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INTRODUCCION

Querida estudiante, querido estudiante:

Este texto ha sido elaborado para acompafiarte a comprender la importancia de
fortalecer la convivencia pacificay arménica como parte fundamental de tu vida
personal, escolar, familiar y comunitaria.

Alo largo de sus paginas se abordan temas relacionados con las emociones, los
vinculos afectivos, el enamoramiento, los celos, la comunicacién, el proyecto de
vida y los valores familiares, integrando aportes de la neurociencia, la educacion
socioemocional, el enfoque de género, los derechos humanos y la cultura de
paz. Estos contenidos permiten comprender que las emociones no son solo
experiencias internas, sino también aprendizajes que influyen directamente en
la forma de relacionarnos con las demas personas y de convivir en sociedad.

Este texto promueve una formacion integral que articula el saber, el ser, el hacer
y el decidir, fortaleciendo no solo conocimientos, sino también valores, actitudes
y habilidades paralavida. Se busca que las y los estudiantes desarrollen empatia,
respeto, responsabilidad, solidaridad y comunicacién asertiva como bases para
prevenir la violencia y construir relaciones justas, equitativas y respetuosas.

Con este material te invitamos a reflexionar, dialogar, sentir, pensar y actuar
de manera consciente, promoviendo tu autoconocimiento, tu autocuidado y el
cuidado de las y los demas, comprometiéndote con una convivencia basada en
la dignidad, el respeto a la diversidad y el bienestar comun.



LA IMPORTANCIA DE
DESARROLLAR APRENDIZAJES
PARA LA CONVIVENCIA
PACIFICA Y ARMONICA

Aprender a convivir es uno de los aprendizajes mas importantes para la vida.

La convivencia pacifica y armdnica no surge de manera automatica, sino que se
construye dia a dia mediante el desarrollo de habilidades emocionales, sociales,
éticas y comunicativas que permiten relacionarnos con respeto, resolver conflictos
de manera pacifica y reconocer la dignidad de todas las personas.

Durante la adolescencia, las emociones se viven con mayor intensidad y las
relaciones adquieren un significado especial. Por ello, es fundamental aprender a
reconocer lo que sentimos, comprender a las demas personas, expresar nuestras
ideas sin violencia y establecer vinculos basados en la confianza, la igualdad vy el
cuidado mutuo. Estos aprendizajes ayudan a prevenir situaciones de violencia,
discriminacion, acoso y relaciones dafiinas, fortaleciendo una cultura de paz en la
unidad educativa, la familia y la comunidad.

El desarrollo de la convivencia pacifica esta estrechamente vinculado con los
derechos humanos, la equidad de género y el respeto a la diversidad cultural.
Aprender a convivir implica reconocer que todas las personas tienen los mismos
derechos, que ninguna persona debe ser controlada, humillada o violentada, y que
la diferencia no es una amenaza, sino una riqueza que fortalece la vida comunitaria.

Ademas, la convivencia armonica favorece el bienestar emocional, mejora el clima
escolar, fortalece el aprendizaje y contribuye a formar ciudadanas y ciudadanos
comprometidos con la justicia social, la solidaridad y el bien comun. Por ello, este
texto no solo busca informar, sino formar personas capaces de construir relaciones
sanas y aportar activamente a una sociedad mas pacifica, inclusiva y humana.



; COMO PUEDES
USAR ESTE TEXTO?

Este texto ha sido disefiado para que lo utilices como una guia de reflexion,
aprendizaje y crecimiento personal. Para aprovecharlo mejor, te recomendamos:

* Leer cada parte con atencion y calma, tratando de comprender no solo la
informacion, sino también el mensaje formativo que contiene.

+ Participar activamente en las actividades, juegos, dinamicas, debates y
producciones propuestas, ya que estas te ayudaran a aprender desde la
experiencia y no solo desde la teoria.

+ Reflexionar de manera honesta sobre tus emociones, relaciones, actitudes
y formas de comunicarte, recordando que este proceso no es para juzgarte,
Sino para conocerte mejor y mejorar.

« Escuchar y respetar las opiniones, sentimientos y experiencias de tus
compafieras y compafieros, aun cuando sean diferentes a las tuyas.

+ Usar este material como apoyo para dialogar en tu familia, con tus
amistades y en tu comunidad sobre el respeto, el cuidado, la igualdad y la
convivencia pacifica.

+ Recordar que no existen respuestas uUnicas ni perfectas: lo importante es
pensar, sentir, dialogar y construir en comunidad los aprendizajes que
contribuyan al bienestar personal y colectivo.






CIENCIA,
TECNOLOGIA
Y PRODUCCION

BIOLOGIA - GEOGRAFIA




Ll .1 NEUROBIOLOGIA DEL. AMOR

Partimos de la practica

Tu maestra o tu maestro te mostrard uno de estos videos:

*  Neurociencia del amor
*  Cerebro enamorado

Presta atencién a lo que se explica sobre el amor,
el cerebro, las emociones y las sensaciones que
aparecen cuando sentimos afecto por alguien.

VIDEO
Después de ver el video, conversa en grupo y Neurociencia del amop~
comparte tus ideas respondiendo oralmente a Lo hallas en:

estas preguntas: Pk

* (Qué es el amor para ti?

+ (Como se manifiesta el amor en la
familia, en una amistad, en unarelacién
de parejay en tu comunidad?

« (;Qué emociones 0 sensaciones
produce el amor en las personas?

Forma un grupo con tus compafieras y
compafieros y realiza la actividad llamada
“Mapa del amor” siguiendo estos pasos:

VIDEO
+ Al centro de una cartulina escriban la uCerebro enamorado”
palabra AMOR. Lo hallas en:

* Alrededor, agreguen palabras que
asocien con el amor. Pueden ser
emociones, actitudes, valores y aspectos
del cuerpo o del cerebro (por ejemplo:
alegria, respeto, cuidado, confianza,
hormonas, empatia y otras).

* Unan las palabras con lineas o flechas
y expliquen brevemente como se
relacionan con el amor.




Neurobiologia del amor A

MAPA et AMOR

Realiza la actividad y completa el mapa.
Une las palabras con lineas o flechas explica
brevemente cémo se relaciones con el amor.

El amor Implica cuidar el
bienestar de los demas y
preocuparse por ellos.

N

-

Una vez que hayan terminado el mapa, compartan con los otros grupos del cursoy
escuchen con respeto las ideas de los y las demas.



A Neurobiologia del amor

LN o Continuamos con la teoria
[ J -
* S La neurobiologia del amor: sentir, pensar y convivir

El amor no es solo un sentimiento bonito o una emocidon

pasajera. La ciencia ha demostrado que el amor tiene una

@ base bioldgica, emocional, social y ética que influye en como
piensas, sientes, tomas decisiones y te relacionas con las
demas personas.

Comprender cémo funciona el amor en tu cerebro y en tus emociones te ayuda
a conocerte mejor, a respetar a las y los demas y a construir relaciones sanas,
equitativas y libres de violencia.

Estudiar el amor desde la ciencia, la educacion emocional y los derechos humanos te
permite entender que amar es cuidar, respetar, cooperar y construir bienestar comun.

Dopamma

« Placer y motivacion

Se activa cuando ves
o piensas en la persona
que te gusta.

| Oitocina

« Confianza y apego
Se libera al abrazar

Adrenalina /
Noradrenalina

Serotonina

S S * Nerviosismo y adrenalina
: * Obsesion y deseo Aumentan el pulso al ver
Disminuye durante a esa persona.

el enamoramiento.
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El amor romantico dura entre 12 y 18 meses,

desde la perspectiva neuroquimica, (segun estudios).

Conocer como funcionan los neurotransmisores
ayuda a entender tus emociones.

1. Dimension biolégica: el cerebro y la base quimica del amor

El amor se origina en el cerebro. Cuando sientes afecto, carifio, confianza o apego, tu
cerebro activa ciertas zonas y libera sustancias quimicas que influyen en tus emociones
y comportamientos.

Partes del cerebro que se involucran en el proceso:

1.
2.

Sistema limbico: regula las emociones y las respuestas afectivas.

Amigdala cerebral: procesa emociones basicas y participa en la memoria
emocional (una amigdala equilibrada favorece la empatia).

Hipotalamo: coordina la liberacién de hormonas relacionadas con el apego
y la confianza.

Corteza prefrontal: permite controlar impulsos y tomar decisiones
responsables.

Gracias a estas funciones, puedes transformar lo que sientes en acciones
conscientes, respetuosas y cuidadosas.

Sustancias que intervienen en el amor:

4.

Oxitocina: fortalece el apego, la confianza y el cuidado mutuo. Se libera
cuando cooperas, ayudas, abrazas o apoyas a alguien.

Dopamina: genera motivacion, entusiasmo y sensacién de recompensa
cuando compartes con personas importantes o haces algo que te gusta.

Serotonina: regula el estado de animo y favorece la calma y el equilibrio
emocional.

Endorfinas: producen sensacién de bienestar, seguridad y tranquilidad.

Estas sustancias explican por qué el amor no es solo un sentimiento romantico, sino
una funcién vital para la empatia, la cooperacion y la convivencia humana.

En la adolescencia, tu cerebro esta en un proceso de cambios y reorganizacion.
Por eso puedes sentir emociones muy intensas, buscar aceptacion social o actuar
impulsivamente. Comprender esto te ayuda a cuidarte mejory a regular tus emociones.

11



DEL AMOR

El amor activa neurotransmisores y hormonas
que nos hacen sentir y actuar de cierta manera.

é Dopamina

Responsable del placer, recompensa, Fortalece el vinculo, genera
motivacién, impulso de busqueda. confianza, apego.

Cuando ves a una persona amada y Durante abrazos, caricias, \
quieres estar con ella. Refuerza el contacto fisico o soporte afectivo. §

impulso de busqueda.

Adrenalina /
Noradrenalina

Produce nerviosismo, pulso

Regula el estado de animo.
f acelerado, sudoracién.

En enamoramiento puede
disminuir y provocar
pensamientos obsesivos.

En respuesta a estimulos
emocionantes o frente a la
persona que te gusta.

Estos neurotransmisores y hormonas
afectan como nos sentimos al amar.

Es importante también conocerlos y
manejarlos para construir relaciones.
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2. Dimension emocional y afectiva: reconocer, expresar y cuidar tus emociones

Amar también significa reconocer lo que sientes, comprender a las demas personas y
actuar con respeto.

Durante la adolescencia las emociones son mas intensas, por eso es importante
aprender a manejarlas de forma saludable.

Habilidades emocionales importantes

1. Autoconocimiento emocional: reconocer si estas alegre, triste, enojada/
enojado o frustrada/frustrado.

2. Empatia: ponerte en el lugar de la otra persona y comprender como se
siente.

3. Afectividad positiva: expresar carifio, respeto, gratitud y apoyo.

4. Autorregulacion: manejar emociones intensas sin hacerte dafio ni dafiar
a las demas personas.

Educar la afectividad significa aprender a vivir tus emociones sin violencia, sin
dependencia y sin indiferencia.

13



A Neurobiologia del amor

GESTION POSITIVA
DE EMOCIONES

Un enfoque positivo para gestionar emociones, como el enojo,
los celos, la envidia, la frustracién o la tristeza, la alegria y el carifo.

(Por ejemplo: conocer y manejar los cambios en tu respiracion, tu expresian facial o tus pensamientos.)

==

Respirar y calmarse Expresar con calma

Reconocer

+ Inhalar y exhalar lentamente - Relajar los puiios
- Soltar la tension del cuerpo - Respirar de forma pausada

- Enfocarse en el momento presente - Expresar lo que sientes
con palabras

|dentificar la emocion
y aceptar lo que
estamos sintiendo.

Tristeza

Alegria Cariiio

- Lagrimas
- Suspiros
- Cabeza baja

- Pufios apretados
- Respiracion agitada
- Pensamientos negativos

- Mariposas en el estomago
* Respiracion calmada
- Abrazo que da calor

- Risas
- Sonrisa
- Corazon acelerado

14



Neurobiologia del amor A

3. Enfoque de género y derechos: el amor es igualdad y respeto

El amor no se basa en el control ni en la posesion, sino en la libertad, la igualdad y la
dignidad de todas las personas.

El amor verdadero no controla, no domina, no cela, no lastima; por el contrario, libera,
respeta, cuida, acepta las divergencias (entre otras acciones positivas).

Algunos estereotipos culturales nos ensefian que:

. Los hombres no deben expresar sus emociones.
. Las mujeres deben cuidar siempre a los demas y ser complacientes.

Estos mensajes generan desigualdad y relaciones injustas. Aprender desde el enfoque
de género significa construir relaciones donde las personas sean libres, autbnomas y
corresponsables sin importar su género.

15



De acuerdo con los derechos humanos:

+ Tienes derecho a relaciones sin violencia y sin discriminacion.

+ Tienes derecho a expresar tu identidad, tus emociones y tu forma de ser
de manera respetuosa.

Amar, entonces, es una forma ética de relacionarte con las demas personas, con
dignidad e igualdad.

4. Dimensioén social y comunitaria: amar es cuidar la comunidad

El amor no es solo personal; también es una fuerza que une a las personas y fortalece
la convivencia.

Se expresa cuando:

+ Cuidas a las demas personas.

« Cooperasy trabajas en equipo.

+ Resuelves conflictos de forma pacifica.
+ Respetas la diversidad y dialogas.

La comunidad educativa puede convertirse en un espacio donde el amor se vive como
respeto, solidaridad y compromiso con el bien comun.

5. Sintesis de ideas clave

IDEA CENTRAL PARA QUE TE SIRVE

e * Elamor tiene una base «  Comprender como
* Bioldgica _ . .
cerebral y quimica funciona tu afectividad
. * Amar es reconocery » Desarrollar inteligencia
*  Emocional : .
regular emociones emocional
: * Amaresigualdad * Prevenir violencia
* Géneroy derechos . g y AT y
libertad discriminacion
* Amares cuidary *  Construir convivencia

» Social comunitaria o
cooperar pacifica



Comprend
erelamordesdelacienci
; . aciencia, la i
mejor, cuidar tus . ,lasemocionesylosd
, relaci . ylosderechos ;
onesy construir una convivencia masjusta rtees%;mlte conocerte
' uosay pacifica

Amar no es ;
solo sentir: es p
. . . ensar, re .
tiy hacia las demas personas. spetar, cuidar y actuar con responsabilidad hacia

Articulo corto

“LA BIOLOGIA DEL AMOR”, DE HELEN FISHER

Helen Elizabeth Fisher, antropologa biologica Y neurocientifica, ha dedicado
décadas a investigar qué sucede en nuestro cerebro cuando experimentamos el
amor romantico.

;Por qué nos enamoramos?

Segun Fisher, el amor no es solo un estado emocional sino un fenomeno biologico:

nuestro cerebroponeen marcha circuitos bioquimicos especificos que nos impulsan
hacia una persona.

Fisher propone qué hay tres grandes sistemas cerebrales involucrados: el deseo
sexual, la atraccion romantica (fuerte enfoque emocional hacia alguien) y apego
(vinculo estable con la pareja).

Cuando nos enamoramaos, areas del cerebro vinculadas con la dopamina (centros
de recompensa) s€ activan fuertemente. En un estudio con imagenes cerebrales
(FMRI), Fisher'y sus colegas observaron que cuando las personas miraban fotos
de su ser amado, sé encendian estructuras como el area ventral tegmental -zona
rica en dopamina-. Por tanto, observaron que el amor romantico se asocia con
sistemas de recompensa.

Las sensaciones del enamoramiento

Los estudios de Fishery otros colegas han ligado el enamoramiento con sensaciones
intensas: energia, extremos cambios de animo, dependencia emocional, ansiedad
ante la separaciony pensamiento obsesivo hacia la persona amada.

Desde el punto de vista quimico, esta fase intensa esta acompafiada de elevadas
emisiones de dopamina, pero también de adrenalina/noradrenalina (activacion
fisica) y de reduccion de serotonina, lo que puede explicar los pensamientos
intrusivos frecuentes sobre la persona amada.

Con el tiempo, muchas relaciones evolucionan hacia una fase mas tranquila de
apego, donde oxitocinay vasopresina tienen mayor protagonismoy mantienen el
vinculo duradero.



A Neurobiologia del amor

Realizamos la produccion

Organizados en grupos, con tus comparferas y compafieros
creen una “Campafa de amor consciente”. Para eso, elaboren
materiales que promuevan el respeto, la empatia y las
relaciones sanas. Pueden elegir una de estas opciones:

+ Un afiche hecho a mano.
* Un pequefio video, reel o audio (podcast).
* Una historieta, collage o presentacion creativa.

Elaboren el mural con un titulo creativo. Por ejemplo:

“Asi reacciona mi cerebro cuando amo y cuido”, y acompafienlo con dibujos,
palabras clave y mensajes positivos.

Presenten el trabajo en el aula o en un espacio de la unidad educativa para que
otras personas puedan verlo y reflexionar con ustedes sobre la importancia del
amor respetuoso, el cuidado y la convivencia pacifica.

RECUERDA

AMAR no es sélo sentir, también es elegir
cuidar, respetar y convivir en paz
con las demas personas.

iTu compania puede ayudar a que mds
personas lo comprendan y lo practiquen!
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Es hora de la valoracion

‘ Representa, junto a tu grupo, cdmo reacciona tu cuerpo cuando

sientes distintas emociones relacionadas con el amor (como alegria,

carifio, celos, enojo o tristeza), mostrando, por ejemplo, cémo
cambian tu respiracidn, tu expresion facial o tus pensamientos.

Luego del juego, responde y conversa sobre esta pregunta:

¢El amor es solo algo que pasa en el cuerpo y el cerebro, o también es una
decision y una forma de aprender a convivir?

Explica tu opinidn con respeto y escucha atentamente las ideas de tus compafieras
y comparieros.




ENAMORAMIENTO Y OTRAS
VINCULACIONES AFECTIVAS,

GESTION DE LOS CELOS Y
VIOLENCIA

Partimos de la practica

iVamos a jugar con las emociones!
Emocién en accion:

1. Recibe de tu maestra o maestro un papelito con el nombre
de una emocién secreta (por ejemplo: enamoramiento, celos,
confianza, solidaridad o respeto). iNo la muestres ni la digas!

2. Representa esa emocién usando tu cuerpo: haz gestos, posturas divertidas o
una pequefia actuacion, sin hablar, para que el grupo la adivine.

3. Observa con atencidén las representaciones que hacen tus compaferas y
compafieros y trata de descubrir qué emocion estan demostrando.

4. Cuando todas y todos hayan participado, conversa con el grupo y responde:

¢Como influyen estas emociones en nuestras relaciones con las demas
personas?

iDisfruta actuando, observando y aprendiendo sobre tus emociones y las de los

demaés!
L Y & . .
- - Continuamos con la teoria
" 4 L Y

Comprendemos nuestras emociones y relaciones

m En esta parte vas a aprender sobre:

20



*  Qué es el enamoramiento y qué caracteristicas tiene.

* Quésonloscelos, por qué apareceny como puedes aprender a manejarlos
de manera positiva.

* Qué significa tener una relacién basada en el respeto, los derechos, la
equidad entre mujeres y hombres y los valores.

A través de esta lectura comprenderas que:

* Las relaciones afectivas deben ayudarte a sentirte bien, crecer como
persona y sentirte respetada o respetado, no a sentir miedo, control o
maltrato.

* El amor, la amistad y otros vinculos sanos se basan en el respeto, la
confianza, la solidaridad, la comunicacion y la igualdad.

* Entender tus emociones y aprender a expresarlas de forma adecuada
fortalece tus habilidades socioemocionales, te ayuda a prevenir situaciones
de violencia y te permite construir relaciones mas sanas contigo misma,
contigo mismo y con las demas personas.

Lee con atencién y reflexiona sobre como estas ideas se relacionan con tu vida
diaria y tus relaciones.

1. Enamoramiento y otras vinculaciones afectivas,
gestion de los celos y violencia

Las relaciones afectivas son parte importante del desarrollo de las personasy de la
vida en sociedad. En la adolescencia, comprender qué son los vinculos saludables
ayuda a fortalecer la autoestima, el respeto mutuo y una convivencia pacifica.

2. Fundamentacion conceptual del enamoramiento
Sus caracteristicas

Elenamoramiento es un estado emocional intenso que se caracteriza por sentir una
fuerte atraccion fisicay afectiva hacia otra persona, pensar mucho en ella, idealizarla
y desear estar cerca. El enamoramiento combina pasién, cercania emocional y
deseo de unidn, lo que puede generar bienestar y motivacién personal cuando
se vive de manera equilibrada. Sin embargo, también puede provocar confusion
o dependencia si no se acompafia de autoconocimiento y de limites personales
claros.

Por ejemplo: te sientes muy feliz cuando hablas con tu amiga o amigo especial
y quieres pasar mucho tiempo con ella o él, pero también sigues haciendo tus
actividades y manteniendo tu espacio personal. Eso es un enamoramiento
equilibrado.



En la adolescencia, el enamoramiento es una parte natural del proceso de
construccion de la identidad y de exploracion de los sentimientos. Aprender sobre
este tema permite desarrollar habilidades socioemocionales; es decir, aprender a
reconocer lo que sientes, expresar el afecto de manera responsable y construir
relaciones basadas en la confianza y la comunicacion respetuosa.

Las emociones no solo se explican desde la biologia del cuerpo, sino también desde
la vida en comunidad y desde los valores. Los vinculos afectivos expresan el “vivir
bien” en relacion con las demas personas, con la naturaleza y contigo misma o
contigo mismo.

Dimension biolégica de las emociones
Las emociones tienen una base en el cuerpo y en el cerebro, especialmente en

sustancias llamadas neurotransmisores y hormonas, que ayudan a explicar por
gué sentimos lo que sentimos y cOmo reaccionamos:

EMOCION DISEIL.jSC.II-EI:;II\EI;:!I:JSY EFECTOS EN EL IMPACTO EN EJEMPLO
DEL CUERPO CUERPO LAS RELACIONES PRACTICO
Te gusta
Dopamina, Sensacion de Promueve la ayqdar i
Amor/ o . amigo(a) con
. oxitocina, placer,apegoy  confianzayla
gnamoramiento . . P su tareay
serotonina bienestar cooperacion \
disfrutas pasar
tiempo juntos.
Sientes
molestia
porque tu
. Estrés, Puede generar amiga juega
Cortisol, : . .
Celos : ansiedad, conflictossino  conotra
adrenalina . o
impulsividad se controla persona
y piensas
que te esta
reemplazando.
Ayudas aun
companero
. o Sensacion de Fortalece la que se cayo
Empatiay Oxitocina, i ; . ;
L . conexiony convivenciay en el patioy
solidaridad endorfinas . . 2
bienestar la cooperacion lo acompanas
hastala

enfermeria.



El cerebro emocional, especialmente el sistema limbico (que incluye partes como
la amigdala cerebral, el hipotdlamo y la corteza prefrontal), coordina nuestras
respuestas emocionales y nos ayuda a decidir como actuar. Las emociones
funcionan como “sistemas de alarma y motivacion” que orientan nuestras acciones
en la vida social.

Dimensidn socioemocional y ética

El enamoramiento y los vinculos afectivos no se reducen solo a lo romantico. Son
aprendizajes sobre nuestras emociones y relaciones que nos ayudan a:

* Reconocery expresar sentimientos de manera saludable.

+ Por ejemplo: si te sientes triste porque discutiste con un amigo, puedes
decirlo y buscar apoyo sin pelear ni guardar rencor.

+ ldentificar la diferencia entre el afecto, los celos y la violencia.

* Por ejemplo: si te molesta que tu amiga se siente con otro compariero, eso
son celos; pero empujarla o insultarla es violencia.

* Fortalecer valores como el respeto, la confianza y la solidaridad en tus
relaciones. Por ejemplo: compartir tus utiles con alguien que olvidé los
suyos demuestra solidaridad.

La educacién socioemocional ayuda a prevenir la violencia, el acoso y las relaciones
dafinas, y fortalece una convivencia armonica.

Los celos y su gestion positiva

Los celos son una emocién que aparece cuando una persona siente miedo de
perder la atencién o el afecto de alguien importante para ella. No son una prueba
de amor, sino una reacciéon relacionada con la inseguridad, la desconfianza o el
temor a ser reemplazada o reemplazado.

Manejar los celos de forma positiva significa reconocer lo que sientes sin dejar que
la emocién te controle, pensar en por qué aparece y fortalecer tu autoestima y tu
forma de comunicarte. El didlogo, el respeto y la confianza ayudan a transformar
los celos en oportunidades para crecery fortalecer los vinculos, evitando conductas
de control, manipulacién o violencia emocional.

Algunas estrategias para manejar los celos son:

+ Reconocer la emocidn sin juzgarte (por ejemplo, decirte: “Estoy sintiendo
celos”).

* Buscar la causa (inseguridad, miedo, comparacién con otras personas).

+ Expresar lo que sientes de forma respetuosa y sin violencia (por ejemplo,
decir a la otra persona: “Me siento triste cuando no hablamos tanto como



antes”, en lugar de insultarla o ignorarla).

+ Fortalecer tu autoestima y tu capacidad de escuchar y dialogar (por
ejemplo, recordar que eres valiosa(o) por ti misma(o) y que nadie puede
reemplazarte en tu valor como persona).

Si se desarrolla inteligencia emocional, se puede reconocer, comprender y regular
las emociones propias y las de las demas personas, lo que favorece relaciones mas
armoniosas.

Relaciones basadas en derechos, equidad de género y valores

Una relacién basada en derechos y en equidad de género se construye sobre el
respeto a la dignidad, la libertad y la igualdad entre las personas. Esto significa
que cada persona tiene derecho a decidir sobre su cuerpo, sus emociones y sus
vinculos, sin presiones, sin imposiciones y sin desigualdad.

La equidad de género busca que no exista dominaciéon ni subordinacién entre
hombres y mujeres, sino cooperacién, respeto, empatia y responsabilidad
compartida. Valores como el respeto, la confianza, la solidaridad y la honestidad
son fundamentales para construir vinculos sanos y duraderos.

Por ejemplo:

* Siun amigo quiere que hagas algo que no te gusta, tienes derecho a decir
“no” y que respete tu decision.

* Ayudar a tus compafieras y compaferos sin esperar algo a cambio
demuestra solidaridad y respeto.

« Compartir tus opiniones en grupo de manera respetuosa ayuda a que
todas y todos se sientan escuchados.

Aprender estos valores ayuda a prevenir la violencia y a ejercer los derechos
humanos en las relaciones afectivas.

3. Los vinculos como espacios de crecimiento

Los vinculos saludables son aquellos que favorecen el crecimiento personal y
mutuo, brindan apoyo emocional, seguridad y bienestar. No deben convertirse en
espacios de control, dependencia ni violencia.

Un vinculo saludable se caracteriza por:

+ Comunicacién abierta y respetuosa.
Por ejemplo: expresar tus ideas y escuchar las de tus compafieras y
companferos sin interrumpir.

+ Confianza mutuay libertad personal.



Por ejemplo: tu amigo confia en que cumplirds tu promesa y tu confias en
que él también lo hara.

*  Empatiay comprensién de las emociones de la otra persona.
Por ejemplo: si alguien esta triste, lo escuchas y tratas de animarlo sin
juzgarlo.

* Respeto por las decisiones individuales.
Por ejemplo: si tu amiga decide no participar en un juego, respetas su
decision.

* Responsabilidad compartida y cuidado mutuo.
Por ejemplo: cuidar juntos los materiales del aula o apoyar en actividades
del grupo.

Aprender sobre los vinculos saludables ayuda a construir relaciones mas justas,
equitativas y solidarias, y contribuye a tu formacion integral como persona con
derechos y responsabilidades en la sociedad.

Realizamos la produccion
Elaboramos un “Manual de vinculos sanos”.

iManos a la obra para crear juntos un recurso que nos ayude
a convivir mejor!

Trabaja junto a tus compafieras y compafieros para crear algo
divertido y util.

Crea tu manual o cartel.

Piensa en recomendaciones para manejar emociones y fortalecer la convivencia
pacifica. Incluye ideas sobre respeto, confianza y solidaridad.

Pueden usar dibujos, colores, palabras clave o ejemplos practicos para que sea facil
de entender.

Cada grupo presentara su manual o cartel al resto de la clase.

Expliguen brevemente co6mo sus consejos ayudan a tener relaciones sanas y
respetuosas.

Recuerda:

Tu manual puede incluir situaciones de la vida diaria, por ejemplo:
« Como resolver un conflicto con un amigo sin pelear.
« Como expresar que te sientes triste o enojado sin lastimar a nadie.
+ Ideas para mostrar apoyo y solidaridad a tus compafieras y compafieros.

Este manual sera una guia practica para ti y tus compaferos, para aplicar lo que
aprendieron sobre emociones y relaciones saludables.



Es hora de la valoracion

iDiviértete mientras reflexionas sobre lo que aprendiste!
Juega con “El globo que acompana”

Formen un circulo © con todo el grupo.

Utilicen un solo globo inflado ® para toda la actividad.

Mientras suena la musica & o mientras todas y todos

cantan una canciéon que conozcan » mantengan el globo
en el aire golpeandolo suavemente por turnos, sin dejar que caiga al suelo (no se
decide previamente quién tiene el globo: cada persona lo golpea cuando le llega,
procurando que siga flotando).

Cuando la musica se detenga () o dejen de cantar (la maestra o el maestro puede
dar una palmada como sefal para dejar de cantar cuando no se cuente con musica),
la persona que esté tocando el globo en ese momento (que lo haya golpeado al
ultimo o lo tenga mas cerca) es la que toma una tarjeta con una pregunta ? y lee la
pregunta en voz alta al grupo. Esta persona puede responder primero

Luego, quien quiera puede complementar o dar su opinion, siempre de forma
respetuosa

Si hay opiniones diferentes, se dialoga con respeto hasta que el grupo sienta que la
pregunta fue respondida de manera adecuada " .

Una vez finalizado el didlogo, se retoma el juego &: vuelve a sonar la musica o se
retoma la cancidn. El globo vuelve a mantenerse en el aire. Cada vez que la musica
se detenga, una persona distinta toma una nueva tarjeta y se repite el proceso (si
le toca a alguien que ya participd, ya no se toma en cuenta y se continuda jugando).
La actividad termina cuando todas y todos hayan participado al menos una vez, ya
sea preguntando o respondiendo.

Recuerda:
+ Ademaéas de divertirte, estas reflexionando sobre tus emociones, tus
relaciones y lo que aprendiste en la teoria.

+ Estejuego te ayuda a practicar la escucha, la comunicaciony el respeto
por las opiniones de los demas.



BIOQUIMICA DEL

ENAMORAMIENTO: LO QUE PASA
EN NUESTRO CEREBRO

Partimos de la préactica
iVamos a jugar con las emociones!
Organicense en parejas

1. Representen una emocion usando el cuerpo, gestos faciales,
posturas divertidas o una pequefa actuacion, sin hablar, para
gue la compafiera o el compafiero que acompafia la adivine.

2. Observen con atencién y traten de imitar qué emocidn esta representando su
pareja.

3. Cuando realicen la accién, conversen y respondan:

EL ESPEJO EMOCIONAL

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR
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;Qué sentiste al imitar las emociones de la otra o del otro?

¢Fue facil reconocer lo que la otra persona expresaba?

¢Qué aprendemos sobre la empatia y el respeto a los sentimientos ajenos?

Continuamos con la teoria

Recuerda la sesion anterior sobre el tema del
enamoramiento, los celos y la violencia. Te dejamos un
link para que puedas ampliar tus conocimientos sobre

el tema: VIDEO

“El sistema limbico

y las €mociones”,

1. Enlace entre neurobiologia, empatia y relaciones Lo hallas en:

humanas.

Los seres humanos somos, por naturaleza, seres que
necesitamos relacionarnos con las y los demas. Hacer
amigos, compartir y entender como se sienten otrasy
otros no tiene que ver solo con lo social o cultural, sino
también con cémo funciona nuestro cerebro.

Cuando nos enamoramos, sentimos emociones muy fuertes que activan ciertas
sustancias en el cerebro Ilamadas neurotransmisores y hormonas (dopamina,
serotonina, oxitocina y noradrenalina). Estas sustancias nos hacen sentir placer,
motivacion, confianza y cercania con las y los demas. Lo curioso es que estos
mismos quimicos ayudan a que podamos sentir empatia, cooperar y comunicarnos
mejor con otras personas.

Si entendemos como funcionan estos procesos, podemos aprender a controlar
nuestras emociones, tomar decisiones sanas y construir relaciones basadas en el
respeto, apoyo mutuo y bienestar compartido.



2. La empatia y las neuronas espejo

La empatia es la capacidad de entender y sentir lo que sienten otras personas.
Esto tiene que ver con un grupo especial de células en nuestro cerebro llamadas
neuronas espejo, descubiertas por Giacomo Rizzolatti y su equipo cientifico en
1996.

Estas neuronas se activan cuando ves a alguien hacer algo o expresar una emocion.
Por ejemplo, si ves a tu amiga sonriendo, tu cerebro “refleja” esa emocion y te hace
sentir alegria también.

La oxitocina, conocida como la “hormona del vinculo afectivo”, ayuda a que esta
conexion funcione mejor. Nos hace sentir confianza y cercania, fortaleciendo los
lazos entre las personas.

Por ejemplo: si un compafiero sonrie y tu lo imitas con gestos faciales y actitud
corporal, ambos sienten felicidad y cercania, aunque no digan una palabra.

3. La solidaridad como respuesta del cerebro

Ser solidaria o solidario y ayudar a las y los demas no solo es algo bueno para la
sociedad, sino que nuestro cerebro lo disfruta. Investigaciones en neurociencia
social muestran que cuando hacemos algo para ayudar a alguien, nuestro cerebro
libera dopamina, serotoninay endorfinas, sustancias que nos hacen sentir placer
y bienestar.

Por ejemplo: si consuelas a un compafiero que esta triste o compartes tu cuaderno
con alguien que olvidé el suyo, tu cerebro siente satisfacciény felicidad. Esto también
hace que quieras seguir ayudando y que todas y todos se sientan mas conectados.

4. Comunicaciéon sanay control de emociones

Tener relaciones sanas requiere controlar tus emociones y pensar antes de
actuar. De esta funcion se encarga la corteza prefrontal, que nos ayuda a razonar,
planificar y tomar decisiones.

Cuandolacorteza prefrontal trabaja bien con el sistema limbico, donde se procesan
las emociones, podemos:

* Escuchar a lasy los demas con atencion.
+ Expresar nuestras emociones sin lastimar a nadie.
* Resolver conflictos de manera respetuosa.

Por ejemplo: cuando en el aula hablamos de cdémo nos sentimos, escuchamos a las
y los demas y expresamos nuestras emociones, aprendemos a convivir mejory a
resolver problemas sin pelear.



5. Implicaciones educativas y socioafectivas

Aprender esta ligado a sentir y emocionarnos. La empatia, la confianza y el afecto
ayudan a prestar atencién, recordar y motivarnos. Por eso, la unidad educativa
es un lugar perfecto para aprender habilidades cognitivas y socioemocionales al
mismo tiempo.

Ejes de aplicacién educativa:

* Educacion emocional: Reconocer y nombrar tus emociones y las de los
demas.

+ Convivencia armonica: Practicar empatia, cooperaciony resolver conflictos
de manera pacifica.

* Neuroeducacion afectiva: Aprender cédmo el cerebro y las emociones
influyen en nuestro aprendizaje.

+ Comunicacion saludable: Escuchar activamente, hablar con respeto y
expresar emociones de forma clara.

El amor y la solidaridad nos ayudan a construir comunidades inclusivas, seguras y
respetuosas.

Es hora de la produccion

Realiza tu compromiso personal para mejorar la forma de
expresar tus ideas sin lastimar ni ofender.

Compromiso Personal



Bioquimica del enamoramiento: Lo que pasa en nuestro cerebro A

Realizamos la valoracion

Forma tu grupo.

Cada grupo representara a un organismo internacional, un
ministerio, un gobierno departamental, o alguna institucién

que promueva relaciones sanas.

Prepdrate como experto o experta, investiga qué hace tu
institucion para fomentar relaciones saludables y respetuosas.

CONVERSATORIO
REFLEXIVO

¢Como influye nuestro cerebro
en la forma de comunicarnos
y relacionarnos?

¢Coémo influye la biologia en nuestras
emociones y en como nos llevamos

con las demas personas? iHablemos sobre
nuestro cerebro

y las emociones!
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Piensa en ejemplos claros que puedas explicar a los demas.

+ Participa en el conversatorio.

+ (Cada grupo explicara los aspectos positivos de las relaciones sanas.

+ Todas las estudiantes y todos los estudiantes pueden hacer preguntas o
compartir su opinion sobre lo escuchado.

Escucha con atencidny respeta las ideas de tus compafieros y compafieras.
+ Reflexiona sobre tus habilidades de comunicacion.

Piensa en como puedes mejorar la forma en que expresas tus ideas, escuchas a
otros y otras y respetas los sentimientos ajenos.

Recuerda:

'El objetivo no es competir,
sIno aprender en comunidad
sobre comunicacién, empatia y
relaciones saludables.

Usa ejemplos de tu vida diaria
en lg unidad educativa, con Ia
faml_lia 0 amigos, para que tu
participacién sea mas clara y
cercana.



COSMOS Y
PENSAMIENTO

COSMOVISIONES, FILOSOFIA
Y PSICOLOGIA
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PROYECTO DE VIDA COMO

BASE FUNDAMENTAL PARA EL
DESARROLLO PERSONAL

Partimos de la practica

Antes de pensar en tu propio futuro, es importante conocer las
experiencias de otras personas. Cada historia de vida nos ensefia
que los suefios no siempre son faciles, pero que el esfuerzo, la
constancia y los valores ayudan a seguir adelante.

" Reto

Entrevista a una persona de tu familia o a alguien cercano (mama, papa, abuela,
abuelo, tia, tio u otra persona de confianza).

Puedes guiarte con estas preguntas:

+  (/Qué suefos tenias cuando eras joven?

+  (/Qué metas lograste cumplir?

+ (;Qué dificultades enfrentaste en tu vida?
*  (Qué te ayudd a no rendirte?

*  (Qué consejo me darias para mi futuro?

En pequefios grupos, compartan una ensefianza importante que descubrieron

en la entrevista. Luego, cada grupo escribe esa ensefianza en una tarjeta llamada
“Leccion de vida".

“Leccién de vida”



Continuamos con la teoria

1. ;Qué es el proyecto de vida y por qué es importante?

El proyecto de vida es el camino que cada persona va
construyendo a lo largo de su existencia. No es solo pensar en
qué trabajo quieres tener en el futuro, sino reflexionar sobre
quién eres, qué valores te guian y cdmo quieres aportar a la
sociedad.

El psiquiatra y neurdlogo Viktor Frankl explica en su libro E/ hombre en busca de
sentido (publicado por primera vez en 1946), que las personas necesitan encontrar
un sentido a su vida para sentirse motivadas y seguir adelante, incluso cuando
enfrentan dificultades. Tener un proyecto de vida ayuda a tomar decisiones con
mas claridad, a esforzarse por los suefios y a vivir de manera coherente con los
propios valores.

Un proyecto de vida permite:

* Tener una direccion.

+ Fortalecer la autonomia.

+ Desarrollar todas las dimensiones humanas: ser, saber, hacer y decidir.
« Aportar al bien comuny a la convivencia pacifica.

VIDEO

“El circo de las mariposas”.
Lo encuentras en:




VIDEO FORO

“EL CIRCO DE LAS MARIPOSAS”

Preguntas de reflexion

a Anadlisis y reflexion critica

» {Qué sentimientos te generd el - ;Qué representa la discapacidad del
cortometraje? protagonista en relacién con los limites
personales y sociales?

- ;Qué mensaje principal transmite la

historia? ;Qué papel cumple el circo - ¢Cémo se relaciona el liderazgo del sefor
enla trcm_sformOClon del Méndez con la idea de “liderazgo
protagonista? transformador™?

. F;QL_J;_-E pe'rsoncje te pf:recié mas - ;De qué manera el cortometraje nos invita
significativo y por qué? a reflexionar sobre la resiliencia y el

sentido de vida?

) - ;Qué valores se evidencian en las
Reflexion personal acciones de los personajes?

- :Como se refleja la idea de que “los
milagros no son externos, sino internos”?

- ;Qué aprendizajes personales te
deja el video?

- ¢Has vivido alguna experiencia en la
que sentiste que superaste tus propios
limites?

n Proyeccién comunitaria

- ;.Cémo podriamos aplicar el mensaje del
cortometraje en nuestra comunidad
educativa?

- ;Cémo se relaciona el mensaje del
video con tu propio proyecto de vida?

- ;Qué significa para ti encontrar un
propésito o sentido en lo que haces?

- ;Qué tipo de liderazgo necesitamos para
promover la cultura de paz y el bien comdn?

- ;Qué compromisos podrias asumir a partir
de esta reflexion?

- ;Qué acciones concretas podrian
transformar tu entorno desde la empatia y
la cooperacion?




2. Reflexionar sobre mi proyecto de vida

Reflexionar sobre el proyecto de vida significa mirar tu historia, reconocer tus
experiencias y pensar en el futuro con responsabilidad. Es preguntarte:

*  ¢(Quién soy?
+  ¢(Qué quiero ser?
+  ¢(Qué puedo aportar a los demas?

El educador Paulo Freire sefiala en su libro Pedagogia de la autonomia (1996) que
educarse es aprender a leer el mundo y leerse a uno mismo, para actuar de manera
consciente y transformadora.

Por eso, el proyecto de vida no es algo fijo: cambia y se fortalece con el tiempo, a
medida que creces y aprendes.

3. Construir mi proyecto de vida paso a paso

Construir un proyecto de vida es un proceso de autodescubrimiento. Algunos pasos
importantes son:

+ Autoconocimiento: Reconocer tus talentos, intereses, emociones y
fortalezas.

+ Reconocimiento de potencialidades: Descubrir capacidades que aun
puedes desarrollar con esfuerzo y aprendizaje.

* Habilidades y competencias: Fortalecer habilidades para convivir,
comunicarte, trabajar en equipo y resolver conflictos.

* Vocacién: La vocacion no es solo una profesion. Es aquello que te permite
servir y contribuir al bienestar colectivo.

4. Metas y aspiraciones humanas

Las metas son los pasos concretos del proyecto de vida. Ayudan a avanzar poco a
poco hacia los suefios. Las metas deben:

+ Ser clarasy realistas.
+ Tener sentido ético.
* Buscar no solo el beneficio personal, sino también el bien comun.

El psicologo Erich Fromm afirma en su libro El arte de amar que las aspiraciones
humanas mas profundas estan relacionadas con amar, aprender, crear y servir.
Estas acciones fortalecen la convivencia arménica y la cultura de paz.



5. Motivacion y obstaculos en el proyecto de vida
La motivacién es la fuerza interior que te impulsa a seguir adelante. Existen:

* Motivaciones internas (valores, suefios, deseos de ayudar).
+ Motivaciones externas (reconocimiento, premios).

Un proyecto de vida fuerte se apoya principalmente en la motivacion interna,
vinculada a los valores y al sentido de vida.

También existen obstaculos, como la desmotivacion, la violencia, la falta de apoyo o
la pérdida de valores. Superarlos requiere resiliencia, autoconfianza y compromiso.

FACTORES QUE POTENCIAN Y OBSTACULIZAN

EL PROYECTO DE VIDA

FACTORES QUE FACTORES QUE
POTENCIAN: OBSTACULIZAN:

Autoconocimiento y Falta de orientacién o

autoestima positiva. de sentido vital.

Apoyo familiar y social. Desmotivacion y

Educacion integral y de ausencia de metas.

calidad. Pérdida de valores o

incoherencia personal.

Contextos de
violencia,
exclusion o
desigualdad.
Dependencia
emocional o
falta de
autonomia.

@® Entornos que fomenten la

equidad y la participacion.
® Modelos de liderazgo ético y
transformador.
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6. Importancia del proyecto de vida para el desarrollo personal,
social y productivo

El proyecto de vida es el nucleo del desarrollo integral de todo ser humano. En el
plano personal, promueve el autoconocimiento, la autorrealizacion y la coherencia
ética. En el plano social, impulsa la solidaridad, la convivencia pacifica y el sentido
de pertenencia a la comunidad. En el plano productivo, orienta la creatividad, la
innovacién y el trabajo con sentido.

Desde esta vision, el desarrollo no se mide solo por el éxito individual, sino por
la capacidad de contribuir al bienestar colectivo, transformar realidades injustas y
construir comunidades mas humanas, equitativas y sostenibles.

El proyecto de vida, entonces, se convierte en una herramienta educativa y ética
gue forma ciudadanas y ciudadanos comprometidos con la paz y el bien comun.

7. Liderazgo transformador y cultura de paz

El liderazgo transformador no se basa en mandar, sino en servir, inspirar y actuar
con coherencia.

Una persona que cuenta con un proyecto de vida ejerce un liderazgo que:

. Promueve el respeto.
. Fomenta la participacion.
. Construye una cultura de paz basada en el didlogo y la empatia.

El liderazgo transformador es, ante todo, una forma de amar: de mirar a la otra o al
otro como parte del propio propdsito, de trabajar por la justicia social y de sembrar
esperanza en medio de los desafios. Asi, el proyecto de vida personal se convierte
en un proyecto colectivo de transformacion social donde cada accién contribuye a
construir un mundo mas justo, arménico y solidario.

PARA RECORDAR

El educador Paulo Frejre sefala
que cuando ung persona
tran;f,orma Su vida con sentido
también ayuda a transformar SL,J
Comunidad.



Realizamos la produccion

“Mi proyecto de vida y mi aporte a la cultura de paz”
Elige una forma de expresion:

Video corto
Podcast
Afiche o mural
Historieta

Tu producciéon debe responder a estas preguntas:

+  ¢Como imagino mi futuro?
+ ¢Como puedo aportar a la convivencia pacifica desde hoy?

Presenta tu trabajo al curso y reflexiona junto a tus compafieras y compafieros.

Es hora de la valoracion

Juego reflexivo “La bitacora de la viajera y del viajero”

Imagina que tu vida es un viaje. Completa tu bitacora personal
(“Camino devida”) como sifuera un cuaderno de exploradora
o de explorador.

Responde con sinceridad:

*  ¢Qué descubri sobre mi?
+  ¢Qué valores quiero fortalecer?
+  (/Qué metas quiero comenzar a construir desde ahora?

Esta bitdcora es un espacio personal para expresar tus pensamientos, emociones
y aprendizajes. No se trata de responder con “lo correcto”, sino de escribir con
sinceridad sobre quién eres, qué suefas y coOmo te proyectas hacia el futuro.

Puedes escribir en forma de texto libre, incluir dibujos, frases, canciones o simbolos

que te identifiquen.



Proyecto de vida como base fundamental para el desarrollo personal A

Mi historia y mis raices

- Momentos importantes de mi vida Mi ent 35 |
- Personas que influyeron en mi I éntorno y mis vincutos

- Valores que aprendi
- Experiencias que me hicieron fuerte

Conociéndome a mi misma/o Mi compromiso personal

Mis suenos y metas

- ;Cémo imagino mi futuro?
- Metas que quiero lograr
- Pasos para acercarme a mis suenos

Cierre reflexivo

“El camino de la vida no esta escrito:

se construye con cada paso que damos,

con cada eleccién que hacemos y con cada valor
que decidimos vivir.”

— Adaptado de Viktor Frankl
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A Proyecto de vida como base fundamental para el desarrollo personal

MI PROYECTODE VIDA

iCONSTRUYENDO MI FUTURO!

LO QUE DEBO CIMENTAR LO QUE DEBO FORTALECER

Las bases de mis suefos jHacia mis metas!

Autoconocimiento f

¢Quién soy?

Mis principios

Estudio

Habilidades

Mis habitos de aprendizaje Desarrolla tus talentos

Supera los retos

Cuerpo y mente sana

jESCALA HACIA
TUS SUENOS!

iCREE EN TI, elige y actua!
Suefa en grande, esfuérzate, sé feliz.



COSMOS Y
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EL VALOR DE LAS FAMILIAS Y LA

COMUNICACION ASERTIVA PARA
LA CONVIVENCIA ARMONICA

Partimos de la practica

Piensa en tu familia y elige una palabra que la represente. Puede
referirse a una emocion, un valor o una experiencia.

Di tu palabra en voz alta si asi lo deseas. No estas obligado u
obligada a explicar.

Regla del juego

Todas las palabras son respetadas. Nadie juzga ni se burla.

~ . -
- Continuamos con la teoria
' 4 S

1. La familia como ntcleo fundamental de la sociedad

La familia constituye el espacio primario donde las personas
aprenden a convivir, comunicarse, amar y participar en la vida
comunitaria. Es el primer entorno de socializacién donde se

transmite valores, costumbres, creencias y pautas de comportamiento que forman
la base de la identidad individual y colectiva.

2. Tipos de familias y su diversidad

Las familias pueden adoptar multiples formas y todas ellas son validas cuando
se sustentan en el afecto, el respeto y la cooperacion. Entre los tipos de familias
se encuentran: las familias nucleares (madre, padre e hijos); extensas (abuelos,
tios, primos); monoparentales, reconstituidas y comunitarias, que reflejan la
diversidad cultural y social de cada contexto en el que se vive.

Enlaactualidad,reconocerladiversidadfamiliarimplicavalorarlasdistintasrealidades
y evitar estigmatizaciones o prejuicios. Desde el enfoque sociocomunitario, esta
comprension fortalece la convivencia y la practica de la interculturalidad como
principio educativo.
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Recuerda: en el afio 2020, UNICEF sefial6 en un documento: “Todas las familias,
independientemente de su forma, cumplen un rol insustituible en el desarrollo
emocional y social de sus integrantes cuando prevalecen el amor, la protecciény el
respeto mutuo”.

3. Valores que fortalecen la convivencia: respeto, empatia, solidaridad,
responsabilidad y amor

Los valores familiares constituyen el cimiento de la convivencia armoénica. A través
de ellos, las personas aprenden a reconocer al otro o la otra como igual, a compartir
responsabilidades y a resolver conflictos de manera pacifica. Veamos algunos:

* Respeto: Reconocer la dignidad y derechos de cada persona.
+ Empatia: Comprender los sentimientos y perspectivas de las y los demas.

+ Solidaridad: Colaborar con quienes nos rodean para alcanzar el bienestar
comun.

+ Responsabilidad: Cumplir con los compromisos y asumir consecuencias
de los propios actos.

*  Amor:Base emocional que motiva el cuidado, la cooperaciényla proteccién
mutua.

El desarrollo de estos valores en la unidad educativa y el hogar promueve la
construccion de comunidades donde prime la cultura de pazy la vida sin violencia. El
psicélogo Daniel Goleman sostiene en su libro Inteligencia emocional, publicado en
1995, que la empatia y la autorregulacién emocional son componentes esenciales
de la inteligencia emocional, fundamental para la convivencia saludable.

4. Concepto y caracteristicas de la comunicacién asertiva

La comunicacién asertiva es la capacidad de expresar pensamientos, emociones
y necesidades de manera clara, respetuosa y honesta, sin agredir ni someterse a
la voluntad de la otra o del otro. Representa un equilibrio entre la comunicacion
pasiva (ceder por temor o inseguridad) y la comunicacién agresiva (imposicién o
falta de respeto).

El psicélogo Walter Riso, en su libro de 2006, Cuestion de dignidad: Aprenda a
decir no y gane autoestima siendo asertivo, define la comunicacién asertiva como
“la expresidon de una sana autoestima” que permite mantener relaciones sanas
basadas en el respeto y la autenticidad. Entre las principales caracteristicas de la
comunicacion asertiva se encuentran:

* Escucha activa: atencion plena a lo que la otra o el otro dice, con empatia
y sin juicios.
+ Expresién respetuosa: uso de un lenguaje claro y sin agresiones.



* Reconocimiento emocional: validacion de los sentimientos propios y
ajenos.

* Resolucién constructiva de conflictos: busqueda de acuerdos y soluciones
comunes.

En el &mbito educativo, la comunicacion asertiva favorece el didlogo, la participacién
y la resolucién pacifica de conflictos, contribuyendo al fortalecimiento de la
convivencia escolar y familiar.
5. Importancia de la comunicacién asertiva para la convivencia arménica
La convivencia armoénica se construye sobre la base del respeto mutuo y la
comunicacion efectiva. Una comunidad donde las personas se escuchan, se
expresan con empatia y se reconocen en su diversidad logra prevenir la violencia y
fortalece lazos de cooperacién.
Los investigadores Garcia y Ramirez sefialan en su libro Comunicacién asertiva
y convivencia escolar que “la comunicacién asertiva es un instrumento para la
convivencia pacifica pues permite que los individuos expresen sus desacuerdos sin
destruir los vinculos afectivos ni sociales”.
En este sentido, la unidad educativa tiene la misién de ensefiar a dialogar, negociar
y convivir, tanto en el aula como en la familia y la comunidad.

Realizamos la produccion

1. Escribe tu compromiso personal:

Por ejemplo: “Me comprometo a comunicarme con respeto
practicando la escucha y la empatia”.

COMPROMISO PERSONAL

2. En grupo, construyan un mural colectivo: “Nos comunicamos con respeto”.



Es hora de la valoracién

Escribe en la ficha reflexiva titulada “C6mo me comunico con
mi familia y amigas/amigos” y lIéela con atencion. Esta ficha te
ayudara a pensar sobre tu forma de comunicarte, reconocer
tus emociones y comprender mejor a las demas personas.
Responde las preguntas de la ficha de manera individual y en
silencio, tomandote el tiempo necesario para reflexionar con
sinceridad sobre tus experiencias, sentimientos y actitudes.

Cuando formes parte de un pequefo grupo, silo deseas, comparte tus conclusiones,
pensamientos o emociones con tus compafieras y compaferos, siempre con
respeto y escuchando atentamente.

Participa en la reflexién final respondiendo esta pregunta:

¢Qué aprendiste sobre ti misma o ti mismo y sobre las demas personas y qué
puedes hacer para mejorar tu forma de comunicarte?




A Elvalor de las familias y la comunicacién asertiva para la convivencia armdnica

cOMO ME COMUNICO

CON MI FAMILIA'Y AMIGOS

Nombre:

Ao de escolaridad: Fecha:

+ iCon quién hablas mds en tu familia?
Mama  Papa  Hermano/a  Otro:
- i.Como te expresas cuando algo te molesta o te pone triste?
Me quedo callado/a
Grito o me enojo
Trato de hablar con calma
- ;Sientes que te escuchan cuando hablas? ;Por qué?
R.
- 4Cémo reaccionas cuando alguien te corrige o no estd de acuerdo contigo?
R.
- ;Qué haces para resolver un conflicto con tus amigos o familia?
R.

a Reflexiona y escribe

- ;Qué cosas positivas reconoces en tu forma de comunicarte?

R.

- ;Qué aspectos podrias mejorar para comunicarte mejor?

R.

- ;Qué valores practicas cuando hablas con respeto y escuchas a las y los demas?

R.
- ¢Cémo podrias ayudar a que en tu familia haya mas didlogo y comprension?
R.

a Mi compromiso personal

“Me comprometo a mejorar mi comunicacion
con mi familia y amigos practicando la
y el z

Firma del/la estudiante:
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