumentos.
Utilice los materiales disponibles de las zonas adyacentes

Haga comentarios positivos sobre los instrumentos. Mantenga la
calma, ya que la actividad puede llegar a ser bulliciosa.

No diga a los participantes cémo crear sus instrumentos.

No critique los instrumentos.

Xxx (KK

No les diga que no pueden tocar sus instrumentos.



Grupo musical

Explique:

Los participantes crearan instrumentos musicales. Podran usar todos
los materiales disponibles y ademas buscar otros materiales como
rocas y palos en las zonas adyacentes.

Presente los materiales disponibles.
Explique:

»  Se puede hacer un tambor pegando papel con cinta adhesiva o
adhiriéndolo a la parte superior de una taza, o bien poniendo una
lata hacia abajo y tocéndola con palos o piedras.

OO &

»  Pegando caditas de sorber se puede generar sonido al soplar aire
a través de sus ranuras.

»  Colocar pequefas piedras en una taza y sellar la tapa puede servir
para emitir sonidos cuando se agita.

Marque tiempo para que todos los participantes elaboren sus
instrumentos. Podran hacerlo individualmente o en grupos.

ll|" €1 facilitador dice:

“Cada adolescente crea un sonido Unico con su instrumento.”

ll|" €1 facilitador dice:

“Como grupo, se convertirdn en un instrumento que yo, como director,
tocaré cuando les indique. Asi que cuando le sefale, emita el
sonido.”

ll|! €1 facilitador dice:

“Una persona comenzard creando un ritmo o patron de sonido Unico.
Otros se unirdn de uno en uno para crear una cancién especial como
grupo.”

ll|! €1 facilitador dice:

“Luego, como grupo, crearemos el sonido mas fuerte del que seamos
capaz. Posteriormente, el sonido mas tenue que podamos.”

Cuando todos hayan elaborado su instrumento, invitelos a tocar
masica juntos. Incentivelos a componer canciones juntos logrando
que diferentes grupos emitan sonidos con sus instrumentos en
diferentes secuencias o patrones. Las y los participantes podrén
turnarse para ejercer de director musical si estuviesen listos para
ello.

Compartir y Llevarse consigo:

Pregunte: ;Qué les parecié hacer madsica juntos?

Las y los participantes podran llevarse sus instrumentos a casa si lo
desean .
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Resumen de la actividad

Propésito: Practicar el trabajo en grupo y dibujar un dia tipico de la vida de los
participantes.

Area de aptitudes: Identidad y autoestima.Comunicacién y expresién. Empatia y
respeto.

Funciona bien para:  Circulos donde los adolescentes puedan sentarse juntos
y trabajar en actividades en grupos pequefos, independientemente de que ya se
conozcan bien o de que recién se conocen.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

X X X { L <«

Los adolescentes deben tener la libertad de usar o no el dibujo para
describir su dia.

Motivelos a mostrar variedad de actividades en las que ellos u otros
adolescentes puedan participar.

Asuma una posicion apropiada si considera que las y los adolescentes
podrian involucrarse en actividades que los ponen en riesgo.

No les diga lo que deben dibujar basandose en su perspectiva
personal acerca de lo que deberian plasmar.

No los presione para que compartan informacion sobre sus propias
experiencias si no lo desean.

No les pida que dibujen un dia de su vida anterior a una crisis que los
haya afectado (@ menos que ellos mismos lo sugieran).



Nuestros dias

Pida a los participantes que se organicen en seis grupos pequefos,
cada uno sentado al lado de alguno de los papeles con las horas?.

ll|" €1 facilitador dice:

“Cierre los ojos. Imaginese a si mismo a esta hora del dia. ;Donde
estd? ;Qué estd haciendo? ;Quién estd con usted? ;Como se
siente? Abra los ojos. Tome turnos en su grupo para compartir sus
respuestas.”

“Ahora, dibuje dénde estd, qué esta haciendo y como se siente a esta
hora del dia.”

Explique:

Antes de dibujar, los participantes deberén planificar sus dibujos en
grupo. Pueden analizar:

»  ;Estan todos juntos en el mismo lugar, o todos en diferentes lugares
en ese momento del dia?

»  ;Estan los nifos y las nifas en los mismos lugares o en diferentes
lugares?

»  ;Estan todos en lugares similares o haciendo cosas similares, o hay
alguna variedad?

»  Ademads de mostrar lo que hace a esta hora del dig, ;como puede
mostrar lo que siente?

ll|" €1 facilitador dice:

“Puede disefar su dibujo como guste, aunque seria buena idea dejar
mucho espacio pues otros grupos agregaran sus dibujos.”

Cada grupo debe tener 15 minutos para trabajar en su dibujo.

Transcurridos los 15 minutos, pida a cada grupo que pase al siguiente
grafico.

ll|" €1 facilitador dice:

“Ahora, muestren donde estdn, qué estdan haciendo y como se sienten
a esta hora del dia”

Prosiga asi hasta que cada grupo haya tenido la oportunidad de
pasar por cada etapa del dibujo.

Compartir y Llevarse consigo:
Analice:

»  ;Cudles son los momentos del dia en los que disfruta de lo que
hace o en los que mas se divierte?

»  :iEn qué momentos no se divierte o no disfruta de lo que hace?

»  ;Cudles son los momentos del dia en los que aprende? ;Qué
aprende?

» ;Cudndo estd solo? ;Como se siente al estar solo?

»  ;Cudndo estd junto con otras personas? ;Como es estar con otras
personas?

»  ;Qué cosas de las que hace todos los dias le hacen sentirse mads
orgulloso?

»  Cuando observa todos estos elementos juntos, ;Hay algo que le
resulte sorprendente o interesante? ;Algo de lo que no se habia
percatado antes, de sus tareas diarias o de las tareas diarias de
otra persona?
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Resumen de la actividad

Propésito: Los adolescentes se conocen unos a otros presentdndose y dibujando un
autorretrato.

Areas de aptitudes: Identidad y autoestima Comunicacion y expresion. Creatividad e

innovacion.

Funciona bien para: Circulos de adolescentes que estén comenzando un nuevo ciclo o

dando la bienvenida a nuevos miembros. Adolescentes de cualquier edad.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

«/  Aliente a los adolescentes a que usen las reglas de su grupo y a que
compartan sus opiniones sobre el trabajo de los demds guardando
respeto y de forma positiva.

<

Animelos a que se diviertan mientras dibujan, y a que no se preocupen
de si son buenos o malos dibujando.

<

Haga su propio dibujo, si cree que asi los adolescentes se animardn
cuando le vean probar algo que sea desafiante.

<

Brindeles la oportunidad de guardar sus dibujos y/ o publicarlos en
algun lugar donde otros puedan verlos (inclusive dentro del espacio de
actividades).

X No critique ni corrija los dibujos de los adolescentes (ni tampoco el
circulo que dibujen al principio), ni les pida que dibujen de una manera
determinada.



Nosotros por dentro y por fuera

Pida a los adolescentes que se sienten en un lugar donde estén
cdmodos y en el que tengan algo de espacio. Deles a cada uno de ellos
un papel y aseglrese de que tengan un boligrafo, lapiz o crayén.

|||| El facilitador dice:

“Cierre los ojos por un minuto y trate de pensar en seis palabras
diferentes que le describan. No lo diga en voz alta; solo piense en ellos”.

Deles unos minutos para pensar con tranquilidad.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora se presentardn (o volverdn a presentarse) sin usar esas palabras.
Comience dibujando un circulo muy grande en su hoja de papel.
(Muéstrelo dibujando un circulo en un papel). Este circulo lo representa a
usted, a su mente, a su cara, a usted mismo”.

ll|" €1 facilitador dice:

“Recuerde las seis palabras que pensd antes para describirse a si
mismo. Tal vez algunas de estas palabras describan cémo es usted
interiormente, y algunas describan como se le ve por fuera. Ahora
dibUjese a si mismo y recuerde:

»  Puede usar el espacio dentro del circulo para mostrar como es por
dentro y por fuera.

» Sidesea que su dibujo se vea como una cara (utilizando el circulo
gue dibujé) puede hacerlo, aunque puede buscar otro enfoque si lo
desea.

» Intente dibujar, no use palabras. No se preocupe si no sabe dibujar
bien”.

Dé a los adolescentes al menos 20 minutos para que trabajen en sus
dibujos. Observe sus avances y aliéntelos.

Pida a los adolescentes que miren los dibujos de los demas

ll|" €1 facilitador dice:

“Trate de encontrar una persona que sea similar a usted en algunos
aspectos, y una persona que sea diferente a usted en algunos aspectos”.

Divida a los adolescentes en grupos de dos. Pidales que miren y discutan
los dibujos de los demas.

Explique:

Cada adolescente presentard a su pareja. Lo haran mostrando su dibujo
al grupo. Asegirese de discutir sus similitudes y diferencias.

Compartir y Llevarse consigo:
Discuta:

¢Qué caracteristicas comparten todos en el circulo? ;Qué cosas son
diferentes?
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Resumen de la actividad

Propésito: Identificar una emocion y describirla a través de la practica del dibujo.

Areas de aptitudes: Identidad y autoestima. Lidiar con el estrés y manejar las
emociones.

Funciona bien para: Adolescentes mads jovenes de entre 10 y 14 afios que
desarrollen su vocabulario, adolescentes que se estén recuperando de crisis
recientes y adolescentes que disfruten de actividades tranquilas e individuales.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

</  Permita que los adolescentes elijan qué emocion les gustaria explorar a
través del dibujo, incluso si todos eligieran las mismas emociones.

«/  Permita que los adolescentes exploren sus emociones de la manera que
elijan. En lugar de dibujar imagenes, quiza podrian expresarse a través
de colores, patrones o palabras.

v Observe a cada adolescente y mire sus dibujos. Observe si algin ad-
olescente muestra signos de que pudiera necesitar apoyo o servicios
adicionales, como asesoramiento. Si fuera necesario, hable con el ado-
lescente por separado y fuera de la sesion y péngalo en contacto con el
apoyo que necesite.

X No presione a los adolescentes para que hablen sobre una emocion
especifica, ni los disuada si quieren explorar la emocidn elegida.

X No obligue a las y los adolescentes a dibujar sus emociones de una
forma determinada.



Reconocer emociones

Explique:

Explique: los participantes trabajardn en parejas para proponer las
palabras que correspondan a las emociones y las escribiran en la
pizarra.

Optativo: los adolescentes escribirdn las palabras que piensen en sus
cuadernos y diarios.

ll|! €1 facilitador dice:

Todas las emociones son parte natural de la vida. No podemos controlar

cdmo nos sentimos, pero si tratar de reconocer nuestras emociones
y pensar cdmo manejamos las que nos resultan dificiles y cdmo

disfrutamos de las buenas. Ahora pediré que elijan una emocién que les

resulte importante y que la exploren mediante un dibujo.
Dibuje un rectadngulo grande en el tablero y dividalo en cuatro cuadros.

ll|! €1 facilitador dice:

Cada uno de ustedes elegird una emocion y hard cuatro dibujos para
describirla.

»  Enel primer cuadro, dibuje algo que le haga sentir esta emocién

»  Enelsegundo cuadro, dibuje una imagen que represente como ve
usted esa emocion.

»  Eneltercer cuadro, dibuje como le ayuda esa emocion.

»  Enel cuarto cuadro, dibuje como esa emocion puede ser dificil para
usted.

1. Me siento asi ... cuando yo: 2. Para mi, sentirse... se ve asi:

3. Sentir asi... me ayuda cuando: 4. Sentir... me resulta dificil porque:

Los adolescentes tendrdn al menos 20 minutos o mas tiempo si
lo pidieran para dibujar. Observe sus dibujos mientras trabajan.
Compruebe si alguno de los dibujos de los adolescentes se refiere a
experiencias dificiles, ya que podrian necesitar apoyo adicional.

Pregunte a los adolescentes si les gustaria compartir sus dibujos (por
ejemplo, como parte de un recorrido por la galeria), pero no los obligue
a mostrar su trabajo si no quieren.

Compartir y Llevarse consigo:

Analicen:

»  Mientras observan los dibujos de sus compafieros.

»  :Qué le hace sentir ciertas emociones?

» ;Como expresa o muestra esas emociones?
»  ;Cuan dificiles le resultan?

» iComo le ayudan?

Continde con el debate:

»  ;Qué similitudes ve en los dibujos de sus pares?

>  ;Qué utilidad tiene expresar emociones? ;Puede llegar a ser inGtil
expresar emociones?

» ;De qué manera nos ayudan estas emociones? ;La tristeza y laira
pudieran ser emociones complicadas pero Gtiles?

»  iCuando nos resultan dificiles? ;Las emociones positivas como la
felicidad o la excitacion pueden ser dificiles?
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Resumen de la actividad

Propésito: Organice una lluvia de ideas para identificar a las personas Gtiles y
personas complicadas en la vida de los participantes.

Area de aptitudes: Resolucién de problemas y manejo de conflictos. Identidad y
autoestima.

Funciona bien para: Adolescentes que se sientan comodos trabajando
individualmente en proyectos sencillos.

Fase: Conocernos a nosotros mismos/ Conocerse a si mismo.
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Qué hacer y qué no hacer

v

Preste atencion a la forma en que los adolescentes describen las
relaciones en sus vidas. Si ve indicios de que son victimas de violencia,
viven separados de sus familias o que enfrentan otros riesgos, tome
las medidas adecuadas para intervenir y péngalos en contacto con el
apoyo que necesiten.

Aporte actividades de seguimiento que puedan ayudarles a reforzar sus
relaciones positivas y mejorar sus relaciones dificiles (si lo desean).

No pida a los adolescentes que nombren a las personas que
representan en sus dibujos.

No sugiera relaciones especificas que las y los adolescentes deban
representar en sus dibujos como padres o hermanos: tenga en cuenta
que es posible que los adolescentes, especialmente aquellos que han
sufrido crisis, no vivan en entornos familiares tradicionales.

No los presione a que hablen sobre sus relaciones (especialmente las
dificiles), ni a dibujarlas, si no quieren hacerlo.
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Mapa de relaciones

Entregue a cada adolescente seis fichas y un papel de dibujo.
(Optativo: si se trata de dar seguimiento a la actividad Siluetas, los
adolescentes podrian traer sus autorretratos).

ll|' €1 facilitador dice:

“Las personas que nos rodean afectan la vida de todos nosotros.
Algunas personas ayudan y ofras no. Piense en tres personas de su
vida que le hayan ayudado y en tres personas con las que mantenga
una relacién dificil. Esta bien si elige a la misma persona para ambas
categorias.”

ll|! €1 facilitador dice:

“No tiene que decir ni escribir los nombres de las personas en las que
estd pensando, pero si eso le ayuda a recordar, puede escribirlos en
un lado de las fichas y luego darles la vuelta.”

ll|! €1 facilitador dice:

“Piense en un simbolo que represente como cada una de estas
personas es 0til o dificil. Por ejemplo, mi hermana es alguien a quien
considero 0til. Siempre me hace sentir seguro y comodo cuando
estoy con ella. Asi pues, la dibujaria como un arbol con muchas hojas
porgue la sombra del arbol me hace sentir fresco y relajado de la
misma manera que ella. Cuando esté listo, dibuje sus simbolos en las
fichas.”

Las y os adolescentes tendran al menos 20 minutos para trabajar en
sus dibujos. Recorra la habitacion y Apdyelos mientras dibujan.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora creard un mapa que muestre las relaciones Utiles y dificiles en
su vida. Dib0jelo en su papel. A continuacion, seleccione la ubicacién
de sus fichas en el mapa para describir estas relaciones positivas o
dificiles.

Por ejemplo, si uso el ejemplo de mi hermana pondria el simbolo
que elegi para representarla (un arbol) al lado mio, porque, incluso
cuando esta lejos, siento que me protege.” (Alternativa: si los
adolescentes usan sus autorretratos de una actividad anterior,
pueden colocar las fichas en su autorretrato.)

Distribuya cinta adhesiva o barras de pegamento para que los
adolescentes puedan colocar las fichas en su dibujo.

Compartir y Llevarse consigo:
Explique:

Cuando los adolescentes hayan terminado, pida que se pongan de
pie o que se sienten comodamente en circulo con sus dibujos. Cada
adolescente deberda describir y explicar:

»  Una relacién positiva o dificil importante en su vida.
» El simbolo que eligieron para representar esa relacion.

»  ;Elrazonamiento por el cual ocupa tal posicién en sus mapas?.

|||| El facilitador dice:

En nuestras proximas sesiones, ile gustaria continuar con mas
actividades para explorar las relaciones positivas y dificiles en su
vida?

Acuerde el plan para la proxima sesion con los adolescentes.
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Resumen de la actividad

Propésito: Desarrollar la conciencia y las habilidades de escuchar para hacer
frente al estrés.

Area de aptitudes: Enfrentar el estrés y manejar las emociones.Comunicacién y
expresion.

Funciona bien para: Adolescentes que podrian beneficiarse de la tranquilidad y
el descanso.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

v

<

XX S«

Al comienzo de la actividad, las y los adolescentes deben tener el
tiempo suficiente para que se sientan tranquilos y cdmodos. Pueden
bromear o reirse al principio mientras se adaptan al descanso en
silencio.

Emita una secuencia mas corta de sonidos si a los adolescentes les
resultara dificil recordarlos y repetirlos, o pudiera ser una secuencia mas
larga si les resultara demasiado facil.

Use ritmos o mUsica en la secuencia de sonido.

Permita que los adolescentes se duerman, ya que les ayudara a liberar
algo de estrés.

No haga ruidos fuertes.

No regafie o corrija a los adolescentes si tuvieran problemas para
recordar la secuencia de sonidos.
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Silencio y sonidos

Pida a las y los adolescentes que encuentren un lugar coémodo en el
piso y que se recuesten con los ojos cerrados. Pueden cubrirse los
ojos con las manos o con una prenda extra de vestir si les resulta
relajante.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora escucharemos y recordaremos. Primero, fomen un minuto para
escuchar los sonidos a su alrededor.” Los adolescentes tendran un
minuto para calmarse y relajarse.

ll|! €1 facilitador dice:

“Mientras escucha, intente que su respiracién se vuelva pausada y
tranquila. Es posible que escuche su propia respiraciéon o incluso el
latido de su corazén.”

ll|" €1 facilitador dice:

“ Ahora emitiré algunos sonidos. Preste atencion y trate de recordar
lo que escuche.” Emita una secuencia de cinco o seis sonidos con las
manos, pies, voz u otra parte del cuerpo. Elija sonidos que no sean
demasiado fuertes o alarmantes. Una secuencia tentativa podria ser:

1. Chasquee los dedos tres veces. 2. Aplauda una vez. 3. Chasquee
los dedos tres veces de nuevo 4. Arrastre un pie por el suelo y luego el
otro. 5. Haga clic con su lengua cuatro veces. 6. Silbe.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora repetiré la secuencia. Repita la secuencia una o dos veces.

ll|! €1 facilitador dice:

“No abran los ojos. Levanten las manos si cree que recuerdan

la secuencia de los sonidos.” Pida a los adolescentes que
voluntariamente levanten las manos para solicitar su turno y repetir la
secuencia de sonidos.

©

ll|' €1 facilitador dice:

“Ahora repitamos la secuencia todos juntos.” Haga la secuencia de
sonido con todo el Circulo.

Emita una secuencia mas larga de ocho o nueve sonidos para
el Circulo y repitala al menos una vez. Pida a los adolescentes
voluntarios que intenten recordar y copiar la secuencia.

Optativo: anime a un adolescente que invente su propia secuencia
de sonidos y exhorte al resto del Circulo a recordar y repetir la
secuencia.

ll|' €1 facilitador dice:

“Ahora solo escucharemos los sonidos que nos rodean. Espere un
momento en silencio mientras los adolescentes escuchan los sonidos.
Diga en voz baja: Antes escuchaban a una sola persona. Ahora,
traten de ver si pueden escuchar muchos sonidos al mismo tiempo.
Espere de nuevo en silencio.

ll|' €1 facilitador dice:

“Abran los ojos lentamente. Estiren los brazos sobre la cabeza y los
pies hacia abajo. Siéntense lentamente.”Si algin adolescente se
hubiera quedado dormido, ayddelo a levantarse con suavidad.

Compartir y Llevarse consigo: Analice:
»  ;Qué escuchd?
»  ;Son estos sonidos los que suele oir y notar? ¢Por qué o por qué no?

» ;Como se sinti6 cuando intentaba oir muchos sonidos diferentes al
mismo tiempo? ¢Se sintié diferente al escuchar los sonidos de una
sola persona?

Explique: Tratar de concentrarse y escuchar muchos sonidos al

mismo tiempo puede fortalecer las habilidades de escuchar y de
concentrarse. Puede asimismo ayudar a los adolescentes a relajarse y
reducir su estrés.
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Resumen de la actividad

Propésito: Los adolescentes se unen con otros participantes y comparten formas
positivas en que los miembros del Circulo son importantes los unos para los otros.

Area de aptitudes: Identidad y autoestima. Cooperacién y trabajo en equipo.

Funciona bien para: Adolescentes que conozcan los nombres de sus pares y que
hayan tenido oportunidad de conocerse. Adolescentes dispuestos a brindar apoyo
compartiendo comentarios positivos entre si de una manera respetuosa.

Fase: Conocernos a nosotros mismos/Conocerse a si mismo.
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Qué hacer y qué no hacer
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Divida a los adolescentes en parejas del mismo género para dibujar las
siluetas de los demas.

Pida a los adolescentes que consulten las reglas de su grupo para
mantener los comentarios positivos y respetuosos.

Observe y brinde apoyo a medida que las y los adolescentes escriban
comentarios positivos sobre las siluetas dibujadas de sus companeros.

Aliente a los adolescentes a pensar en diferentes caracteristicas
positivas sobre sus pares y asegirese de que todos reciben muchos
comentarios positivos.

Procure neutralizar los comentarios sobre posesiones materiales, o
apariencia fisica.

Evite que los adolescentes se avergiencen entre si haciendo
comentarios sobre la apariencia. Incluso los comentarios positivos
pueden llegar a crear un ambiente incémodo.



Siluetas

Divida a los participantes en grupos de dos. Distribuya dos hojas
grandes de papel y dos marcadores a cada pareja.

Explique:

Los participantes colocardn sus papeles en el suelo. Un adolescente
de la pareja se recostard boca arriba sobre el papel. El otro
adolescente trazard el contorno de su cuerpo en el papel.

Pida que intercambien lugares y dibujen la silueta del otro
adolescente.

Explique:

Cada adolescente debera escribir su nombre en la parte superior de
su silueta.

ll|! &1 facilitador dice:

“Primero, tomemos unos minutos para dibujarnos. Intente dibujar en
el interior de su silueta. Puede dibujarse a si mismo tal como se ve o
usar su dibujo para representar otras cosas, como sus sentimientos,
talento o fortalezas.”

Una vez los adolescentes hayan terminado sus dibujos, deberan
colocarlos en el suelo. Optativo: use la Herramienta: recorrido por
la galeria para que las y los adolescentes coloquen sus dibujos en
el suelo dejando espacio para caminar y mirar los dibujos de sus
companeros.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora, nuestro trabajo consiste en pensar en un minimo de dos
ejemplos en los que cada persona de nuestro Circulo es importante
para todos nosotros. Todos somos valiosos e importantes, si no
estuviéramos todos los presentes aqui, nuestro Circulo no seria lo
mismo. Aun cuando no se conozcan muy bien, pueden pensar en
algo positivo que hayan notado y que sea 0tfil y valioso para el grupo.

Por ejemplo, piense en alguna ocasién cuando vio a alguien actuar
de forma admirable o respetable. O bien, tal vez se hayan percatado
de alguien que es un buen oyente, 0 que se expresa para brindar
apoyo o que su actitud es positiva. Trate de pensar en caracteristicas
positivas relacionadas con su personalidad, talentos y fortalezas.”

Optativo: los adolescentes pueden usar las reglas de su grupo para
establecer las pautas de retroalimentacion positiva.

Compartir y Llevarse consigo:

Todos los adolescentes caminardan por el espacio. En el exterior de las
siluetas de cada uno, escribirdn al menos dos descripciones en las
que la persona representada es valiosa para el Circulo.

Pida a los adolescentes que busquen y recojan su dibujo y luego que
vuelvan a pararse o sentarse con sus compaferos . Deberdan dedicar
unos minutos a observar lo que se ha escrito sobre ellos.

Por turnos, cada adolescente levantara su silueta dibujada, mientras
su companero lee en voz alta lo que estd escrito sobre sus fortalezas
y valor para el grupo.

Explique:

»  Tenemos muchas personas valiosas en nuestro Circulo. ;Cudles
son las fortalezas de nuestro Circulo?

»  ;Tienen todos los miembros integrantes del Circulo los mismos
activos y fortalezas? ;Cémo nos ayuda el tener todas estas
caracteristicas tan distintas?

»  Ahora quiero que se detengan y piensen con calma. ;§Como se
sinti6 al escuchar la opinidn de ofras personas sobre su valor para
el Circulo? Tdmese un momento y piense en la pregunta. Serdn
necesarios unos minutos para que piensen en silencio.

»  ;Escuchd algo que le sorprendi6 ? ¢Algo que no esperaba?.
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Resumen de la actividad

Propésito:

>

Generar lluvia de ideas sobre buenas acciones que las y los adolescentes puedan
hacer para si mismos y para los demas.

Ejemplos mediante juegos de representacion de las buenas acciones que los
adolescentes hacen para si mismos y para los demas.

Area de aptitudes: Identidad y autoestima. Esperanza en el futuro y establecer
objetivos.

Funciona bien para: Adolescentes que disfruten de actividades dindmicas y que se
beneficiaran al identificar las contribuciones positivas que hacen para sus familias y
comunidades.

Fase: Conocernos a nosotros mismos.
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Qué hacer y qué no hacer

«/  Todos los grupos tendrdn la oportunidad de llevar a cabo
su juego de representacién. Si no hubiera tiempo suficiente,
organice una sesion de seguimiento.

X No pida a los adolescentes que hablen sobre conductas negati-
Vas 0 poco sanas, sean propias o de sus companeros.
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Lo que hacemos

Pida a los adolescentes que se sienten en circulo. Cada adolescente
recibird dos fichas y guarde otras dos para usted.

ll|! €1 facilitador dice:

“A veces no nos damos el tiempo suficiente para reconocer las
acciones positivas que hacemos en nuestra vida diaria. Para otras
personas, puede resultar igualmente dificil darse cuenta de las
cosas positivas que hacemos si estdn muy ocupadas o si se sienten
abrumadas. Tomemos un minuto para pensar en las cosas positivas
que los adolescentes de su edad hacen para si mismos y para los
demas”.

Coloque la ficha que Dice Las Buenas Acciones que hacemos para
nosotros mismos en el suelo cerca del centro del circulo.

ll|! €1 facilitador dice:

“Piense en al menos una buena accion que las personas de su edad
hacen para si mismas. Por ejemplo, puede pensar en las decisiones
positivas que toman los adolescentes y como se cuidan.” Deben tener
unos minutos para escribir los ejemplos en una de sus fichas y para
que las coloquen en el suelo cerca de ellos.

Coloque la segunda ficha que dice Buenas Acciones que hacemos
por los demas en el suelo en algin lugar dentro del circulo.

ll|! €1 facilitador dice:

“Ahora pensemos en algunas acciones Utiles que los adolescentes
de su edad hacen por sus familias, amigos u otras personas de la
comunidad.” Tendran unos minutos para escribir sus ejemplos en la
segunda ficha y colocarla en el suelo cerca de ellos.

Divida a los adolescentes en seis grupos. Tres grupos se enfocardn en
Las Buenas Acciones que hacemos para nosotros mismos y tres se
enfocaran en Las Buenas Acciones que hacemos por los demas.

Explique:

Cada grupo elegird una tarjeta que represente algo bueno que las

y los adolescentes hacen para si mismos o para otras personas.
Organice un juego de representacion sobre ese tema. Imagine a un
adolescente que realice buenas acciones y a otra persona puede ser
un adulto o joven, que no lo note.

Los adolescentes tendrdn tiempo para organizar sus juegos de
representacion y para realizarlos durante el resto del Circulo.

Compartir y Llevarse consigo:
Analice:

» los adolescentes siempre reconocen las acciones positivas que
hacen para si mismos? ;Qué hace que sea facil o dificil percatarse
cuando hace algo positivo para si mismo?

»  ;Reconocen otras personas las acciones positivas de los
adolescentes por los demas? ;Qué utilidad tiene que ofras
personas reconozcan estas acciones positivas? ;Qué podemos
hacer para ayudar a otras personas a reconocer las acciones
positivas de las y los adolescentes?



