ENTREPRENEURIAL
CHALLENGES

El reto de ser positivo Al

Soy capaz de decir “si” a mi mismo y al mundo que me rodea.
Cultura emprendedora

jConcéntrate en aquello que te favorece!

El alumnado aprende a identificar y utilizar sus habilidades y talentos individuales, sobre los que se discute
en clase. Distintas actividades, juegos y proyectos (desde la flor de “iSoy capaz de hacer todo esto!” hasta
“El oraculo de los dados”, pasando por los videos Knietzsche) contribuyen a la identificaciéon de las
fortalezas de cada uno.

Guia del profesorado

Los materiales contienen una descripcién detallada de los retos para facilitar una implementacion directa en clase.

Los materiales didacticos estan disefiados para ser utilizados junto al material para los estudiantes (hojas de ejercicios).

La sefial a indica que se trata de una tarea opcional para profundizar en el aprendizaje. Encontraras los materiales
correspondientes en “Materiales adicionales para los estudiantes”. Todos los materiales estdn diponibles en www.youthstart.eu.
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Programa Youth Start Entrepreneurial Challenges
basado en el Modelo TRIO de educacion emprendedora— www.youthstart.eu
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El Modelo TRIO es un sistema pedagdgico holistico que abarca tres ambitos:

La “Educacion emprendedora basica” comprende cualificaciones basicas para el pensamiento y la accién emprendedora, y mas concretamente la capacidad de desarrollar
e implementar ideas.

La “Cultura emprendedora” se refiere a la promocidn de una cultura de apertura mental, empatia, trabajo en equipo, creatividad, establecimiento de objetivos e iniciativa
personal, ademas de la asuncidon de riesgos y la consciencia sobre los riesgos.

El “Emprendimiento responsable” tiene como objetivo potenciar las competencias sociales y empoderar a los estudiantes en su rol de ciudadanos dispuestos a asumir
responsabilidades por si mismos, hacia los demas y hacia el medio ambiente.

Cada reto pertenece a una de las 18 familias de retos, y cada familia de retos pertenece a uno de los tres ambitos TRIO. Una familia de retos puede consistir en varios retos
de diferentes niveles. Los cddigos de letras que aparecen en el material didactico indican los siguientes niveles educativos:
Al y A2 - Primaria;j B1 y B2 - ESO; Cl1 y (C2 - Educacidn postobligatoria. Cada nivel se basa en el precedente.
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Programacion didactica de la unidad

Tema

iConcéntrate en aquello que te favorece!

Nivel

Al

Familia de retos

El reto de ser positivo - jIdentifica tus fortalezas y utilizalas!

Todo el mundo tiene habilidades y talentos unicos. Para tomar
consciencia de ellos debemos centrarnos en nuestra fortalezas y no en
nuestras debilidades. El alumnado de A1 y A2 aprende esto a través de
ejercicios especiales, juegos y proyectos (por ejemplo, la "Busqueda del
tesoro de fortalezas"). En el nivel B1, la atencion se centra en aquello en lo
que los estudiantes destacan. Solo cuando conocemos nuestros puntos
fuertes podemos utilizarlos para tomar decisiones conscientes. El
alumnado de B2 elabora su propia cartera de fortalezas personales,
recopilando y documentando todo lo que hacen bien. La actividad la
llevan a cabo por si mismos, pero también para hacer que sus fortalezas
sean visibles a los demas.

Tiempo / Duracion

2-3 sesiones (materiales basicos)
incluyendo los materiales adicionales sefialados con una &»:

. 2-15 sesiones, dependiendo del volumen de material que se
quiera utilizar.

. La “Busqueda del tesoro de fortalezas” puede realizarse como un
proyecto a largo plazo (una semana, varias semanas o el curso
entero).

Idea principal del
reto

Los alumnos/as veran reforzada su confianza en ellos mismos al tomar
conciencia de sus fortalezas y sabiendo en qué areas necesitan mejorar.
Este reto contiene varias hojas de ejercicios, ejercicios de reflexion,
juegos, etc., que pueden ayudar al alumnado a identificar sus puntos
fuertes y a desarrollar una actitud optimista. Las actividades van desde
dibujar o hacer manualidades hasta ejercicios de lectura o la recopilacion
de listas detalladas.

Este reto se basa en los descubrimientos cientificos de la Psicologia
positiva (Martin Seligman, Barbara Fredrikson, etc.) y la neurociencia. Ver
la hoja informativa para mas informacién).

Competencias
emprendedoras
segun el Marco
Europeo

“o_7n

Soy capaz de decir “si” a mi mismo y al mundo que me rodea.
Soy capaz de identificar las areas en las que destaco.
Soy consciente de mis talentos y fortalezas.

Conozco mis sentimientos y siento empatia hacia los demas.
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Soy capaz de trabajar con otras personas.

Objetivo de | Soy capaz de describir y explicar lo que sé hacer bien.
competencia en i . :
petencia € Soy capaz de describir y explicar lo que otros hacen bien.
comunicacion
lingiiistica | Soy capaz de empoderar y motivar a los demas.
Terminologia | optimismo: una expectativa serena, confiada y positiva sobre una
(muro de palabras) situacidn futura; lo contrario de pesimismo
o positivo: bueno, encantador, conveniente, exitoso, prometedor,
agradable, optimista, ...
. negativo: malo, inconveniente, inutil, perjudicial, peligroso,
desfavorablee, ...
. fortalezas: habilidades, talentos; aquello que se me da bien
Evaluacion | Las hojas de ejercicios también sirven como herramienta para evaluar el
proceso de aprendizaje personal hacia una mayor toma de conciencia. Las
actividades de este reto ayudaran al alumnado a tomar conciencia de ellos
mismos y de sus necesidades. Por ello documentaran su proceso de
aprendizaje con las hojas de ejercicios (portafolio).
Conocimientos | Ninguno.

previos necesarios

Cuerpo y mente

Para ejercicios fisicos que ayuden a los estudiantes a activarse y
concentrarse, asi como a mejorar su atencion plena, visita:
www.youthstart.eu (video clips incluidos). jElige los ejercicios
apropiados para complementar este reto!

Materiales
necesarios

Materiales basicos:

. Copias de hojas de ejercicios para estudiantes:
o Elabecedario de “;Soy capaz de hacer todo esto!”
o Laflor de “;Soy capaz de hacer todo esto!”
o “Los ganadores no se rinden”

. Imprime cinco copias de las plantillas en color y laminalas o
coldcalas en un protector de hojas transparente:
o “Los pasos del éxito”
o Eljuego de los dados: identifica y ejercita tus fortalezas.

. Descargate el video de animacion “Knietzsche y justicia”. Prepara
el visionado y una discusién (“filoséfica”) con el alumnado:
http://www.knietzsche.com/episode-13-fairness/

©> -Materiales adicionales:

Selecciona el contenido que mejor encaje con tu alumnado.

. Dibuja: “Soy un héroe o una heroina del futuro”.

. Dibuja y escribe: selecciona videos “Knietzsche” en
www.knietzsche.com

. Imprime el juego “Quién ha dicho que aprender significa estar
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sentado?” y cuélgalo en la clase o en el vestibulo para que los
nifios y nifias puedan hacer ejercicios fisicos entre clases o
durante pausas breves.

. El juego del “El oraculo de los dados”

. La “Busqueda del tesoro de fortalezas” sugiere llevar a cabo
proyectos de un dia centrandose en talentos individuales (ver
instrucciones detalladas en see www.youthstart.eu)

;Como se prepara?: escoge los enlaces, materiales y checklists que sean
relevantes para la clase y haz copias. Prepara todo lo necesario para los
juegos que has escogido.

Sugerencia: puedes reducir la carga de trabajo del profesorado invitando
a otros grupos a que participen en las actividades.

Actividades: paso a
paso.

Paso 1

Paso 2

Paso 3

Identifica las fortalezas y escribelas

a) Deja que los nifios y las nifias hablen sobre sus fortalezas y
debilidades.

b) Entrega las listas del abecedario y pide a los nifios y las nifias que
las rellenen.

a) Los estudiantes que hayan terminado esta tarea reciben la hoja de
ejercicios de la flor de “;SOY CAPAZ DE HACER ESTO!” y disefian
una hoja decorativa. Puedes utilizar estas flores como
recordatorio de las fortalezas individuales o como decoracion de
clase, insertos para portafolios, cubiertas de libretas, etc.

Discusién filosofica sobre fortalezas

a) Enclase, proyecta el video “Knietzsche y justicia” y ...

b) ...habla de ello/filosofa.

c) Entregala hoja de ejercicios “Los ganadores no se rinden”.
d) Diles alos nifios y las nifias si quieres que ...

a. ...completen la tarea (;para deberes?).

b. ...leany piensen sobre la parte de “reflexion”. En este caso
deberias decirles también cuando vais a discutir los
resultados de esta reflexion en clase.

e) De ser posible, deja que los nifios y las nifias trabajen de forma
independiente (ejercicio de lectura).

Trabajo en profundidad

Selecciona los materiales adicionales que major se adapten a tu clase.
Comenta los materiales y completa los ejercicios.

Contexto dentro del
programa YSEC

Este reto prepara a los estudiantes para el nivel A2 de “El reto de ser
positivo”. También puede funcionar en combinacién con los retos de las

»n o« »” o«

familias “Empatia”, “Maximo”, “Héroe” y “Perspectivas”.
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Enlaces de interés

Sobre el proyecto Youth Start Entrepreneurial Challenges:
www.youthstartproject.eu

Para materiales pedagdgicos adicionales (incluyendo videos):
www.youthstart.eu

“Identifica tus fortalezas y debilidades”:
http://www.wikihow.com/Identify-Your-Strengths-and-Weaknesses

Video “Knietzsche y justicia”: http://www.knietzsche.com/episode-13-
fairness/

"La busqueda del tesoro de las fortalezas":
www.jedeskind.org/node/83/; www.youthstart.eu

Condiciones de uso

Todo el material para el profesorado y alumnado de Youth Start
Entrepreneurial Challenge esta sujeto a licencia Creative Commons. Se
puede compartir o distribuir el material en cualquier medio o formato a
condicion de que exista una correcta atribucion (créditos). No se puede
utilizar el material para fines comerciales. El material se puede editar,
pero Unicamente se puede distribuir bajo la misma licencia como
material original. Para detalles de licencia, ver
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/.

Al equipo de Youth Start le encantaria saber de ti: si quieres entrar en
contacto con nuestros socios nacionales y aprender mas sobre sus
iniciativas o apoyar la implementacién de esteproyecto por favor

escribenos a office@ifte.at.

Autores
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Ingrid Teufel (autora),
Johannes Lindner (editor), Eva Jambor (editora)

Diseifio grafico

Valentin Mayerhofer (disefio), Peter Stromberger (iconos)

Traduccion
Redaccion

Teresa Krainer (traduccién)
Martin Obermayr (redaccion del aleman)
EduCaixa (traduccion al espanol)
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Hoja informativa 1: Psicologia positiva
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El término “psicologia positiva” no se deberia
confundir con "pensamiento positivo". Aunque
una actitud positiva general es muy importante
y saludable, seria llevarse a engafio suponer
que el pensamiento positivo por si solo es
suficiente para hacer que alguien sea feliz,
tenga éxito, salud, etc. Las teorias y
aplicaciones practicas de la psicologia positiva
difieren de tales estrategias improvisadas.

La psicologia positiva abarca teorias e
investigaciones basadas en aquello que hace
que valga la pena vivir. Su punto de partida es
que las personas desean llevar una vida plena o
desean afadir sentido a su vida y tienen interés
en cultivar sus fortalezas para avanzar, tanto a
nivel individual como colectivo.

Los principales investigadores en psicologia
positiva son el profesor e investigador
estadounidense Dr. Martin Seligman, quien
acufi6 el término psicologia positiva y aporto
valiosos conocimientos a la psicologia con los
conceptos de "impotencia aprendida” y
"optimismo aprendido”, asi como el Dr. Mihaly
Csikszentmihalyi, quien defini6 el término
"fluir".

El objetivo de la psicologia positiva, segin
Seligman, es promover un cambio de
paradigmas en la psicologia, alterando el
enfoque de la reparacion de los peores
aspectos de la vida a la construccion de sus
mejores cualidades.

Segun Seligman, la psicologia se ha ocupado
casi exclusivamente de la "enfermedad mental”
durante medio siglo, consiguiendo grandes
éxitos a lo largo de este tiempo, pero al hacerlo
se ha concentrado menos en la tarea de
promover los estados emocionales que hacen
que la vida valga la pena. Aqui es donde entra
en juego la psicologia positiva, centrada en la
felicidad y el bienestar.

En lugar de corregir debilidades, esta rama de
la psicologia intenta potenciar las fortalezas. El
uso que hacemos de esta fortalezass hace que
sea posible llevar una vida significativa.

La vision de la psicologia positiva para el futuro
de la humanidad esta cientificamente fundada,
es facil de entender y muy atractiva. La
psicologia positiva examina todas las formas de
comportamiento que conducen a una vida sana,
personalidades positivas y comunidades que
funcionan bien.

Un instrumento importante, desde 2004, es un
catalogo de 24 fortalezas de caracter definidas
por Martin Seligman y su colega Christopher
Peterson. Estos puntos fuertes de caracter se
agrupan en seis virtudes universales que
permiten a individuos y comunidades llevar
vidas buenas y exitosas.

Para esta clasificacion, los autores se han
basado en diversos recursos filosoficos,
religiosos y psicoldgicos pertenecientes a
diferentes culturas. Han seleccionado
fortalezas y virtudes que describen cualidades
deseables en todas las culturas y naciones. Los
autores citan la sabiduria y el conocimiento, el
coraje, el amor y la humanidad, la justicia, la
templanza y la trascendencia como virtudes
universales. Estas fortalezas y virtudes se
examinan con medios cientificos.

Uno de los medios cientificos empleados es un
test disefiado para jovenes, compuesto de 198
preguntas sobre fortalezas y virtudes del
caracter (desarrollada por el "Values in Action
(VIA) Institute" de la Universidad de
Pensilvania, dirigida por Christopher Peterson
y Martin Seligman) .

Este test se puede encontrar en su version
original en la pagina principal del Centro de
Psicologia Positiva de la Universidad de
Pensilvania (www.authentichappiness.org),
que tiene alrededor de 2 millones de usuarios
registrados. Se necesitan aproximadamente 55
minutos para completar el cuestionario.

Después, recibiras una lista precisa de las
fortalezas de tu caracter. Hemos incluido una
version corta del test en estos materiales.
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Hallazgos de la Psicologia positiva?

En nuestra profesion cada vez es mas importante tener en cuenta los ultimos descubrimienbtos
cientificos relativos a la neurociencia y la Psicologia positiva. Estas son algunas de las razones:

1. Los problemas psicolégicos cada vez son mas comunes entre la juventud
La desgana y la falta de motivacién son problemas comunes entre la juventud. Los estudiantes a
menudo no saben encontrar por si solos estrategias para hacer frente a estos problemas. Esto
puede tener graves consecuencias, como el rechazo a aprender y a rendir, una mayor propension
a la violencia, el consumo de drogas, el abandono escolar, etc. Los docentes se enfrentan a desafios
cada vez mayores en este contexto. Ademas de impartir conocimientos, también deben ensefiar (y
demostrar personalmente) las competencias necesarias para ayudar a estos nifios y nifias (y a sus
entornos) a crear el mejor futuro posible para ellos.

La falta de estrategias y competencias de adaptacion inevitablemente afectara la vida futura de
una persona. Quienes nunca aprenden a manejar sus propias energias y utilizar sus recursos
personales de motivacion seran mas propensos al estrés, la apatia y el abatimiento.

Se informa con frecuencia de una disminucion de las competencias sociales entre los jovenes. Esto
se debe en parte a su incapacidad para percibir suficientemente y explorar sus propios
sentimientos y emociones. Otras competencias importantes en este contexto serian la creatividad
y la resolucion de problemas de forma independiente. Lamentablemente, las actividades creativas
a menudo desempefian un papel menor en la escuela.

A finales de la década de los 90, Martin E.P. Seligman, que en ese momento era Presidente de la
Asociacion Estadounidense de Psicologia, pidid a sus colegas que no se centraran exclusivamente
en las emociones negativas (como el dolor, la ansiedad o la ira), sino que dedicasen ese mismo
tiempo y atencion al poder de los sentimientos positivos. Seligman introdujo la "Psicologia
positiva", que estudia las caracteristicas y condiciones de las emociones positivas y explora como
aumentar el nivel de felicidad individual de cada persona. Como se vera en los siguientes parrafos,
esta nueva tendencia en psicologia viene respaldada por algunos buenos argumentos.

2. Prevenir es mas sencillo que someter a tratamiento
Esto también puede afirmarse de los trastornos psicologicos. Los estudios demuestran que una
actitud optimista ante la vida es una de las mejores formas de protegerse del impacto de las crisis
y las tragedias personales.

3. Nuestra psique y nuestro sistema inmunolégico estan intimamente relacionados
Las personas optimistas son fisicamente mas resistentes, se recuperan mas rapido y viven mas
tiempo. Es por ello que tiene sentido que los sistemas modernos de atenciéon médica inviertan en
el bienestar psicologico de la poblacion.

4. Ser feliz no es lo mismo que “pasarlo bien”
Los subidones inmediatos no son la clave para la realizacion personal.

1 Ver también: https://en.wikipedia.org/wiki/Positive psychology
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Muchos investigadores de la felicidad promueven virtudes aparentemente pasadas de moda como
el coraje, la atencidn plena, la amabilidad y la justicia. De hecho, aquellos que viven de acuerdo
con estos principios estan en la mejor posicidn para alcanzar la felicidad y llevar vidas felices, lo
cual es légicamente un requisito previo para la existencia de una sociedad pacifica.

Los estudios cientificos de varias universidades explican que la capacidad de llevar una vida feliz
y satisfecha es un factor crucial para la salud mental, el éxito profesional y las relaciones
funcionales. Un fuerte interés por el tema de la "felicidad" y la adquisicién de conocimientos y
habilidades relacionados con ella puede conducir a mejoras notables en las areas mencionadas.

Se ha demostrado cientificamente que la felicidad tiene efectos positivos en la satisfaccion, la
salud y la eficiencia de una persona. O, tomando prestadas las palabras de Sonja Lyubomirsky, de
la Universidad de California: "Las personas no son felices porque tienen éxito; tienen éxito porque
son felices".

Estudios cientificos prueban los efectos positivos de la felicidad:

Las personas felices trabajan mejor que las que no lo son (University of Illinois)

Las personas felices disfrutan mas de su trabajo y son mas rapidas y mejores para entablar
relaciones con los demas. Esto conduce a una atmdsfera mas tranquila y a una mejor cooperacion
en el trabajo en equipo.

Las personas felices son mas creativas (Harvard Business School)

En nuestro mundo cada vez mas complejo y en nuestra sociedad dinamica basada en el
conocimiento, habilidades como la creatividad, la resolucion de problemas y el pensamiento
innovador son cada vez mas importantes en la realizacion de objetivos personales, econémicos y
sociales.

Cuando la Unién Europea anunci6 el Afio Europeo de la Creatividad y la Innovacién?, en 2009,
comenzd a crear consciencia entre su poblacion sobre estos conceptos y sus multiples
significados.

Para desarrollar y utilizar estas habilidades, las personas deben tener un estado de animo
adecuado. Teresa Amabile, cientifica de Harvard Business School, confirmé en uno de sus estudios
que "cuando las personas estan de buen humor es mas probable que desarrollen ideas creativas;
también son mas flexibles y rapidas en su forma de pensar, y mejores a la hora de establecer
conexiones".

Las personas felices solucionan problemas en lugar de quejarse (University of California)
Si no te gusta tu vida y tu trabajo o no estas contento con él, cualquier dificultad que surja pronto
te parecera un obstaculo insuperable. Resulta dificil resolver problemas sin reflexionar
detenidamente sobre ellos o simplemente quejandose. Sin embargo, si cuando surgen los
problemas o dificultades estamos “de buen humor", nos sera mas facil resolverlos.

Las personas felices tienen mas energia (Harvard Public School of Health)

Las personas felices son mas activas y tienen mas energia. Esto tiene efectos positivos en todas las
areas de su vida.

Las personas felices son mas optimistas (Penn State University)

Las personas felices adoptan puntos de vista mas positivos y optimistas. Los estudios, y
especialmente el trabajo de Martin Seligman en Penn State University, muestran que los
optimistas tienen mas éxito y son mas productivos. Parafraseando a Henry Ford: "Tanto si crees

Para mas informacién sobre el Afio Europeo de la Creatividad y la Innovacién, ver www.create2009.europa.eu.
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que puedes como si crees que no puedes, tienes razon".

Las personas felices estan mas comprometidas (Gallup Institute Germany)

Un bajo nivel de motivacidn significa un bajo nivel de rendimiento. La inica manera fiable y
sostenible de mantener la motivacidn es disfrutar de lo que estamos haciendo.

Las personas felices se ponen menos enfermas (Harvard Public School of Health)

Las personas que no se sienten felices son mas proclives a caer enfermas y a sufrir estrés y
agotamiento con mayor frecuencia. Un estudio realizado por cientificos de la Harvard Public
School of Health midi6 la influencia de las tensiones emocionales en la salud y descubrié que
aquellos a quienes no les gustan ni sus vidas ni sus trabajos tienen mayores riesgos para la salud.
Las personas felices aprenden mas deprisa (Universidad de Magdeburgo)

Si te sientes feliz, estaras mas abierto a aprender cosas nuevas y las aprenderas mas rapido. Esta
es una habilidad cada vez mas importante en el mundo de hoy, que requiere un aprendizaje
permanente y la capacidad de adaptarse rapidamente a situaciones cambiantes.

Las personas felices cometen menos errores y aprenden de ellos (Harvard University)

Las personas que se sienten felices no se obcecan por ningun error menor que puedan haber
cometido. Se recuperan rapidamente, aprenden y siguen adelante. También les resulta mas facil
admitir que han cometido un error. Simplemente asumen la responsabilidad, se disculpan y
corrigen lo que han hecho mal. Esta actitud les ayuda a cometer menos errores y a aprender mas
de los que cometen.

Las personas felices toman mejores decisiones (University of lowa)

Las personas infelices estan constantemente en "modo crisis". Tienen un enfoque limitado y
pierden de vista el estado general de las cosas. Su instinto de supervivencia toma el control y
tienden a tomar decisiones espontaneas y miopes para remediar cualquier situacidon negativa lo
mas rapido posible. Las personas felices, por el contrario, toman decisiones mas informadas y
mejores a largo plazo; también son mejores para priorizar.

Otros hallazgos de la neurociencia, expuestos brevemente:

Los sistemas de imagenes han permitido decodificar como nacen las emociones, como funcionan
y qué efectos producen.
Los sentimientos y las emociones desempefian un papel clave en el aprendizaje, porque
acompafian los procesos de aprendizaje y se almacenan, inconscientemente, junto con los
conocimientos adquiridos. Cuando se recuerda la informacion, estas "emociones acompanantes”
resurgen al mismo tiempo:

o en el caso de emociones negativas experimentaremos estrés y un deseo de escapar

o en el caso de emociones positivas, nos gustaria recordar la informacioén asociada, iy

recordarla mejor!

El descubrimiento y la exploracion de las neuronas espejo revela la verdad detras de muchos
dichos y expresiones populares ("cosechamos lo que sembramos", "una risa contagiosa", etc.). Las
acciones y actitudes son imitadas internamente por quienes las observan, lo que les permite
desarrollar empatia y comprender como se sienten los demas. El fenémeno de las "profecias
autocumplidas” (en "Guiar eventos a través del pensamiento") también se basa en la funcion de
las neuronas espejo.

Al imitar a sus cuidadores (aprendizaje por imitacion), los nifios y nifias adoptan no solo acciones
sino también puntos de vista y actitudes.

Los nifios y nifias aprenden a través del intercambio constante y la resonancia con su entorno.
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Consciente o inconscientemente, los cuidadores sefialan a los nifios/as lo que piensan de ellos y
de sus acciones. Las actitudes personales, la autoestima y la motivacidn de los nifios/as se
desarrollan en resonancia con la "autoimagen" que se refleja de ellos:
o los nifios que se sienten queridos y apreciados desarrollan y proyectan una autoimagen
positiva
o Los nifos que se sienten rechazados y humillados, por su parte, desarrollan una autoimagen
negativa

e Lasrelaciones felices (en nuestra familias, en el aula, en nuestra vida laboral, etc.) son mas
importantes para nuestro nivel subjetivo de felicidad que las posesiones materiales.

e Las emociones positivas estimulan la liberacion de hormonas asociadas con la felicidad, que
también fortalecen el sistema inmunol6gico y generan "movimiento".

e Disfrutar del trabajo lleva a fluir y a tener sentimientos de felicidad y creatividad exacerbada.
Las emociones positivas son altamente contagiosas y pueden producir cambios positivos
significativos en los sistemas sociales.

e ;Las emociones negativas tienen el efecto opuesto! Las hormonas liberadas en situaciones de
estrés debilitan nuestro sistema inmunolégico y nos desmotivan. Pueden bloquearnos y
paralizarnos mental y fisicamente, y pueden provocar depresidon. Lamentablemente, las
emociones negativas también son muy contagiosas.

e Elfendmeno de la resiliencia3
Algunos nifios/as crecen en las condiciones mas adversas (en un entorno violento, en la pobreza,
etc.) y aun asi logran un desarrollo personal positivo. ,Qué es lo que hace que estos nifios/as sean
fuertes? /,Qué los mantiene saludables? /Qué les da el poder de no solo sobrevivir sino de salir
fortalecidos de estas dificiles condiciones? Los resultados de la investigacion sobre la resiliencia
muestran que una actitud optimista que no se centra en los déficits y debilidades de los nifios/as
sino que se basa en sus competencias individuales es enormemente importante. Las personas que
reflejan esos puntos de vista positivos a los nifios/as (a las neuronas espejo) y les infunden (auto)
confianza en ellos mismos, les empoderan y les muestran lo necesario para llevar una vida
exitosa. Habilidades como el pensamiento positivo, la risa, la esperanza, dar sentido a la vida,
activarse, pedir ayuda, expresar gratitud y establecer relaciones positivas son la base de un
desarrollo positivo, incluso en las condiciones mas adversas.
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Los pasos del éxito

Instrucciones:

Pon las tarjetas sobre la mesa, boca abajo.
e (Cuando sea tu turno, levanta la primera tarjeta de la pila de la izquierda
o de la derecha.

o Lee el rasgo de personalidad escrito en la tarjeta y decide si es positivo
(+) o negativo (-).

e Desplaza tu ficha hacia arriba (+) o hacia abajo (-) en el tablero.

e Deberias estar contento al desplazar tu ficha hacia arriba. Recuerda que

tener éxito en el futuro depende entre otras cosas de tus rasgos de

personalidad.

Images: Springer: https://pixabay.com/de/sprung-springen-abbildung-blau-25585 Smileys https://pixabay.com/de/smiley-gelb-gl%C3%BCcklich-1%C3%A4cheln-163510/
https://pixabay.com/de/photos/?orientation=&image_type=illustration&cat=&colors=&q=smiley&order=popular&pagi=3 11
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bueno ........ccceeeeriinnnne malo desagradable ......... agradable infeliz .......... feliz grufidn ........... alegre

simpatico............. antipatico desagradecido ......... agradecido | tranquilo ............... intranquilo poco servicial ....... servicial
deshonesto .........c........ honesto | paciente ................ impaciente gracioso............ sin gracia contento ...... insatisfecho
servicial ............... poco servicial | carifioso .............. desagradable desinteresado...... interesado agradecido........ desagradecido
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pacifico .............. combativo frenético .......cccevenene relajado sensible .... insensible creativc;r;.s.i;.i;;a;.... poco

independiente .... dependiente | poco inteligente ........ inteligente | aburrido ................ interesante irracional .......... racional
desordenado ........ ordenado cobarde .........ccvveennen. valiente agradable ........... beligerante preocupado ......... indiferente
infiel ................ fiel modesto ...... poco modesto bueno ......... cruel frenético .......ccceeenen.. relajado
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Un juego de dados:
“Identifica y ejercita tus fortalezas”

Asi es como funcionan las casillas:

Letras pequeriass Utiliza una lupa-> ;Sigue las instrucciones! (ejercicio)
Letras grandes  Enumera cosas que podrias hacer con este objeto ! (creatividad)
v Diles a los demas jugadores aquello que te gusta de ellos (empatia)

Haz reir a los demas jugadores (humor)

iCorre sin desplazarte

iCorre alrededor de tu Lo X
INICIO " silla 3 veces! laplz ' como s fueras un payaso
iSalta a la pata coja 3 iDibuja 5 corazones {Pasa 3 veces por debajo .
Irededor de t d 1 ai t !
Vecesalrdedor de grandes n el v con s regla detumesa gateandol, pajita
iDa una palmadita en la

goma de iSalta arriba y abajo 6 goma parte alta del brazo al

veces! 7 . nifio o ala nifia que se

borrar elastlca encuentra a tu lado!

iMasajea los hombros del
nifo o la nifa que tienes a

bolsa de

iHaz ver que tienes un
teléfono movil invisible,
ponlo contra tu orejay

iSube y baja de tu silla 5

tu derechal z . riete de una broma que te veces! I'EVISta
) plaSthO ha hecho la persona con
quien estds “hablando”!
iPon un lapiz entre tus FI N
iPonte de cuclillas 6 z dientes y di algo bonito al
calcetin

nifio o a la nifia que se
encuentra a tu lado!

14
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&> “El oraculo de los dados”

1. Recorta el modelo y utilizalo como un dado.
2. Lanza el dado y lee el texto que queda mirando hacia artiba. jReflexiona y sigue los consejos!
3. También podéis lanzar los dados en grupo y discutir/reflexionar sobre las frases de forma conjunta.

, \
Pon
entusiasmo en
todo lo que
hagas
) |/

Los grandes
objetivos solo
pueden
alcanzarse de
forma
colectiva

Alégrate de tu
éxito y del de
los demas

H
(€]
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©> ¢Quién dice que aprender significa quedarse sentado?

Columna 1 (;Lunes?)

Columna 2 (;Martes?)

Columna 3
(;Miércoles?)

Columna 4 (;jueves?)

Columna 5 (;Viernes?)

Haz 10
saltos de tijera.

Mueve tu cuerpo y
cuenta hsta 10.

Toca tu rodilla izquierda
con tu codo derecho.

Salta arriba y abajo 10
veces.

Utiliza tu mano izquierda
para masajear tu brazo
derecho.

Coge tu mano izquierda
con tu mano derecha y
apriétala.

Haz 5 flexiones contra la
pared.

De pie, gira la parte
superior de tu cuerpo, 10
veces de izquierda a
derecha.

Pon una hoja de papel
sobre tu cabeza y camina
alrededor de una silla 3
veces sin que se caiga el

papel.

Toca tu pie derecho con tu
mano izquierda 3 veces.

Mueve solamente la parte
derecha de tu cuerpo.

De pie, separa las piernas
y mira a través de ellas.

Dibuja 10 grandes
circulos con tus brazos.

Pon un boligrafo en el
suelo y salta
lateralmente sobre €1 20
veces.

Tienes que darte un gran
abrazo durante 10
segundos.

Utiliza tu mano derecha
para masajear tu brazo
izquierdo.

Toca tu pie izquierdo con
tu mano derecha 3 veces.

Gira la parte superior de
tu cuerpo 10 veces,
dejando que se
balanceen tus brazos.

Gira sobre ti mismo 5
veces.

Dibuja 10 grandes circulos
con tus brazos.

Touch your left shoulder

with your right hand and

your right shoulder with
your left hand.

Marcha sin desplazarte y
flexiona las rodillas hacia
el pecho 10 veces.

Coge tu mano derecha
con tu mano izquierda y
apriétala.

Mueve solamente la
parte izquierda de tu
cuerpo.

Toca tu pie derecho con tu
mano izquierda y tu pie
izquierdo con tu mano
derecho, 5 veces de forma
alternativa.
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Corre sin desplazarte y
cuenta hasta 20.

17



