MODULO 1: ME CONOZCO OBJETIVOS

Reflexionar sobre la adolescencia, como etapa evolutiva
enlaque estaninmersos/as.

Reflexionar sobre los diferentes elementos que
configuran “suyo” por medio del autoconocimiento.
Analizar valoresy prioridades.
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MODULO 1: ACTIVIDADES

ADOLESCENCIA

ACTIVIDAD 1. ;QUE ME PASA?
Objetivo: Concienciar al joveny a la joven
/adolescente de que los sentimientos que
experimenta son caracteristicos de la
etapa evolutiva enla que se encuentra.
Duracién: 45 minutos.

ACTIVIDAD 2. ;POR QUE ME PASA?
Objetivo: Reflexiéon sobre la etapa
evolutivaenla que se encuentran.
Duracién: 60 minutos.

ACTIVIDAD 3. ;COMO TENGO QUE
HACER?

Objetivo: Entender que algunassituaciones
de “indecision”y “angustia” son normalesy
comunes con otras personas de su edad.
Duracién: 45 minutos.

AUTOCONOCIMIENTO Y
AUTOESTIMA

ACTIVIDAD 4.SOY ASi

Objetivo: Reflexionar a cerca de uno/a
mismo/a.

Duracién: 45 minutos.

ACTIVIDAD 5. ME GUSTO

Objetivo: Reflexionar sobre algunas
creencias, actitudes y comportamientos
propios.

Duracién: 30 minutos.

ACTIVIDAD 6. ;ESTOY SATISFECHO/A
CONMIGO MISMO/A?

Objetivo: Valorarse a simismo/a.
Duracién: 50 minutos.

ACTIVIDAD 7. ;SOY COMO CREO?
Objetivo: Contrastar la propia percepcion
de uno/a mismo/a con la que tienen los
demas.

Duracién: 60 minutos.

ACTIVIDAD 8. “HOY VOY ASER LA
MUJER QUE ME DE LA GANA DE SER”
Objetivo:Abordareltemadelmaltratofisico
y psiquico desde el autorreconocimiento.
Duracién: 45 minutos.

MIS METAS

ACTIVIDAD 9. MIS METAS

Objetivo: Reflexionar sobre si ponemos los
medios necesarios para conseguir nuestros
objetivos.

Duracién: 30 minutos.

MIS VALORES

ACTIVIDAD 10. MIS VALORES
Objetivo: Reflexionar sobre
prioridadesy valores.
Duracién: 60 minutos.

nuestras

ACTIVIDAD 11. MIS DESEOS

Objetivo: Reflexionar sobre la relacion que
existe entre nuestros deseos y nuestros
valores.

Duracién: 60 minutos.

AUTOCONOCIMIENTO Y
AUTOESTIMA I1

ACTIVIDAD 12.;TENGO LIMITES?
Objetivo: Reflexionar sobre cuales son
nuestros “limites”.

Duracidn: 45 minutos.

ACTIVIDAD 13. ;QUE ME ESTA
PASANDO?

Objetivo: Entender que algunos de los
pensamientos y sentimientos que tengo
son normales, como adolescente.
Duracion: 45 minutos.
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ACTIVIDAD 1

OBJETIVO: Concienciaraljovenyalajoven /adolescente de que
los sentimientos que experimenta son caracteristicos de la eta-
paevolutiva enla que se encuentra.

DURACION: 45 minutos.

DESARROLLO: Realizacion de la ficha a nivel individual para
posteriormente hacer una puesta en comin de las opiniones su-
geridas de las cuestiones planteadas. La puesta en comin sera
dirigida por el educador o educadora que aprovecharalaocasion
para transmitir la idea de que la adolescencia es una etapa en la
que se viven cambios fisicos, psicolégicos y sociales que pueden
provocar cierto malestar y confusion. Compartir las dudas e in-
seguridades con personas que estén viviendo o hayan vivido esta
etapa puede ser una forma adecuada de entender que es lo que
esta pasando.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE:Laadolescenciaes unaeta-
pa en la que se dan grandes cambios fisicos y psicoldgicos, que
llevan a los/as adolescentes a experimentar nuevos sentimien-
tos.

Los nuevos sentimientos que se experimentan tanto con los ami-
gos, familia, estudios... a pesar de que son individuales y perso-
nales, son también sentimientos y situaciones caracteristicas de
una etapa concreta: laadolescencia.

Otros/as amigos/as, otros compaferos/as, también tienen sen-
timientos similares.

A través de la expresion de nuestros sentimientos, los demas
pueden conocernos mejor y nosotros/as podemos entender
también alos demas.

Es importante reconocer y aceptar nuestros propios sentimien-
tos.

FICHA 1: ;QUE ME PASA...?

De estas situaciones, respecto alo que atite pasa, ;con cual estas de acuerdo?:

Larelacion con mis padres se ha distanciado.

No confio en los/las adultos/as.
Mis amigos/as no son los de lainfancia.

Lo que mas me gusta es estar con mis amigos/as.
Soloun/unajoven como yo puede entenderme.

Mis notas siguen siendo las mismas.
Yo sigo siendo igual que antes.

Todo elmundo va en contrade nosotros/as los/las jévenes.

Reflexionarespecto a estas preguntas:

¢Has experimentado algiin cambio mas Gltimamente?

¢Crees que solote pasaati?

Sies en globalatodos vosotros/as, ;por qué crees que se dan estos cambios?
¢
¢Coémo caracterizarifais la etapa de la vida en la que os encontrais?

Quiero crecer rapido.
No quiero ser como los/las adultos/as.

Adolescencia
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ACTIVIDAD 2

OBJETIVO: Reflexionar sobre la etapa evolutiva en la que se en-
cuentran.

DURACION: 60 minutos.

Desarrollo: Lectura de texto a nivel individual anotando aquellas
ideas con las que el lector o lalectora estén de acuerdo, asi como
los motivos y posibles ejemplos que avalen dicho pensamiento.
Tras lalectura se hace una puesta en comdn sobre la adolescen-
cia, incidiendo en los motivos mas comunes que suelen generar
el malestar percibido porlosy las jovenes.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE:Laadolescenciaes unaeta-
pa en la que se dan grandes cambios fisicos y psicoldgicos, que
llevan a los/las adolescentes a experimentar nuevos sentimien-
tos.

Laadolescencia es una etapa mas de nuestro desarrollo personal
alolargo de nuestravida.

Los nuevos sentimientos que se experimentan tanto con los/las
amigos/as, familia, estudios... a pesar de que son individuales y
personales, son también sentimientos y situaciones caracteristi-
cas de una etapa concreta: la adolescencia.

Es importante no angustiarse ante esos nuevos pensamientos y
sentimientos ya que forman parte del posterior cambio.

Esos sentimientos no son exclusivos y son normales. Forman
parte de un proceso por el que todos/as tenemos que pasar.

Tenemos derecho a sentir rabiay miedo.

FICHA 2: ;POR QUE ME PASA...?

Lee el texto que aparece a continuaciény anota todo aquello con lo que te sientas identificado/a.

Rabia

Sentimos rabia

Nos dicen que es debido a la edad, a que somos
adolescentes y no sabemos qué nos sucede. Nos dicen
que ésta es la mejor parte de la vida, y que un dia, pese
atodo, la recordaremos con mucho cariiio. Nos dicen
que lo malo de la adolescencia es que pasa muy rdpido,
y que no te enteras de que ha pasado hasta que..., pues
eso, hasta que ha pasado y entonces la echamos de
menos.

Vale, pues qué bien.

Queremos decir que nos importa un pimiento todo
ese rollo. A nosotros/as nos duele aqui'y ahora, y lo
que venga manana, vendrd manana. A lo peor se nos
acaba la adolescencia y el dia anterior nos pilla un co-
chey adiés. O sea que la promesa de un manana mejor
y lleno de bellos recuerdos del pasado nos resbala, nos
importa un maldito pimiento. Estamos hartos/as de
sentirnos mal y no saber por qué.

¢A quién se le ocurriria la palabreja? jPorque anda
que no es estiipida ni nada! jA-do-les-cen-cia! Suena
como Disneylandia, pero en siniestro. Puro camuflaje.
Yo la odio.

Y eso de que pasa muy rdpido... A mi me parece
que llevo una eternidad anclado/a aqui. Cada dia,
cada semana, cada mes. Los fines de semana se
pasan en un abrir y cerrar de ojos, pero de lunes a
viernes es una eternidad.

Estudiar, las broncas diarias, los malos rollos, las

frases de los adultos: “Hay que sufrir y trabajar
2 )« . » «

para gandrselo”, “Cada cosa a su tiempo”, “Ahora
os toca callaros y prepararos para el manana, cuan-
do sedis mayores de edad ya haréis lo que querdis”.
Ellos, los adultos también nos dan rabia. Todo esta
en nuestra contra. Y todo es TODO.

&Y que sucede con lo que queremos nosotros/as?
Nosotros/as no ELLOS. Queremos el mundo, y lo
queremos ahora. Nada de esperar. Queremos ser
y sentirnos diferentes. Queremos ser nosotros/as,
porque cada uno/a de nosotros/as somos todo lo
que tenemos. Queremos morir saciados/as, quere-
mos saber que hemos existido.

No sabemos por qué somos asi. Ni sabemos de
ddnde vienen esas ansiedades. No sabemos nada.
Sélo sabemos que queremos ser.

JQUE ESTA PASANDO, eh? Mierda de adoles-
cencia, tu.

Jordi Sierray Fabra, Fragmentos salteados y modificados de Rabia
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ACTIVIDAD 3

OBJETIVO: Entender que algunas situaciones de “indecision”

y “angustia” son normales y comunes con otras personas de su
edad.

DURACION: 45 minutos.

DESARROLLO: Lectura del texto a nivel individual. Posterior-
mente se dejan 5 minutos para que cada lector o lectora res-
ponda en un papel a las preguntas que plantea la chica del texto.
Pasado este tiempo se realiza una puesta en comin donde se
contrastaran las diferentes posturas.

La puesta en comin sera dirigida por el educador o educado-
ra que incidira en el tema del sexo y género, resaltando valores
como laresponsabilidady el respeto a las decisiones ajenas.

TIENE QUE QUEDAR CLARO: Laadolescenciaes unaetapaen
la que se dan grandes cambios fisicos y psicolégicos, que llevan a
los/las adolescentes a experimentar nuevos sentimientos.

Una de las caracteristicas de la adolescencia es con frecuencia
»

« . M=
no saber que hacer”, “no saber que decidir”, y que esto genera
muchos sentimientos contradictorios.

Es normal sentirinquietud y tener dudas ante lo desconocido.

Es importante tomar las decisiones en funcion de lo que piense
uno/amismo/a,y unavez que se hayan valorado las consecuen-
cias.

Comenzar a mantener relaciones sexuales implica conocerse a
simismo/ay ser responsable para asumir las consecuencias que
elloimplica.

Es importante estar informado/a de los métodos anticoncepti-
vos que existen y de su eficacia ante embarazos no deseados y
enfermedades de transmision sexual.

FICHA 3: ;COMO TENGO QUE HACER?

—T—en o v Fr-oglema 7 A0 se a alu{en
confc/‘r‘sa[o 7 nre Jc\ \/er‘éve/lz,a e-
c,fr"#elo a la\ care, por eso +e esar‘igo

/Oc\r‘a\ ver si ae /oueéas 6\7VJ6J‘.

e cLeNTo; ya sabes e llevo cos
reses oA Al AOVIO el otro JT@ re
Jjo pare L\a\c_er-lo con é‘, Jic_e 7ua e
“e\/a\/mos ‘\Liemoo Ju/rl’os 7 alue 7uier‘e
(—\acer‘lo. 7o 4’4/\45[64 viero, peroe ao
es"’o7 Seévr‘c\ 7 'll’exl o MieJo Je Jecir‘le
7ve =) For‘ S e fe'a. ( L/al Aecesi‘\Lo
v /’)OC,O MES Je +;eM7)O F‘ar‘a\ L\a\c.ar‘/\/\a
a la iceq, iqual 10 Ame atTrevo por si

L idey ol Hevo
no ‘o L\aéo Eien; 7ui2,£ sean ‘\Lon‘\('er‘fas
afas y si Fr-vego Sequro ave me 5\/5—{'&\,
pere la \{eréc\é es 7ve no lo sé clalué
(—\cgo? ?clc'r‘ees a]ve ‘\Le/zéoéalufe J;c,{f‘le
7ve no! C‘Cr‘ees 7ue rie eda\r‘é\. CFT_(/

=
7ve L\a\r‘fa\s e ~ri ‘uéa\r-?...Ec, anre v
<

~ble !

F\F‘f
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ACTIVIDAD 4

OBJETIVO: Reflexionar a cerca de uno/a mismo/a.
DURACION: 45 minutos.

DESARROLLO: Completar el cuestionario individualmente y
contestar también individualmente a las preguntas planteadas.
Eleducador o educadora puede ayudarse de los ejemplos de “po-
sibles cuestionarios”, que aparecen al final de la actividad, para
resolver posibles dudas.

Finalmente se hace una puesta en comun incidiendo en la dificul-
tad para cumplimentar el cuestionario y animando a aquellos y
aquellas adolescentes que cuentan con espacios en blanco en su
cuestionario, a que pidan al grupo su colaboracién para comple-
tar esos huecos. La (nica condicién que se pide al grupo en esta
tarea es que todas sus respuestas sean positivas.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Esimportante reflexionary
pensar sobre nuestras capacidadesy limitaciones.

Reflexionando sobre como nos comportamos, lo que pensa-
mos, y lo que valoramos de nosotros/as mismos/as y teniendo
en cuenta la opinion y valoracion de los demas, obtenemos una
imagen mas objetiva de nosotros/as mismos/as.

Tener unaimagen “clara” de nosotros mismos, es bastante com-
plicado, y frecuentemente nos movemos en la bldsqueda del
equilibrio entre lo que me gustay lo que no me gusta. (Los adul-
tos también).

Es dificil “integrar en nuestraimagen” lo que no nos gusta de no-
sotros mismos.

Todos/as, incluso en esta etapa, podemos identificar aspectos
positivos en nosotros/as.

La bisqueda de identidad es la caracteristica que define la ado-
lescencia por excelencia, perotambién la “prisa” por resolverlo.

FICHA 4: SOY ASi

Rellena este formulario con brevedady sinceridad.

SEXO:

EDAD:

FISICAMENTE SOY:

MIS AFICIONES SON:

MIS HABILIDADES:

SOYBUENO/AEN:

ME GUSTARIA:

LOS/LAS DEMAS PIENSAN QUE SOY:

Cuestiones:
;Te ha costado describirte?

:Crees que puedes mejorar aspectos de ti? ;Cuales?
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FICHA 4: SOY ASi

Ejemplos de formularios

SEXO: CLico

EDAD: 7

FISICAMENTE SOY:
MO(‘Q/IO) Je es+a+vra /IOF_/VIG\I. —T—Q/Iﬁc 56\54—6\/14'&59(-6\/[05 e

lc\ carea. Ma éus‘/’a i MAﬁV&AJO . evar Sie/v??r-e 24\775\4’}“4\5

VAaPaS.

MIS AFICIONES SON:

Es‘&r en e( ?c\rﬁve con amis ani os/c\s —Cu/vlc\/léo oS Fe—
'l"aS. \Jugc\r‘ a (a Flc\\] Sa\(;r‘ Je ées‘l'c\ lOS —G/IQS Je SeMaa.

MIS HABILIDADES:
/\/O Se.

SOYBUENO EN:

Hecerae con Mé\/iles v Bolsos [os —CI/les Je se maa.

ME GUSTARIA:

7vi siera.

LOS DEMAS PIENSAN QUESOY:
U/l "L/IO 5V:7 Q;/e Sa\Be Lacer‘se sus ‘\Lr-c??is, For- eso MucLa

77&/'1"4\ re i?[ e MO\/[J&S.

SEXO: Clice

EDAD: 17

FISICAMENTE SOY:

QvL?[a\, con e( i?elo ‘ISO. U FOC_OQO(‘JI.'{'G\. Meé«./s‘,’a\ i ey

c\r‘r‘?‘aéc\) SOL?r‘e ‘!’oéo IOS —Ci/les Je SemMana C—V&\AJO 56\[50

Je Jes+a.
MIS AFICIONES SON:

ES‘I’ar en e‘ PDaree coA AisS ari os/as ‘CL/M&/IJO vNOS pe-—
[ [
‘I’AS. /r‘ Je ’Ha/]jas. Sa\(;r‘ Ja ‘Cé

gc\;lc\r‘.

MIS HABILIDADES:
/\/O Se.

ias‘!'a\ los —C[/ues Ja semaa.

SOYBUENOEN:

Escvcl—\c\r‘ \7 Jc\r* consejos a s aM.’éaS.

ME GUSTARIA:

T—ener 75\ /8 aAoS Fc\r-c\ FOJQF Lacer‘ lo .—7ve 7\/:’&{‘&\ 7 =)

‘!’e/ler- L\or-c\r-[os ?ar‘c\ “eéar‘ o caSa.

LOS DEMAS PIENSAN QUE SOY:
u/lé\ 'C\;QS‘I'QF&\.
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ACTIVIDAD 5

OBJETIVO: Reflexionar sobre algunas creencias, actitudes y
comportamientos propios.

DURACION: 30 minutos.

DESARROLLO: Responder individualmente a las cuestiones
planteadas. Una vez completado el cuestionario y basandose en
él, el olaeducadoraentrevistaindividualmentealosylasjovenes
ayudandoles a que se formen una imagen objetiva y positiva de
si mismos y mostrandoles diferentes estrategias para cambiar
aquello que no les guste de su personalidad.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Es importante reflexionar
y pensar sobre ;Quiénes somos? Nuestras caracteristicas, de-
Seos...

Reflexionando sobre cémo nos comportamos, lo que pensamos,
y lo que valoramos de nosotros/as mismos/as y teniendo en
cuentalaopiniényvaloracién delos/las demas, obtengamos una
imagen mas objetiva de nosotros/as mismos/as.

Tener una imagen “clara” de nosotros/as mismos/as, es bastan-
te complicado, y frecuentemente nos movemos en la basqueda
del equilibrio entre lo que me gustaylo que no me gusta. (Los/las
adultos/as también).

Tratar de saber lo que nos gusta de nosotros/as mismos/asy lo
que no nos gusta es una de las maneras de “querernos”.

Es dificil “integrar en nuestraimagen” lo que no nos gusta de no-
sotros/as mismos/as

Todos/todas, incluso en esta etapa, podemos identificar aspec-
tos positivos en nosotros/as.

La bisqueda de identidad es la caracteristica que define la ado-
lescencia por excelencia, perotambién la “prisa” por resolverlo.

Que las claves para mejorar son:

-Autoevaluarse y aceptarse, intentando cambiar lo que no nos
guste.

-No exigirse ser perfecto/a.

-Serauténomo/a y duefio/a de nuestra vida.

-Aceptar que necesitamos de los/las demas.

FICHA 5: ;ME GUSTO?

Te hanllamado para una seleccion de personal de una empresa que tiene trabajo en casitodos los
camposy te piden que rellenes el siguiente cuestionario, describete con sinceridad y ellos decidi-
ran en que puesto de trabajo ubicarte:

¢Cual es tu mayor virtud?

¢Ylapeor?

¢Qué no harias nunca?

Ditres cosas que valores en ti.

Ditres cosas que valores enlosy las demas.
:Qué cambiarias de ti?

¢Y que no cambiarias nunca?

Lo que mejor hagoes...

Y lo que peor hagoes...

Resume en unafrase que puesto deberias ocupar.
iPor qué?

Autoconocimiento y autoestima
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ACTIVIDAD 6

OBJETIVO: valorarse a simismo/a.
DURACION: 50 minutos.

DESARROLLO: Contestar a las preguntas del test individualmen-
te. Una vez completado se realiza una reflexion individual en base
a las tres descripciones que aparecen en la ficha de la actividad, a
partir de la cual los y las jovenes o adolescentes intentaran identifi-
carse conunade ellas. A continuacién el o laeducadora plantea que
en equipos de 3-4 miembros se disefen diferentes estrategias para
pasar de las descripciones negativas a una positiva.

Posteriormente se realiza una puesta en comun reflexionando en
que todos nos apoyamos en diferentes fuentes para averiguar quie-
nes somos, pero jcuales de esas fuentes tienen mas peso para cada
uno/ade nosotros/asy por qué?

-Untestde unarevista.

- Opinién de mifamilia.

- La opinién de mis amigos/as.
-Lo que pienso de mimismo/a.
- La prediccién del horéscopo.

Finalmente, el olaeducadoraremite alosylasjévenes o adolescen-
tes a la dltima pagina de la ficha que resume la esencia de la activi-
dad.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Es bueno tener personas
como referentes o ideales, pero estos referentes no debo situarlos
por encima de mi, ya que nadie es superior a nadie.

La opinién que los/las demas tienen de mi (amigos/as, familia...) in-
fluye de una manera u otra en como soy.

Los/las demas se convierten en muchas ocasiones en mi referente
(porlo que hacen, lo que dicen...).

Es fundamental tener claro cudles son mis prioridades y mis limites.
Siempre podemos aprender de larelacién con los “otros/as”.

Los/las demas pueden conocer muchos aspectos de mi mismo/a,
pero la persona que mas me conoce, con toda probabilidad soy YO
mismo/a.

FICHA 6: ;ESTOY SATISFECHO/A CONMIGO MISMO/A?

Responde a este cuestionario:

1. Me gustaria ser o parecerme a otra persona

2. Mesientoinferior alos olas demas

3. Confié en mis decisiones

4.Creo que larelacién con mis amigos/as es positiva
5.Pienso, que en general, caigo bienala gente

6. Me suelo avergonzar de lo que hago

7.Me siento retraido/a ante personas que no conozco
8. Me pregunto a menudo cuanto valgo

9.Pienso que lamala suerte se ceba conmigo

10. Voy logrando los objetivos que me propongo

11. Me siento apoyado/a por las personas que aprecio
12. Afronto la vida con osadia

13. Mifamiliaespera demasiado de mi

14.Siempre que me ocurre algo malo me considero responsable
15. Estoy satisfecho/a con lavida que tengo

16. Creo que mifamilia hainfluido negativamente en mivida
17. Me cuesta decir lo que pienso

18. Me conformo con miaspecto fisico

19. Me cuesta relacionarme con el sexo opuesto

20. Tengo mucho sentido del ridiculo

21.Las cosas que hago me suelen salir mal

22.Creo que pocagente se preocupa por mi

23.Me influyen mas las cosas negativas que positivas
24.Cuando me ocurre algo no esperado pido ayuda

25.Sime apoyasen me sentiria mas feliz

\si ‘No‘
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FICHA 6: ;ESTOY SATISFECHO/A CONMIGO MISMO/A?

Reflexionando tras el cuestionario, jpodrias estar tl en alguna de estas descripciones?:

) \ Eresunapersonasatisfechadetimismo/acongran
-\/ confianza en tu capacidad. Vives con la sensacion
- = de sentirte querido/a por los y las que te rodean.

/ e Destacas por tu seguridad. Valoras objetivamente
7 ﬁ t&) tus limites y dificultades, lo que te permite lograr
) tus objetivos.

Perteneces al grupo de personas exigentes con-

sigo mismas, lo que hace que no siempre estés .
satisfecho/a con los resultados obtenidos. Tus

objetivos son dificiles ya que buscas la perfeccion

(gustar atodo el mundo, hacer todo bien,...).

Intenta que las situaciones no supongan desafios

personalesy no te midas con las personas para ha-

cerlo mejor que unasy peor que otras.

RECUERDA QUE
{SONREIR TE SIENTA BIEN!

Autoconocimiento y autoestima

Parece que no te gustas demasiado. Crees que los
o demas piensan que no haces nada bien. Esto se
r & debe alafaltade confianza en tus posibilidades.
Siatribuyes ala mala suerte o alos y las demas tus
w fracasos teimpides mejorar,ya que consideras que
no eres responsable de la situacion. Afronta esos
impedimentos e intenta superarlos.

\ @) @ / Y site consideras Gnico/a responsable de tu fraca-
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so piensa que empezando a valorarte y a quererte
como persona, los/las demas no tardaran en des-
cubrirte.
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ACTIVIDAD 7 FICHA 7: ;SOY COMO CREO?

Si No

OBJETIVO: Contrastar la propia percepcién de uno/amismo/acon Responde a este cuestionario:

la que tienen los demas
DURACION: 60 minutos.

DESARROLLO: Responder el cuestionario y las preguntas que se
plantean. Tras la realizacion del cuestionario se hace una puesta en
comdn sobre las preguntas planteadas. La opinién de los/las demas
respecto a nosotros/as mismos/as no tiene porqué coincidir con la
nuestra propia.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Siempre podemos aprender
delarelacién conlos “otros/as”.

Los/las demas pueden conocer muchos aspectos de mi mismo/a,
pero la persona que mas me conoce, con toda probabilidad soy YO
mismo/a.

Los/las demas se convierten en muchas ocasiones en mi referente
(porlo que hacen, lo que dicen...).

Es fundamental tener claro cudles son mis prioridades y mis limites.
iPara “Tener identidad” dependo de “otras personas”?
Lo que soy consiste en reflexionar sobre:

-Lo que conozco de mi.

-Lo quelosylas demas conocen de mi.

- Lo que conozco de miperolosy las demas no saben.
-Lo quenoséde miylosylas demas tampoco.

1. Me cuesta hablar delante de la gente

2. Me cuestatomar decisiones

3. Me enfado con facilidad

4.Me diviertoy disfruto de la vida

5.Me cuesta hacer amigos/as

6. Doy mi opinidn sobre las cosas

7.No meinteresa que piensan los y las demas de mi

8. Me sientoincomodo/a en espacios que no conozco

9. Me sientoincomodo si estoy solo

10. Me gusta destacar entre lagente

11. Me gusta que la gente me haga caso

12. Mis sentimientos son como el tiempo, siempre estan cambiando
13. Se decir no cuando quiero

14.Me arriesgo y hago cosas temerarias

15. Todo el mundo necesita uno o dos amigos/as para ser feliz

16. Me relaciono mejor con los y las de mi mismo sexo

17.Tengo muchos amigos/as

18.Sitengo algo que decir,normalmente lo digo

19. Me gusta seguir mis propios caminos, en vez de seguir alos/las demas
20. Me asustan los problemas

21. Mantengo mi opinién aunque sea diferente alade los y las demas.
22.Me dejo llevar por el grupo y luego acabo haciendo cosas de las que me arrepiento
23.Tengo grandes expectativas en mivida

24. Estoy bien con miaspecto fisico

25. Meresponsabilizo de todas mis acciones

26.Soy caprichoso/a

27.Hago las cosas instintivamente

28. Evito hacer cosas que no controlo

29. Me gusta saber lo que la gente opina de mi

30. Me cuesta definir que tipo de persona soy

Cuestiones:

:Crees que se corresponde laimagen que td tienes y con la que tienen los y las demas de ti?

¢Aceptas lo que los y las demas piensan de ti?
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ACTIVIDAD 8

OBJETIVO: Abordar el tema del maltrato fisico y psiquico desde
elautorreconocimiento.

DURACION: 50 minutos.

DESARROLLO: Escuchar la cancién y contestar individualmen-
te alas preguntas planteadas. Posteriormente se hace una pues-
taen comin en la que el educador o educadoraresalta laidea de
que pararespetary querer a los/as demas primero tenemos que
respetarnosy querernos a nosotros mismos.

TIENE QUE QUEDAR CLARO: Hay cosas que no se disculpan.

Aunque en ocasiones es dificil reconocernos como alguien
valioso/a, es fundamental exigirnoslo.

Ante todo hay que respetarse auno/amismo/a.

Las “reglas marcadas” se puedeny se deben romper cuando son
injustas.

No podemos permitir que nos hagan dano. Y aunque nos cueste
romper una relacién, podemos sufrir mucho mas si la mantene-
mos obligados/as.

Todos/as necesitamos de los/las demas pero podemos estar so-
los/as.

FICHA 8: HOY VOY A SER LA MUJER

QUE ME DE LA GANA DE SER

Ella se ha cansado de tirar la toalla

se va quitando poco a poco telaranas

no ha dormido esta noche pero no esta cansada
no mira ningiin espejo pero se siente toda guapa.

Hoy ella se ha puesto color en las pestaiias
hoy le gusta su sonrisa, no se siente una extraia
hoy suena lo que quiere sin preocuparse por nada
hoy es una mujer que se da cuenta de su alma.

Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti
que nadie puede hacerte daiio, nadie puede hacerte dafo
hoy vas a comprender
que el miedo se puede romper con un solo portazo.

Hoy vas a hacer reir

porque tus ojos se han cansado de ser llanto, de ser llanto...

hoy vas a conseguir
reirte hasta de tiy ver que lo has logrado que...

Hoy vas a ser la mujer
que te dé la gana de ser
hoy te vas a querer
como nadie te ha sabido querer.

Hoy vas a mirar para palante
que pa atrds ya te dolié bastante
una mujer valiente, una mujer sonriente
mira como pasa.

Intenta sentir lo que siente Bebe.

¢Coémo hallegado a esta situacion?

Hoy nacié la mujer perfecta que esperaban
ha roto sin pudores las reglas marcadas
hoy ha calzado tacones para hacer sonar sus pasos
hoy sabe que su vida nunca mas serd un fracaso.

Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti
que nadie puede hacerte daiio, nadie puede hacerte daio
hoy vas conquistar el cielo
sin mirar lo alto que queda del suelo.

Hoy vas a ser feliz
aunque el invierno sea frioy sea largo, y sea largo...
hoy vas a conseguir
reirte hasta de tiy ver que lo has logrado...

Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti
que nadie puede hacerte daiio, nadie puede hacerte dafio
hoy vas a comprender
que el miedo se puede romper con un solo portazo.

Hoy vas a hacer reir

porque tus ojos se han cansado de ser llanto, de ser llanto...

hoy vas a conseguir
reirte hasta de tiy ver que lo has logrado.

Pa fuera telaraiias, © Bebe.
Las letras de las canciones pertenecen a sus autores
y se muestran aqui por motivos educativos.

¢Por qué parece que le cuesta tanto salir de esto?

Antes de llegar a esta situacion, ;cual crees que eran sus sentimientos? ;Y ahora?
Antes de llegar a esta situacion, jse respetaba a si misma?, ;Y ahora?

Dale unos consejos a Bebe para mejorar su situacion.
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¢Cuando debenromperse las reglas marcadas?
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ACTIVIDAD 9 FICHA 9: MIS METAS

OBJETIVO: Reflexionar sobre si ponemos los medios necesarios Rellena los cuadros y todos los pasos a seguir para alcanzar el futuro deseado partiendo de la si-
para conseguir nuestros objetivos. tuacién actual:

DURACION: 30 minutos.

DESARROLLO: Se solicitara rellenar los cuadros y los pasos a
seguir para alcanzar el futuro deseado partiendo de la situacion

actual ;Como es mivida

actual?

P ¢Coémo quiero mi
ué hago?

¢Quehag futuro?
Posteriormente se dejaran 5 ,minutos para que individualmente
sereflexione sobre lasrespuestas dadasy sobre sise hacetodolo

posible para conseguir los objetivos futuros.

Finalmente el o la educadora orientara individualmente y perso- Amistad
nalmente a los y las jovenes sobre las formas y medios para al-
canzar sus objetivos de futuro.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Poder identificar o saber
cuales son mis metas no es facil,y depende de:
Familia

-Laimagen que tengo de mi mismo/a.
-Laimagen que los/las demas tienen de mi.
-Lo que creo que puedo llegar a ser.

-Lo que me gustariallegaraser.

- Las capacidades que tengo. Ocupacién

- Las limitaciones y dificultades que tengo. (Estudios/trabajo)

Podemos plantear metas a muy largo plazo, pero tenemos que
identificar aquellas que son a mas corto plazo.

Tenemos que tener unas metas e intentar comportarnos de ma- o )
nera que podamos ir consiguiéndolas Ocioy tiempo libre

Mis Metas

Tenemos que ser conscientes que nuestro futuro depende de no-
sotros/asy tenemos que ir construyéndolo.
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Tener metas, prioridades es lo que nos permite avanzar-seguir.

Reflexiona sobre el cuadro rellenado.

Bloque I

Reflexiona sobre sihaces lo posible para conseguir tus objetivos en un futuro.
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ACTIVIDAD 10

OBJETIVO: Reflexionar a cerca de tus prioridades y valores
DURACION: 60 minutos.

DESARROLLO: Rellenar el cuadro individualmente reflexionan-
do sobre lo que se ganay se pierde defendiendo cada uno de los
valores que el/la educador/a presenta. Posteriormente elige los
5 que mas importantes te parecen en tu viday ponlos por orden
de preferencia. En grupos de 3-4 personas consensuar el orden
de prioridad de los valores elegidos. Puestaen comun en el grupo
grande del consenso de cada subgrupo.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE:

-Todos/as tenemos valores.

- Cada personatiene sus propios valores.

- Vamos dando diferentes prioridades a los valores a lo largo de
nuestra vida.

- Actuamos en funcién de nuestros valores.

- Esimportante pensar en cuales son tus valores

- Los valores son creencias por las que preferimos unas cosas en
lugar de otras o nos comportamos de una manera en lugar de
otra.

- Actuamos en funcién de nuestros valoresy eso nos ayuda a rea-
lizarnos como personasy a transformar la sociedad.

- Esimportante pensar en cuales son nuestros valores y ponerlos
en practica, eso fomentara una convivencia sana con los y las de-
mas.

- Los valores son la base para vivir en una comunidad y relacio-
narnos con las demas personas.

- Los valores representan ideales, suefos y aspiraciones.

FICHA 10: MIS VALORES

Rellenael cuadroy elige los 5 valores que te parezcan mas importantes en tu viday numéralos del

1al 5 porordende preferencia.

Valores

¢ Qué gano defendiéndolo?

¢Qué pierdo defendiéndolo?

Mi fisico

Mi familia

Mis amigos/as

Los estudios

Eltrabajo

Eldinero

Sentirme bien conmigo

El sexo

Mi futuro

Lasalud

La pareja

La sinceridad

Elamor

Disfrutar

Serfeliz
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ACTIVIDAD 11 FICHA 11: MIS DESEOS

OBJETIVO: Reflexionar sobre la relacién que existe entre nues-
tros valores y nuestros deseos.

Enlafichate presentamos 16 genios. T tienes que elegir los 5 genios a los que pediras un deseo
ordenandolos de mayor a menorimportancia, y después elige los 5 que menos te interesen.

DURACION: 60 minutos.

DESARROLLO: Elegir los 5 genios de los 16 que se describen en
la ficha que mas te interesan, ordenandolos de mayor a menor
importancia . Hacer lo mismo con los 5 genios que menos te gus-
ten. Posteriormente se hace una puesta en comin de las eleccio-
nes realizadas y reflexion de aquello que es posible conseguir sin
laayuda de ningdn genio.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE: Cada persona hace una va-
loracion diferente dependiendo de sus necesidades.

Hay que aceptar la situacién individual de cada uno/a, sin tener
que conformarse con ello.

Hay que luchar por aquello que nos parece importante para ser
feliz.

Hay muchas cosas que podemos conseguir por nosotros/as mis-
mos/as, sin esperar a que nadie nos la dé.

Es bueno pensar en mejorar, pero sin ser demasiado exigentes ya
que nos puede frustrar.

Tenemos que aceptarnos como somos y si bien, hay aspectos
que no podemos mejorar, en otros seremos mas habiles o dota-
dos/as.

Adaptada de Vopel, K.W.. (2002)

Genio Seguro; Te concede la capacidad de
estar seguro/a de ti mismo/a, valorarte y
confiar en tus habilidades.

Genio Eterno; Te permite vivir mas de 100
ahos manteniendo una aparienciajoven.

Genio Saludable; Te concede ser inmune
a todas las enfermedades, nunca estaras
enfermo/a.

Genio Bello; Te concede la belleza, seras
como quieras.

Genio Listo; Te concede una inteligencia
superior a los y las demas, seras el/la mas
listo/a.

Genio Amoroso; Te concede el amor de la
persona que td quieras, nunca estaras sélo/a
y disfrutaras de la vida con tu pareja.

s
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FICHA 11: MIS DESEOS

Genio Amigo; Te concede ser el amigo/a
ideal de todos, serdas un chico/a popular,
conocido/ay querido/a por todos/as, no te
faltaran los amigos/as.

Genio Currela; Te concede tener siempre
trabajo y siempre un trabajo que te guste.
Nunca tendras problemas econémicos.

Genio Familiar; Te concede el entendimien-
to contus padresy hermanos/as, nuncaten-
dras problemas con ellos/as.

Genio Feliz; Te concede la felicidad eter-
na. Nunca te sentiras triste. Disfrutaras de
aquello que tengas.

Genio Sano; Te concede la capacidad de pa-
sarlo muy bien sin necesidad de consumir
drogas.

Genio Billete; Te concede todo el dineroy las
riquezas que quieras.

Genio Poderoso; Te concede ser una perso-
na importante, poderosa y respetada por
todos/as.

Genio futuro; Te concede la capacidad de sa-
ber que te vaa pasar en el futuro.

Genio Legal; Te concede el no tener ningn
tipo de problema legal, nunca tendras pro-
blemas con lajusticia.

Genio Diversion; Te concede la capacidad
de no aburrirte nunca.

Escribe los nombres de los 5 genios que mas
teinteresan:

v b W N

Escribe los nombres de los 5 genios que
menos te interesen:

v b W N H

Después de comentar vuestras elecciones,
sefnalar cual de los deseos podriais conse-
guir por vosotros/as mismos/as sin lainter-
vencién de los genios y cémo lo hariais.
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ACTIVIDAD 12 FICHA 12: ; TENGO LIMITES?

OBJETIVO: Reflexionar sobre cuales son nuestros “limites” Lee las siguientes situaciones en las que se arriesga en exceso en grupos. Afladir las que creais que

DURACION: 45 minutos.

DESARROLLO: El educador/a expone situaciones en las cuales
searriesga en exceso.

A continuacion, en grupos de 3-4 se reflexiona sobre si estas
situaciones conllevanriesgosy porquéy se complementan con
situaciones que hayan podido vivir ellos/as o compafieros/as
suyos

Finalmente se hace una puestaen comdn en la que el educador o
educadoraresalta laidea de que correr riesgos significa siempre
pensary asumir las posibles consecuencias derivadas de dichos

riesgos.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE:
Loimportante es:

- Disfrutar.

- Tener amigos/as.

-Conocer mis limites.

-Mantener miintegridad fisicay psiquica.

Siarriesgo en exceso puedo perder:

- Mis amigos/as.
- Mi pareja.

- Mi familia.
-Mivida.
-..TODO.

Es fundamental poderidentificar situaciones de gran riesgo en
los comportamientos que tengo.

Esimportante saber disfrutar sin correr riesgos.

Antes de correr un riesgo hay que pensar en sus consecuencias.

faltan. Piensaenlo que puedas ganary perder al asumir los siguientes riesgos:

¢Asumo unriesgo?

¢Qué gano?

¢ Qué pierdo?

Cojoun cochey estoy borracho/a

Voy en un coche y el/la conductor/a
esta puesto

Me meto “anfeta” para adelgazar

No conozco de nada aun/a chico/ay
tengo relaciones sexuales con él/ella
sin proteccion

“Trapicheo”

Robo

Salgo con “navajas, destornilladores,
pufos americanos..” de casa

Me defiendo agrediendo

Permito o no cuento que mipareja me
agreda fisica o verbalmente

Tengo relaciones sexuales con mi pa-
rejasin proteccion

No se lo que estoy consumiendo

“Me paso” consumiendo drogas
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ACTIVIDAD 13

OBJETIVO: Entender que algunos de los pensamientos y senti-
mientos que se experimentan son normales como adolescente.

DURACION: 45 minutos

DESARROLLO: Enunambiente relajado, el educador/alee en
voz altalos textos que se proponen. Posteriormente se contes-
tanindividualmente a las preguntas planteadas para finalmente
hacer unareflexion grupal centrada en la expresion de senti-
mientosy en la comunicacién de emociones.

TIENE QUE QUEDAR CLARO QUE:

Enlaadolescencia es frecuente pasar de la euforia mas absoluta
al sentimiento de mayor fracaso.

Como personay como adolescente tengo derecho a sentir rabia
y miedo.

No puedo controlar todo.
Es normal tener sentimientos contradictorios.

Los adultosy las adultas tampoco tienen siempre las “cosas tan
claras”,como pretenden que ti las tengas.

“Poder entenderse” lleva tiempo.

Las sensaciones de insatisfaccion personal, agobio, depresion,
etc, se dantanto en chicos como en chicas. Y los sentimientos de
rabiatambién los tienen las chicas.

Generalmente la diferencia esta en como lo manifestamos no en
lo que sentimos.

FICHA 13: ;QUE ME ESTA PASANDO?

"72/.50 15 aAos, +e cuexp“’o, es‘[’o7 FASC\/IJO vAiea ’#‘eM??Or‘a\Jc\ e 7_;/90 MVC—L\OS
cenbios Je L\L/MOF‘) re le\/c\/r/'o v Ji- v es+o7 An&s e con‘!’e/r\l'c\, todo lo veo
Bie/i, e veo guaps, c_O/r{'r-o‘o, re 5\/54’4 conmo soy, ae 3\/5‘{'4 i \/;Jc\. Per‘o l ch\
Si/juie/r#e, o I/lc.lvso ese aisao Jfa\, sin que pase AC\JQ ;MFO("I’Q/I"I’Q) re ca vA Eajén
Vi ’#OJO lo 7ue era Eueno lo veo /V'Ic\l. /\/o re 3&/54‘0, N0 re e/r/'ie/céo, ~i \/Iéa\ re
parece via riercea, e 70/90 Nerviose, em?iezo a Sacarae —Ca“os, ‘o veo ‘[’oéo
—Ca\“'c\l ecirma e Sie/ﬂzo ;ACOMF(‘Q/IJ;JC\J Aaé[e ~re ec_L\c\ v ca\gle. MES i?c\ér‘es re
ecL.an \(c\ Er‘O/lc_a\ V. i L.er-ma\/no Feﬁue/’i’o sé'o s.c‘ge Sacarae Je 7ui<.io, /\/amos./ 7\/&
no /ceces[‘!’o 4\\7VJ(;\ pare se/r‘l'ir-me MC\I. E”os N e ayvéc\/l Ac\éc\ Je /lc\Jc\ Y. la\ ra-

7or- Fa\r-—tLe e lc\s veces ae e/l—Cc\Jo 7 em?iezo a J[sev‘#ir sin Foéer- c_on'#r-o‘a‘r-me...

Qe ne es—{'é Fc\sa/:éo?”

”?l.avé e estzs ?Feéu/r‘l'c‘/léo? ciQué cbro re sie/rl'o?, Pves Mé\l) ey el T2
dCéMo ‘t‘e se/r['ir-fas si 'J’us Faér-es no 'J’e Jejc\sen L.acer Ac\éc‘? E' o—l'r-o Tey les

Jigo ve \/07 a “eéar- v poco ME&s 'J’ar‘ée FOFT/Q \/07 a ‘a\s Llestes Je @E‘Bc\o Y.
ne Sj+aﬂ que 1O, que yo Ao ‘[’exgo qre i oa /ni/né(//l sitio Je 2303 v que —!'am?oeo les
IMi?or-‘['c‘ 7ue \/4\75‘/: 4’04\(05 aais amgos/as, ast 7ue \/exgcy o‘t‘r-a\ vezZ risas en e' arvi?o
a i c_OS‘J'c\, el Chico e A0 Va Ainaé/: sitio v todo por sv c_\/lf?a\. Lo que Ao se les
olviéc\ es Jecir-me vn rmoatéa e veces ol Jfa‘ que Veye o clase v e SQBexp ve Ao
7vler‘o i, si Ao \/07 & Lacer‘ AAJ&V /J'oéer- 7ve o no 7vler‘o es‘/’véic\r‘/ ves /lc\écy Al
re esc_vc_(—\c\/l. No entiendo 7vé i?alo “e\/cw con/vuéo, poreve esT el Lo Chico e
7L/Ier‘o es J[\/er"l'ir-me con as a\mgos/as, 7\/& J'ove/p sélo se es vAa veZ e la \/IZ@
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a\c_c\;c‘r‘ Mgr’) \éc’ﬁvé 7Vier-e/|, que sea v Fr-ixgc\o gue 1O se entera Ze /Ic\Jc\ coro

e“os (—\6\/l S;JO. HO\7 en <fa es lo 7ue L.co;, a Jiver-‘('ir-se 'l'oéo lo 7\/& se ??veéc\.

Intenta reflexionar sobre las siguientes preguntas:

¢Te has sentido alguna vez en una situacion simi- ~ crees que podrian ayudarle?
lar? ¢Podrian ellos también hacer algo?

¢Por qué crees que se sienten asi? :Crees que es habitual que la situacion primera
¢Crees que es normal tener estos cambios de hu-  la piense una chicay lasegunda un chico? ;Podria
mor en la primera de las situaciones, seralrevés? Intentainvertir los papeles.

0 esos mosqueos en lasegunda? ;Por qué? Estas dos situaciones, jlas podria sentir una dnica
+Qué te parece la actitud de su familia? ;Cémo  persona?
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