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proceso metodologico

1 ¢DE QUE SE TRATA ESTA METODOLOGIA?

Es un espacio de apoyo mutuo para la restauracion y sanacion de adolescentes que han
manifestado vivir Experiencias Adversas durante su vida. No es un grupo de formacién o de
capacitacion, sino un grupo de apoyo.

Refiere a un espacio de descanso, seguridad, confianza, apoyo tierno y solidario, que permite
mirar el interior del corazon y de su vida para sanar y apoyar el proceso de restauracion de
otros. Reconoce la fuerza transformadora y de sanacidon que tienen los grupos.

2 (QUE PRETENDE ESTA METODOLOGIA?

Esta metodologia busca que las y los adolescentes participantes conformen una red de apoyo
mutuo, que les facilite redescubrir y resignificar su historia de vida, es decir, trabajar sus
experiencias adversas, reconocer sus experiencias de ternura y de esta manera potencializar su
capacidad de resiliencia para restaurar sus heridas y trascender como ser humano en la relacién
tierna consigo mismo, los demas y con Dios.

3 ¢A QUIEN ESTA DIRIGIDA ESTA METODOLOGIA?

Esta dirigida a adolescentes de |13 a 18 anos, que hayan vivido experiencias adversas en su vida y
que estén de acuerdo en formar parte del grupo.

Es importante tratar, en la medida de lo posible, que los grupos de adolescentes sean de 13 a |5

anos y de |16 a |8 anos, tomando en cuenta que en estos rangos de edad existe mayor afinidad,
lo que facilitara su apertura y participacion en el grupo.

4, ¢CUANTOS PARTICIPANTES SE RECOMIENDA
INTEGREN EL GRUPQO?

La cantidad ideal para un grupo es de doce personas, un minimo de seis y un maximo de veinte.

5 ¢CUANTOS FACILITADORES SE REQUIEREN?

Dos para cada grupo. Si el grupo es mixto (hombres y mujeres) es ideal que haya al menos un
facilitador varon y la otra persona que sea mujer.




6 ¢CUAL ES LA DURACION DE LA METODOLOGIA?

Todo el proceso propone 8 encuentros de 3 horas cada uno, que podran realizarse uno por
semana, es decir 8 semanas.

Los encuentros podran realizarse también quincenalmente, de acuerdo con el tiempo y
condiciones del grupo, sin embargo, no se recomienda mayor intervalo de tiempo entre
encuentros.

7 ¢EN QUE CONSISTE EL PROCESO
METODOLOGICO?

El proceso tendra 2 espacios principales:

Los encuentros: Se refiere a espacios grupales con las y los adolescentes participantes,
tomando en cuenta que los grupos tienen una fuerza especial para la sanacion y crecimiento
personal. Estos encuentros tienen una estructura propuesta para desarrollar ejercicios
vivenciales, cognitivos y espirituales a través de la ludica, reflexion, contemplacion y el arte. Mas
adelante se especificaran los pasos para el desarrollo de cada encuentro.

Los espacios personales: Son espacios individuales para reflexionar, reconocer emociones,
identificar obstaculos y su propio progreso en el proceso; ademas de poner en practica sus
compromisos para trascender con sus relaciones consigo mismo y con los demas. Durante los
encuentros se destinara tiempo para estos espacios, pero la mayoria se realizaran al finalizar
cada encuentro, es decir, durante la transicion entre un encuentro y otro. Cada participante
contara con un diario para facilitar el registro de su proceso cognitivo y emocional.

8 (CUALES SON LOS ENCUENTROS?

Los encuentros son:

Encuentro |: Conociéndonos

Encuentro 2: Recorriendo mi historia
Encuentro 3: Honrando mi historia
Encuentro 4: Las emociones y yo
Encuentro 5:Amando con ternura mi ser
Encuentro 6:Tejiendo relaciones de ternura
Encuentro 7: Mi sentido de vida

Encuentro 8: Celebrando la vida

9 ¢CUAL ES LA ESTRUCTURA DE LOS
ENCUENTROS?

Cada encuentro tendra una estructura y orden metodolégico similar, que permita descubrir,
resignificar y trascender. La estructura es la siguiente:

A. Conectar con mi cuerpo, mente y corazon: Se realizaran ejercicios de
relajacion y meditacidn para conectar con Dios, el ambiente y si mismos.

B. Compartir para crecer: Se destinara un tiempo para compartir como estuvo la
semana, sus reflexiones, vivencias, momentos dificiles, momentos agradables, experiencias
en las que se puso en practica lo avanzado durante el proceso, lecciones de la semana y
como se sintieron al trabajar con su diario.

C. Vivenciar y Reflexionar: A través del arte, l(dica, escritura, musica, videos, narrativa,
entre otros, se realizaran ejercicios que permitan reencontrarse con su historia, su vida
y sus metas, con el propésito de resignificar las vivencias y tomar nuevas perspectivas y
relacionamiento.

D. Comprometer para trascender: Se motivaran acciones de compromiso para
establecer mejores relaciones consigo mismos, con los demas y con Dios. El diario sera

un buen apoyo en este proceso.

E. Cerrar: Se hara la despedida y cierre del dia.




10 ¢CUAL ES EL MODELO DE RESTAU RACION
QUE RETOMA ESTA METODOLOGIA?
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DESCUBRIR

Aprender a relajar el
cuerpo y las emociones y
fortalecer la espiritualidad.
Complementar el test de
la EAN y FFN.

Expresar a través del juego,
arte, escritura y reflexion
las memorias referentes

a las EAN y FFN, en un
espacio de seguridad
afectiva.

Descubrir el efecto de las
EAN y FFN en vida.

RESIGNIFICAR

Construir sentidos
renovados de indentidad y
vocacion.

Construir nuevos sentidos
para las EAN y FFN en mi
vida y relaciones con los
hijos e hijas y los demas.
Continuar practicando
ejercicios espirituales

para relajar el cuerpo y
fortalecer la espiritualidad.

TRASCENDER

Continuar practicando
ejercicios para relajar el
cuerpo y fortalecer la
espiritualidad.

Asumir nuevas y saludables
posturas de vida, crianza y
cuidado.

Perdonar para trascender.
Reconciliarse con la
historia de vida.

Cultivar relaciones de
ternura con los hijos y los
demas.

11. CCUALES SON LAS PREMISAS?

Las premisas en las que se basa esta metodologia son:

Dios nos quiere sanos y felices, nos ha creado con el potencial de dar y recibir ternura,
con la capacidad establecer relaciones empaticas, amorosas, respetuosas y solidarias.

Ningun ser humano llega a la adolescencia como hoja en blanco, sino con un sistema
genético, con experiencias acumuladas y perspectivas de vida.

Trabajar con adolescentes implica tener presente que esta etapa de vida es un proceso
evolutivo, que tiene influencias socio historicas, en el que se dan cambios biologicos,
cognitivos y socioemocionales.

El mundo actual de las y los adolescentes es globalizado, se basa en una red de grandes
interconexiones e interdependencias, que antes no se vivia.

Trabajar la dimension espiritual con las y los adolescentes, es primordial, pues quienes
tienen un sentido de espiritualidad, tienden a tener mas esperanza, tener un sentido
de felicidad y a desarrollar un auto concepto saludable. La espiritualidad favorece la
resiliencia ante la adversidad y a tener un sentido de vida.

La Ternura es la sensibilidad para percibir la singularidad y dignidad de cada uno y
cuidarla con delicadeza y gentiliza.

Los seres humanos durante su vida experimentan situaciones dificiles y dolorosas, pero
también experiencias de ternura. Reconocerlas y narrar la propia historia es primordial
para reconciliar y resignificar la historia de vida.

Los seres humanos dan sentido a su mundo cotidiano contando historias sobre si
mismos (Bruner, 1997). Ese contar historias va configurando su identidad, precisamente
en el trabajo de relatar lo que les pasa y lo que los sujetos hacen con lo que les pasa.
El sujeto se constituye cuando esta relatando su propia vida.Alli se auto-interpreta
buscando ordenar y dar significado a la propia existencia (Bruner, 2003).

Los encuentros con adolescentes son mas efectivos cuando se evitan las conferencias
o las capacitaciones y en cambio se promueve la reflexion, el pensamiento critico, el
dialogo y ejercicios practicos de reflexion y de compartir con sus pares.

El grupo en si,acompanado, es la mayor fuerza de reconciliacion con la historia de
vida, es una oportunidad concreta de dar y recibir ternura; es decir, el grupo sostiene
tiernamente a sus miembros.

Es muy importante que la familia de las y los adolescentes del grupo, participen en
los procesos de Crianza con Ternura para adultos (Balsamo de Ternura y Escuela de
Ternura).




El eje principal de cada encuentro es la Ternura, que inicia con el trato que se brinde a las y
los adolescentes durante el proceso de sanacion (descubrir, resignificar y trascender), con la
fuerza relacional que se establezca como grupo y la puesta en practica de lo aprendido en la
cotidianidad de cada participante.

El desarrollo de los encuentros implica una enorme, pero hermosa, responsabilidad, por tanto, la
preparacion previa es necesaria, prepare con antelacion el material a utilizar y siempre repase el
contenido de cada encuentro.

Al acompanar grupos de apoyo mutuo, es posible que usted se exponga a una carga emocional
fuerte, por ello, se le invita a que trabaje en su autocuido emocional diario; esto contribuira
con su bienestar y a estar en condiciones 6ptimas para continuar acompanando a las y los
adolescentes.

La conformacion y participacion de las y los adolescentes en el grupo sera totalmente
voluntaria, informada y debe contar con la autorizacion por escrito de sus tutores.

En estos encuentros se compartiran y vivenciaran situaciones intimas y dolorosas, cada una
tiene un gran valor, honre cada experiencia compartida con confidencialidad, su escucha
empatica e invitando al grupo a hacer lo mismo.

Al ser encuentros en los que se hace un recorrido de vida y se abordan elementos muy
personales, preste atencion a las reacciones emocionales, verbales y corporales de las y los
participantes. Recuerde que cuenta con un co-facilitador de encuentro para contener y apoyar
estas situaciones.

Desde el inicio del proceso exprese que si alguien siente ansiedad durante la semana podran
[lamarle a usted o a su persona de confianza.

La asistencia y participacion de las y los adolescentes debe ser del interés de todo el grupo;
junto con las y los participantes preste atencion cuando alguien falte al encuentro, acérquense
para conocer las razones de su ausencia y motiven a continuar. De igual manera, al finalizar cada
encuentro inste la participacion de todas y todos al siguiente.

Tenga presente que se trata de un grupo vulnerable y que el proceso es de sanacion; sea amable,
utilice un tono de voz suave, apoyese de musica y de un ambiente agradable y seguro.Tome en
cuenta que posiblemente el proceso sea lento y requiera especial atencion a las reacciones del

grupo.

Recuerde que se trata de un proceso de restauracion y sanacion, que requiere de didlogos,

reflexiones, narraciones, que despertaran emociones, recuerdos y reacciones frente a ello. Los 4@
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encuentros mas que de explicaciones, conferencias o presentaciones por parte del facilitador o .=‘-_¢.‘.~‘,‘
facilitadora, requieren de una constante introspeccion, reflexion y didlogo con el grupo. =

Durante todo el proceso es indispensable la escucha empatica, sin juzgar, tratando de liberarse
de mitos. Evite emitir opinion sobre las historias de vida y preste toda la atencion.

Tenga presente que cada persona tiene su propio ritmo de vivir la experiencia de sanacion y que
cada grupo de adolescente es distinto, conserve su apertura para realizar ajustes a la propuesta
de los encuentros.

Siempre dé la bienvenida al iniciar los encuentros, llame a las y los adolescentes por su nombre,
agradezca la participacion o testimonio de cada participante.

Procure un ambiente seguro, de confianza y relaciones de ternura entre los miembros del grupo.
El grupo es importante como soporte emocional y para vivenciar el proceso de sanacion.

Antes de la llegada de las y los participantes, coloque musica suave y tenga a mano mandalas
impresas para entregar en la medida que se vayan ubicando en sus lugares, esto ayuda a preparar
el cuerpo y la mente para el encuentro.

Tome en cuenta que algunas situaciones tendran que referirse a instancias especializadas, por
lo tanto, es necesario contar con listado de contactos donde podria referir estas situaciones.
Algunas de esas situaciones son:

* Presencia de ideas o intentos suicidas o autolesiones.

* Actos de violencia en la actualidad.

* Secuelas de las experiencias adversas (insomnio, pesadillas constantes, pérdida de apetito,
ansiedad, depresion presente por varios meses).

* Cambios bruscos de estado de animo.

* Consumo de sustancias toxicas o dafinas.

* Dificultades con la alimentacion (horarios, cantidades, efecto de la comida).



Encuentro

Conociendonos

A Consentir mi cuerpo, mente y corazon.

. RELAX CON MANDALA

e Tiempo: |5 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.




B. Compartir para crecer
1. EL ANIMAL QUE HABITA EN Mi.

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: Hojas blancas, marcador, colores y teype.
*  Guia:

Entregue a cada participante dos hojas blancas, marcadores y lapices de colores.

Solicite que en una de las hojas escriban tres caracteristicas personales; luego que dibujen un
animal que represente esas caracteristicas y con el que se identifiquen.

En la otra hoja, que escriban tres caracteristicas que les gustaria adquirir en el futuro y que
dibujen un animal que les represente.

Al finalizar los dibujos, colocaran en el pecho el animal que les represente en la actualidad y en
la espalda el animal que les representa en el futuro.

Colocados en circulo, cada persona se presentara diciendo su nombre y compartiendo el animal
que les representa hoy, con las tres caracteristicas identificadas y haran lo mismo con el animal
que les representa en el futuro.

Solicite un aplauso para el grupo, agradezca la confianza de compartir y mencione la importancia
de conocerse entre si y generar un espacio de bienestar y confianza.

C Vivenciar y Reflexionar
I. COMPRENDIENDO EL PROCESO.

* Tiempo: 25 minutos.
* Materiales: Presentacion, data show o papelégrafo.
*  Guia:

Genere un conversatorio sobre el objetivo del grupo, la confianza y la integracion que puede
generarse en los encuentros. Recuérdeles que todas y todos hemos vivido experiencias
agradables, experiencias dolorosas, experiencias que no quisiéramos recordar, pero que ahi
estan y son parte de nuestra vida y que es importante reconocer nuestra historia, aceptarla y
retomar los aspectos que nos ayudan a crecer.

En estos encuentros vamos a recordar algunas de esas experiencias y vamos a trabajar con s
e
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ellas; pues éstas son parte de la historia, no nuestra historia completa, ni las que definen por E-i"a‘-.'{‘
completo nuestra vida. No podemos borrar lo que ya hemos vivido o experimentado, pero si ==

podemos trabajar juntas y juntos para que no empanen nuestra vida futura y la relacion con los
demas.

Realizaremos ejercicios de reflexion, concentracion, relajacion, diversion, los cuales haremos
con mucho respeto y sigilo.Todas las historias son importantes, todas tienen un gran valor que
debemos cuidar y respetar en el grupo.

Es fundamental mantener la solidaridad y el respeto, es decir crear lazos fuertes de ternura
entre los miembros del grupo.

Comparta los resultados globales de la encuesta respondida por cada uno, como la “Historia del
grupo” y haga hincapié en sentir que tienen historias similares y que no estan solas o solos en el
proceso.

Presente el tiempo y la tematica propuesta para desarrollar el proceso y establezca con ellas y
ellos, los dias y la hora para los encuentros.

2. ACUERDOS DE CONVIVENCIA.

* Tiempo: |5 minutos.
* Materiales: Papeldgrafo, marcadores y teype
*  Guia:

A través de lluvia de ideas pregunte a los participantes sobre los acuerdos para crear un
ambiente de confianza, respeto, escucha y ternura.Anote en papelografos las respuestas
consensuadas de las y los participantes.Al finalizar pida que alguien lea los aportes y péguelo en
un lugar visible y que se pueda ver en todos los encuentros.

3. LABORATORIO DE LA TERNURA.

* Tiempo: 25 minutos.

* Materiales: Hojas, marcadores, algodon, aceite para bebé, canela, chocolates, terciopelo o
peluche, velas y fosforos.

*  Guia:

Previo al encuentro, coloque cada material en recipientes separados (algodén, aceite para bebé, canela,
chocolates, terciopelo o peluche, velas y fésforos).

Entregue una hoja y un marcador a cada participante, ponga musica instrumental suave y luz tenue
(cuando el ambiente o el lugar lo permita); invite a las personas acercarse y sentir cada elemento
(observar, oler, tocar y probar).



En la hoja anotaran lo que sienten al tener contacto con cada elemento.

Solicite que en privado cada participante lea su hoja y a partir de esto defina “Ternura” con sus propias
palabras.

Para cerrar, motive a los participantes a compartir su experiencia en el ejercicio y leer su definicion de
Ternura.

Agradezca la participacion y conecte con el proceso que se experimentara durante los encuentros.

Explique que la ternura es una cualidad relacional, que se expresa en la forma como interactuamos unos
con otros, para buscar el bienestar y el cuidado colectivo, y para afirmar la integridad y dignidad de cada
persona. La ternura es principalmente una actitud interpersonal que refleja la elasticidad. Las relaciones
de ternura no tienen limites de edad, género o lugar, sino que son para todas las personas, de todas las
edades y en todos los espacios. (Grellert Anna, Guia de formacién Balsamo de Ternura).

4. PIDO Y OFREZCO.

¢ Tiempo: |5 minutos.
* Materiales: Tarjetas, marcadores y teype
*  Guia:

Previo al ejercicio coloque en la pared o en el piso dos papelones, en el de la izquierda escriba
la palabra Pido y en el de la derecha la palabra Ofrezco, para que los participantes coloquen en
columna sus aportes.

Entregue a cada participante 2 tarjetas de diferente color, retadas en forma de corazén o de
mano, un marcador Yy teype, solicite que en una escriban Pido (lo que esperan del grupo) y en la
otra que escriban Ofrezco (lo que ofrecen al grupo). Es decir, lo que esperan y ofrecen al grupo
durante esta experiencia.

Coloque al grupo alrededor de las hojas que pego previamente y pida a los participantes
colocar y mencionar sus respuestas y al resto a escuchar con empatia.“Yo pido al grupo” “Yo
ofrezco al grupo”.

Agradezca la participacion, mencione que es hermoso dar y recibir, mencione alguno de los
compromisos que han escrito y recuérdeles que todas y todos son importantes y de gran
apoyo para el otro. Que esta experiencia la haremos en conjunto, que es necesario el respeto, la
escucha, la confianza y la solidaridad con los demas.

5. PERSONALIZANDO MI DIARIO.

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: Colores, marcadores, calcomanias, pega, escarcha, hojas de colores y tijeras.
*  Guia:

Entregue a cada participante su diario, puede ser un cuaderno, agenda, libreta o similares.
Explique que este diario sera personal y su funcion sera apoyarnos a reflexionar sobre
los encuentros, realizar algunos ejercicios que contribuyan a nuestro crecimiento y hacer -
anotaciones.

Solicite que personalicen su diario, es decir, que coloquen su nombre, edad y lo decoren de
manera creativa, como cada uno prefiera.

D. Comprometer para trascender:

* Tiempo: 10 minutos para orientar el ejercicio en casa.
* Materiales: No se requieren.
*  Guia:

Solicite que durante la semana trabajen en su diario alrededor de lo siguiente:

a. Dedicando su talento para representar lo que la Ternura significa para cada uno y como
podemos expresarla; puede ser con dibujo, simbolo, cancion, poema, acréstico, etc.
b. ¢Qué relacion tiene la Ternura con el proceso que vamos a compartir?
. ¢Como vivo la ternura en la relacion con?:
* Mis padres
* Otros familiares
* Mis maestros
* Mis amigos y companeros

E Cerrar.

* Tiempo: |5 minutos.
* Materiales: Colores, marcadores, calcomanias, pega, escarcha, hojas de colores y tijeras.
*  Guia:

Pida al grupo colocarse en circulo, de pie, y haga las siguientes preguntas generadoras:
+ ;Como me siento con el encuentro?

* ;Qué aprendizajes me llevo de este encuentro?

* ;Qué cambiaria del encuentro?

* ;Qué ideas puedo proponer para los siguientes encuentros?

Luego pida se tomen de las manos y hagan una oracion de agradecimiento por la conformacion
del grupo y por iniciar esta experiencia.

Despida al grupo e inviteles a participar en el proximo encuentro.



Encuentro

Recorriendo
mi Historia

A Consentir mi cuerpo, mente y corazon

1. RELAX CON MANDALA

e Tiempo: 10 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.

2. RESPIRANDO Y RELAJANDONOS

e Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: Una alfombra o papeldn por participante.
*  Guia:

Explique el objetivo del encuentro y converse sobre lo relevante de respirar adecuadamente,
es decir llevar el aire hasta el estdmago y no unicamente al pecho, para que nuestro cuerpo y
mente se oxigenen y ayudar a canalizar mejor nuestras emociones.




Coloque musica instrumental y suave, solicite que busquen un objeto liviano y que se acuesten
en el piso. Pida coloquen el objeto sobre su estdmago e inicie el ejercicio de respiracion en dos
partes: primero inhalando, contando hasta 5 y llevando el aire al pecho (observando el objeto) y
exhalando lentamente, segundo inhalando, contando hasta 5 y llevando el aire hasta el estomago
y exhalando lentamente (observando el objeto). Haga notar la diferencia, al llevarlo al estémago
el objeto que hayan colocado sobre su estobmago se movera. Repita la segunda parte dos o tres
veces mas.

Luego solicite quitar el objeto, cerrar los ojos, y hacer el ejercicio de respiracion. Con voz
serena, instruyales que se concentren en su respiracion, llevando el aire hasta su estomago;
explique que es posible que su mente divague o piense sobre algunas preocupaciones que
puedan tener. Cuando eso ocurra, diga que no tienen por qué frustrarse o molestarse.
Recomiéndeles que calmadamente traten de regresar sus pensamientos y enfocarse en la
sensacion que genera su respiracion en el cuerpo, sintiendo cada parte. Mencione lentamente
algunas: los pies, gliteos, piernas, cadera, espalda, estdmago, pecho, hombros, brazos, manos,
cuello, cabeza, etc.

Pasado 2 minutos pida que poco a poco abran sus ojos y cuando estén listas y listos se
incorporen.

Agradezca la participacion al grupo, pregunte sobre las impresiones del ejercicio, dando
participacion a 3 o 4 participantes.

Explique que podemos respirar de esta manera en cualquier posicion y que estaremos haciendo
este ejercicio en los encuentros y asi preparar nuestro cuerpo, corazén y mente para las
actividades que se llevaran a cabo. De igual manera podran realizar este ejercicio en sus casas.

B. Compartir para crecer

* Tiempo: 10 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las
reflexiones que tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos
agradables que pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

También pueden compartir como se sintieron al trabajar con su diario y mostrar su trabajo, si
asi lo desean.

Recuerde que la participacion es voluntaria.

C Vivenciar y Reflexionar

1. MIS PERSONAS DE CONFIANZA

* Tiempo: 10 minutos.
* Materiales: Diario, lapices de colores, lapiz.
*  Guia:

Recuerde al grupo lo conversado en el encuentro anterior, acerca de lo importante de contar
con personas o redes que nos apoyen.

Por esto es relevante identificar a sus personas de confianza, recordando que sus caracteristicas
son: demuestran ternura y respeto, no les hace sentir incomodidad, ni guardar secretos que les
danen; les escucha con atencion y se les puede compartir situaciones que les ocurran. Puede ser
un maestro o maestra, su mama, papa u otro familiar.

Pida que, en su diario, se dibujen o pongan su nombre al centro de la hoja, luego que se
pregunten ;Quién o quiénes son mis personas de confianza? ;Por qué?Y a su alrededor
coloquen circulos de colores por cada persona identificada, poniendo el nombre y el por qué.

Haga hincapié en que no existe un numero ideal de personas de confianza, si no a quien o
quienes realmente identifiquen, si es | esta bien, igual si son mas de I.

Al finalizar haga notar al grupo que es posible que durante el proceso requiramos buscar a
nuestra persona de confianza, si necesitamos conversar con alguien, ademas del grupo.

2. MONTANAS Y VALLES.

* Tiempo: 40 minutos.
* Materiales: Hojas, lapices de colores, lapiz.
*  Guia:

Explique a las y los participantes el objetivo de este encuentro.

Entregue a cada participante una hoja blanca y lapices de colores para que dibujen un paisaje
que simbolice la experiencia de crianza en su vida.

En el paisaje van a plasmar montanas, valles, rios, arboles, flores que representen momentos
significativos y personas que marcaron su historia de crianza, tanto de celebracion y alegria
como de momentos de dificultad y dolor. Recuérdeles que en la vida tenemos momentos
dificiles, pero también agradables.

Cuando hayan concluido su dibujo, pidales que, al otro lado de la hoja, escriban 2 lecciones de
vida a partir de su dibujo (;Qué puedo retomar para crecer como persona?).




Luego inviteles a organizarse en grupos de cuatro personas segun afinidad, para que compartan
su experiencia, hasta donde prefieran compartir y como se sintieron durante el ejercicio.

Para cerrar, invite a los participantes a juntarse en circulo y a compartir sobre lo conversado en
los grupos.

Reafirme cuan importante es que miren su experiencia de crianza desde diferentes angulos, para
poder aprender de ella y permitir crecer y florecer en sus relaciones con los demas.

Explique que es recomendable que tengamos el paisaje completo para ayudarnos a recordar los
momentos agradables que alientan nuestro corazoén y recuperan la esperanza.

Solicite pegar el dibujo en su diario, ya sea en horizontal o vertical.

3. EJERCICIO DE LA SILUETA: MI CUERPO CUENTA MI
HISTORIA DE VIDA

* Tiempo: 45 minutos.

* Materiales: Tres pliegos de papel por persona, rotuladores gruesos de colores, cinta adhesiva,
lapices de colores o crayones de cera, marcadores y pliegos de papel.

*  Guia:

Expliquele al grupo que van a dibujar la silueta de su cuerpo sobre pliegos de papel en blanco.

Pidales que busquen una persona con quien se sientan comodos para que dibuje la silueta de su
cuerpo. No importa si esta persona ya dibujo la silueta de otro participante. Lo importante es
que el participante identifique a una persona que le genere confianza para que dibuje su silueta
sobre el papel.

Una vez que todas las personas tengan listo el dibujo de su silueta, pida que se peguen en la
pared. Si las condiciones no lo permiten se pueden colocar sobre mesas o sobre el piso.

Luego, contestaran sobre ella por medio de dibujos, a las siguientes preguntas relacionadas con
su crianza.

Durante mi experiencia de crianza:

a. ;Quiénes cuidaban de mi durante mi ninez?

b. ;Como la ternura se manifestaba en mi infancia? ;Y en mi adolescencia? ;Qué siento ante
esto?

c. {Como me sentia con la ternura que recibia de mis cuidadores?

d. ;Cuando me hizo mas falta la ternura de mis cuidadores? ;Qué siento ante esto?

e. ;Quiénes son los adultos en quien confio mis preocupaciones, miedos, suenos?

f. ¢Cudles han sido las experiencias adversas o dificiles que vivi durante mi infancia? ;Y en mi
adolescencia? ;Qué siento ante esto!?

g. ¢Tiene mi cuerpo alguna cicatriz? ;Qué siento ante esto!?

h. ;Cuales son mis nuevas experiencias de ternura? ;Qué siento ante esto?

i. ¢Cuales son mis principales anhelos o sueios que tengo en la vida?

Deles cinco minutos entre cada pregunta para que dibujen con tranquilidad sus respuestas.

Seguidamente, soliciteles que cada uno contemple por cinco minutos su propia silueta.
Contemeplar significa mirar con atencion y ternura. Luego, invitelos a que anoten sobre su
silueta tres emociones que les vienen al corazon, y que las registren sobre su silueta. Luego
anote una palabra que resume quién es la persona que han dibujado en la silueta. Seguidamente
visiten cada silueta, miren con ternura las diferentes historias de vida, y dejen un mensaje de
afirmacion y de esperanzan para cada silueta. Recuerde que deben escribir el mensaje o palabra
de afirmacion fuera del margen de la silueta.

En el plenario motive una conversacion sobre la experiencia del ejercicio y expliqueles: La
caracteristica sobresaliente y fundamental del proceso es que requiere un cuerpo para poder
actuar sobre él. En nuestro cuerpo se aloja nuestra historia de vida.Trabajar nuestra historia de
vida, implica sanar el cuerpo que contiene las memorias, las emociones, los pensamientos, la piel,
el espiritu, el cerebro y el corazon.

Al final de la sesidn cada participante retira su silueta de donde la expuso, y la guarda.

D. Comprometer para trascender:

1. UNA MUESTRA DE TERNURA A MI CUERPO.

* Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: Lapiceros.
*  Guia:

Pida usar su diario, para escribir unas lineas de reconciliacion y afecto a su propio cuerpo,
cerrando con un compromiso de cuidado especial a su cuerpo.

2. M1 ALBUM.

* Tiempo: 10 para indicar el ejercicio en casa.
* Materiales: hojas de colores, cartulinas de colores, calcomanias, escarcha, marcadores.
*  Guia:

Solicite que durante la semana cada participante elabore un album de su historia, buscando a
personas de su familia o cercanas que puedan responder a las siguientes preguntas:




{Por qué tengo este nombre?

A cuantos meses de embarazo naci?

{Cual fue la primera palabra que mencioné?

{Cuantos meses o anos tenia cuando caminé?

(Quién me cuidaba?

{Cual fue la mayor travesura que hice?

{Cuales fueron algunas de las situaciones dificiles que vivimos? ;Como lo enfrentamos?
¢A quiénes podia buscar para apoyarme cuando me sentia triste o mal por alguna situacion
dificil?

{Cuales son las celebraciones familiares que mas se recuerdan?

j- ¢Tengo fotos?

k. ¢Cudles son las relaciones que mas valoro en mi vida?

I.  Cualquier otra informacion que desee rescatar.
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Con esta informaciéon podran de forma creativa organizar y decorar su album. Facilite materiales
para esto.

Pida que dejen 2 hojas en blanco, que continuaran trabajando en el siguiente encuentro.

[ Cerrar

* Tiempo: |5 minutos
* Materiales: tarjetas de colores y marcadores.
*  Guia:

Prepare, imprima y recorte tarjetas de colores de la siguiente manera:

En tarjetas color verde la pregunta: ;Qué te gusté mas del encuentro!?
En tarjetas color amarillo la pregunta: ;Qué te gustaria mejorar o cambiar?
En tarjetas color naranja la pregunta: ;Qué aprendiste hoy?

Entregue una de cada color a cada participante para que respondan y las entreguen al finalizar el
encuentro.

Luego, pidales colocarse en circulo de pie y tomados de la mano. Coloque en pantalla o en
papelografo previamente escrito, la Oracion de la serenidad para que todas y todos lean en voz
alta al mismo tiempo.

Pida al grupo despedirse de los demas de la forma en la que se sientan comodas y comodos e
inviteles a participar en el proximo encuentro.

—
—




Encuentro

Honrando

A Consentir mi cuerpo, mente y corazén

mi H iSto ria I. RELAX CON MANDALA

* Tiempo: |5 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, lamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.




2. RESPIRAR Y RELAJAR

* Tiempo: |5 minutos
* Materiales: Musica, ya sea en celular, computadora o radio.
Guia:

Dé la bienvenida a las y los participantes, coloque musica suave y pida se reunan de pie
formando un circulo, para hacer el ejercicio de respiracion, esta vez subiremos los brazos al
inhalar y los bajaremos al exhalar. Al inhalar diremos en voz baja “te amo Dios”. Repitan esto de
52a 10 veces.

B. Compartir para crecer

» Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las
reflexiones que tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos
agradables que pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

Converse sobre lo significativo de ir recopilando y narrando nuestra historia. Pida que
voluntariamente algunos participantes compartan sobre cémo les fue haciendo su album de vida
(qué les gusto, qué se les dificultd, como se sintieron, etc.).

Recuerde que la participacion es voluntaria.

C Vivenciar y Reflexionar

1. LINEA DE LA VIDA.

* Tiempo: 45 minutos.
* Materiales: Lapices de colores o marcadores.
*  Guia:

Invite a continuar construyendo su album. En las paginas que se solicité dejar en blanco, dibujar
una linea recta y colocar en el extremo izquierdo 0 afos y en el extremo derecho la edad que
tienen actualmente; es decir la linea de su vida.

Luego colocar intervalos de 5 afios (0 a 5 anos,6a 10, 11 a |5, 15 a 20) y pedir que coloquen
los hitos mas importantes con un punto. Si consideran que fue una experiencia positiva colocar
un punto en la parte de arriba y si consideran que fue negativo, colocar el punto debajo de la
linea.

Las situaciones pueden ser: La Primera Comunion, bautizo, celebracion familiar, graduacion,
pelea, muerte o enfermedad de un ser cercano, nacimientos, abusos, duelo, entre otros).

Luego unir los puntos de manera secuencial por anos.Al finalizar pida que observen con
detenimiento la linea de su vida, haciendo énfasis en los puntos altos y bajos.

Pida que al observar su linea de vida respondan en su diario lo siguiente:

{Qué me dice esta linea de vida?
{Qué dice de mi?

{Qué siento al mirarla?

{Qué aprendo de ella?
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2. EXPERIENCIAS ADVERSAS Y EXPERIENCIAS DE TERNURA.

* Tiempo: 45 minutos.
* Materiales: Lapices de colores, lapicero y globos.
*  Guia:

Invite a los participantes a tomar un globo cada uno, inflarlo y sentarse en circulo, si es en
el piso mejor. Coloque musica suave y pida que cierren los ojos y traigan a su mente esas
experiencias adversas que han identificado en su historia, y tomando su globo, inviteles a
identificar qué sienten en este momento, en qué parte de su cuerpo sienten esa emocion,
pidales colocar todo lo que sienten en ese globo, sin romperlo.

Digales que en su mente repitan no voy a permitir que estas experiencias roben mi tranquilidad,
mi tiempo en el presente y en el futuro. No voy a borrarlas de mi memoria, pero si voy a
impedir que despierten sentimientos que me hagan sentir mal y actuar mal. Estoy colocando en
este globo esas sensaciones y emociones que me hacen sentir mal, que me detienen a continuar
y a ver a Dios en mi vida.

Después de un tiempo pida a cada persona liberar su corazon reventando su globo.A quienes
se les dificulte hacerlo, invitele a entregar su globo a alguien del grupo con quien tengan mas
afinidad para hacerlo juntas o juntos.

Permita que las emociones fluyan, deje la musica y preste atencion a las reacciones.

Haga un ejercicio de respiracion, invitandoles a inhalar abriendo los brazos y exhalar
cerrandolos, de manera que se abracen a si mismos, repita esto de 5 a 10 veces.

Luego pida ir a su diario y dibujar un corazén y colocar en forma de simbolos las experiencias
de ternura que recuerdan y que quisieran almacenar en su corazon.




Con musica suave pida que al finalizar coloquen la mano en su dibujo y se conecten con esas
experiencias, que sientan lo bien que les hizo y hace sentir y hagan una oracién personal de
gratitud por ellas.

D. Comprometer para trascender.

* Tiempo: |5 minutos para orientar la actividad en casa.
* Materiales: Diario y lapiceros.
*  Guia:

Solicite que durante la semana piensen en las relaciones que han construido con sus padres,
maestros, hermanos y amigos y en su diario respondan ;Como estas relaciones han contribuido
o afectado mi vida?

También en su diario escribiran su biografia, de la forma o estilo que mas les parezca, puede ser
como un cuento, iniciando habia una vez... o como una presentacion: yo soy... Durante este
tiempo dejar la musica suave sonando.

Recomiende que antes y durante escriban observen su album completo y todos los ejercicios
realizados en los encuentros anteriores y la pregunta que acaban de responder.

E Cerrar

* Tiempo: |5 minutos.
* Materiales: Musica y oracion de la serenidad.
*  Guia:
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Ponga un canto de inspiracién, puede ser:“Nadie te ama como yo”,“El espiritu de Dios esta en
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este lugar”,“Estoy contigo”, u otra que considere adecuada.

Coloque en pantalla la oracion de la serenidad, para que todas y todos lean en voz alta al mismo
tiempo.

Recuerde la participacion en el préoximo encuentro.




Encuentro

Las Emociones
y Yo

A Consentir el cuerpo y el corazén

1. RELAX CON MANDALA

* Tiempo: 10 minutos
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.

2. AL RITMO DE LAS EMOCIONES

e Tiempo: |5 minutos
* Materiales: Musica, ya sea en celular, computadora o radio.
*  Guia:

Coloque musica de ritmo variado y solicite moverse por el lugar al ritmo de la musica, no se
trata de bailar, sino mover nuestro cuerpo de manera que podamos expresar las emociones que
emanan a partir del ritmo.

Pida sentir libertad en sus movimientos, siguiendo la emocion que despierta cada ritmo,

Cierre con musica suave, a medida que los participantes se van deteniendo, pida tomarse de las
manos y hacer una oracién para iniciar el encuentro.
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3. COMPARTIR PARA CRECER

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las
reflexiones que tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos
agradables que pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

También pueden compartir codmo se sintieron al narrar su propia historia, el tipo de narracién
que eligieron y si alguien quisiera compartir su trabajo. Recuerde que la participacién es
voluntaria.

4. VIVENCIAR Y REFLEXIONAR

|. Reconociendo emociones y sentimientos.

* Tiempo: 45 minutos.
* Materiales: Tarjetas con nombres de emociones.
*  Guia:

Pregunte al grupo:

a. ;Cudles son las emociones que mas conocen?
b. ¢Qué opinan de ellas?

Mencione que es primordial reconocerlas y saberlas vivir, por ello estaremos ejercitando hoy
ese reconocimiento.

Para iniciar elija 2 arbitros del juego, luego organice dos equipos, cada uno tendra un arbitro.

Entregue 10 tarjetas a cada equipo con el nombre de una emocién o sentimiento escrito en
cada tarjeta.

Cada arbitro llevara a su equipo y lo colocara en semicirculo para poder ver a la persona que
representara la emocion.

El juego consiste en que cada persona hara los gestos y movimientos (mimos) que represente
la emocion de la tarjeta que escoja y la persona que sigue debera adivinar la emocion que
representan. Otorgue 30 segundos para cada tarjeta. El arbitro anotara las emociones que son
mas dificiles de identificar para pedir apoyo a miembros del otro grupo a ver si logran entre
todos identificar todas las emociones.

Las emociones y sentimientos que se colocaran en las tarjetas seran:

* Alegria

*  Frustracién
* Enojo

* Tristeza

* Miedo

* QOdio

* Gratitud

* Compasion
* Culpa

* Aburrimiento
* Apatia

* Serenidad

*  Amor

* Sorpresa

* Rencor

* Simpatia

*  Confusién

* Curiosidad
* Dolor

* Nostalgia

Al finalizar pida un aplauso para los dos grupos y los arbitros y genere conversacion,
preguntando:

a. (Qué les parecio el juego!?

b. ;Cuales fueron las emociones que mas se les dificultd reconocer? ;Por qué sera que estas
emociones son mas dificiles de reconocer?

c. (Cudles se les facilitd reconocer? ;Por qué sera que estas emociones son mas dificiles de
reconocer?

d. ;Cudles se dificultaron representar y cuales fueron mas faciles? ;Por qué?

2. ldentificando mis emociones.

Tiempo: 30 minutos.
Materiales: Diario, lapiceros y lapices de colores.
*  Guia:

Solicite al grupo buscar su diario y dibujar en grande seis globos y en cada uno anotar las
situaciones que nos provocan las siguientes emociones:




3. SIENTO, PIENSO, ACTUO Y ME RELACIONO

* Tiempo: 25 minutos.
* Materiales: Hoja de complete y lapiceros.
*  Guia:

Entregue la hoja de completar a cada participante para que llenen por cada emocién lo que
piensan y lo que hacen o como actlian y se relacionan con otros ante esa emocion.

La hoja contempla lo siguiente:

I. Al sentir alegria yo... Pienso que: ,

hago: y mi relacién con los demas:

2. Al sentir enojo yo... Pienso que: ,

hago: y mi relacién con los demas:

3. Al sentir tristeza yo... Pienso que: ,

hago: y mi relacién con los demas:

4. Al sentir ternura yo... Pienso que: ,

hago: y mi relacién con los demas:

5. Al sentir miedo yo ... Pienso que: ,

hago: y mi relacién con los demas:

Converse con el grupo sobre el beneficio de hacer conciencia de las emociones que sentimos y
permitirnos hacer un alto para pensar y reconocerlas y luego actuar.

Dialogue con el grupo sobre las emociones, que son parte de nuestra vida y sirven para generar
respuestas internas frente a lo que pasa alrededor de nosotros o en nuestro interior.

OROO@

Alegria Tristeza Miedo Tranquilidad  Ternura Enojo

En ese sentido, las emociones representan un cambio interno pasajero en respuestas a
estimulos ambientales.

En el diccionario de neurociencia de Mora y Sanguinetti (2004) se define la emocion como una
reaccion conductual y subjetiva producida por una informacion proveniente del mundo externo
o interno (memoria) del individuo. Se acompana de fendmenos neurovegetativos. El sistema
olimpico es parte importante del cerebro relacionado con la elaboracion de las conductas
emocionales.

Las emociones no son malas ni buenas, solo son emociones que debemos sentirlas y vivirlas.
Expresar las emociones, hablar de cdmo nos sentimos nos ayuda a pensar y actuar de la manera
mas adecuada. Si compartimos nuestras emociones, sean las que sean, nos sentiremos mejor y

encontraremos ayuda en los demas.

Las emociones son relevantes en la interaccion con otros, debemos respetar lo que los demas
sienten.

D. Comprometer para trascender.

» Tiempo: |5 minutos, para indicar el ejercicio en casa.
* Materiales: Hoja de recuento de emociones.
*  Guia:

Solicite que durante la semana, en su diario hagan un recuento de las emociones mas fuertes
que vivan. Facilite el siguiente cuadro.

DIAS SITUACION EMOCION OBSERVACIONES

Emocion Pienso Hago Relacion
con otros

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo




F Cerrar

* Tiempo: 10 minutos
e Materiales: Oracion de la serenidad.
*  Guia:

Ponga musica suave, coloque visible la oracion de la serenidad, pida colocarse en circulo y leer
la oracién en voz alta al mismo tiempo.

Pida despedirse de la forma en la que se sientan cobmodas y comodos e inviteles al siguiente
encuentro.




Encuentro

Amando con
Ternura mi Ser.

A Consentir el cuerpo, mente y corazon

. RELAX CON MANDALA

e Tiempo: 10 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.

2. COMO PALMERAS.

e Tiempo: |5 minutos.
¢ Materiales: Musica suave
e Guia:

Solicite al grupo colocarse en circulo, sentados en el piso y con las manos a cada lado, en las
piernas.

Coloque musica con sonidos de naturaleza e inviteles a hacer el ejercicio de respiracién y luego
a que se muevan como palmeras con el viento, disfrutando la musica y conectandose con Dios y

el ambiente.

Después de unos minutos hagan una oracion de gratitud y pidales abrir los ojos lentamente.

B. Compartir para crecer

¢ Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las reflexiones
que tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos agradables

que pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

También pueden compartir como se sintieron al llevar el recuento de sus emociones y si desean
compartir su cuadro.

Recuerde que la participacion es voluntaria.




C Vivenciar y Reflexionar

1. ME AGRADA, NO ME AGRADA.

* Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: Diario y lapiceros.
*  Guia:

Converse con el grupo sobre el objetivo del encuentro, pues es necesario que nos conozcamos
a nosotros mismos lo mejor posible. En los encuentros anteriores hemos reconstruido nuestra
historia, lo que contribuye a ese conocimiento de nosotros mismos.

Invite a las y los participantes tomar su diario y hacer 2 columnas, en la izquierda colocaran 7
caracteristicas que les agradan de si mismos y en la columna de la izquierda 7 caracteristicas que
no les agradan de si mismos. Esta lista debe tomar en cuenta los aspectos fisicos, emocionales,
de comportamiento y de relacion con la familia, maestros, amigos, etc.

Lo que buscamos es conocernos, reconocer que como seres humanos tenemos aspectos
positivos que nos gustan de nosotros mismos y aspectos que no nos agradan.

Podemos reconocer que algunos de estos aspectos pueden cambiarse si nos proponemos;
habran otros aspectos que no pueden cambiarse, como por ejemplo, algunos rasgos fisicos o
elementos de nuestro cuerpo que no pueden ser cambiados y sin embargo podemos aceptar y
reconocer que son parte de nuestro ser.

Ahora que tienen su lista, cada uno puede senalar cuales son posibles cambiar y cuales no,
por ejemplo: El tono de mi piel, mi estatura, nacionalidad, entre otros, no lo puedo cambiar.
En cambio, mi peinado, la forma en la que trato a otros, cdmo me relaciono con mis padres,
maestros, amigos, los colores de ropa, mi timidez, si puedo cambiarlo.

Después de senalar, piense si realmente quisiera cambiar esas caracteristicas, si es asi,
trabajaremos esto en el plan de vida, que haremos en los préximos encuentros.

2. ASi SOY, ASi ME VEN.

* Tiempo: |5 minutos.
* Materiales: Hojas blancas, lapiceros, teype.
*  Guia:

Entregue a cada participante 2 hojas blancas, en una pondran “Asi soy” y colocaran 3 de las

cualidades que anotaron en el ejercicio anterior y 2 aspectos que no le parecen de si mismos y

la pegaran en su pecho con la leyenda tapada. En la espalda ubican la 2* pagina escribiendo “Asi
”

me ven”.

N
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Luego coloque musica algo movida y pida que caminen o bailen en todo el espacio y pida que a
cada persona que van encontrando escriba en la hoja de su espalda: Cémo ven a esa persona,
sus cualidades, los aspectos a mejorar, las cosas que les agrada de ella.
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Al pasar todos, dar el espacio y el tiempo para que cada participante pueda leer la hoja en su
espalda y hacer una comparacion entre lo escrito por ellos mismos de como se ven y lo escrito
por los demas participantes, referido a codmo les ven, preguntandose si realmente estamos
reflejando lo que pensamos de nosotros.

Inviteles a responder en su diario:

a. (Cémo mi manera de ser enriquece la manera en la que me relaciono con mi mama, papa,
hermanos, maestros y amigos?

b. iHay algo que me gustaria cambiar en la manera que me relaciono con ellos y como ellos se
relacionan conmigo?

Al finalizar, forme un circulo con las y los participantes y pregunte sobre la experiencia del
ejercicio. Agradezca por la participacion y converse con ellas y ellos acerca de lo relevante de
conocernos y de mostrarnos tal como somos, reconociéndonos, queriéndonos y aceptandonos.

3. DIBUJO DEL ARBOL

* Tiempo: 25 minutos.
* Materiales: Hojas blancas, lapiz y lapices de colores.
*  Guia:

Solicite a cada participante buscar su diario y en él, dibujar un arbol. Explique que este arbol les
representa: En el tronco colocaran su nombre, en las raices sus cualidades y en los frutos los
logros alcanzados hasta hoy. Pida también dibujar pajaros cerca del arbol que representen su
relacion con su mama, papa, maestros, hermanos, familiares y amigos.

Pueden colorear el arbol como deseen.

Al finalizar, pida colocarse un circulo y pregunte como se sintieron con el ejercicio y si alguien
quisiera compartir voluntariamente. Dé espacio para que 4 o 5 participantes compartan su
trabajo.

Converse con el grupo sobre lo significativo de este ejercicio para aprender a conocernos.
Dialogue con el grupo sobre la autoestima, pregunte si han escuchado de ella y qué
comprenden. En la medida que vayan respondiendo, explique que la autoestima es la actitud
que tenemos ante nosotros mismos, es decir, lo que pensamos, sentimos y lo que hacemos ante

nosotros mismos. Esta actitud o percepcion puede ser favorable o desfavorable.

Dios nos cred a su imagen y semejanza, por ende, somos seres especiales, Unicos y bellos. Dios



decidié darnos una forma diferente a cada uno, nuestra cara, nuestras huellas y temperamento
son Unicos en cada uno de nosotros.

Debemos honrar la creacion de Dios, debemos amarnos a nosotros mismos y a los demas.
Amar es respetar, aceptar y reconocer.

Dios sabe que cometemos errores y nos ama de manera incondicional, nos acepta y nos
acompana a modificar las cosas que decidimos cambiar para ser mejores personas.

La forma en la que nos valoramos la vamos construyendo y podemos modificarla. Se construye
desde la nifez, a partir de los mensajes que recibimos de las personas que estan cerca nuestra,
estos mensajes pueden ser palabras, frases, gestos y la forma en la que nos tratan, esto se va
nutriendo o modificando con las experiencias que vamos viviendo.

El estar consciente de nuestro ser, nos ayuda a discernir por nuestra cuenta cuales de esos
mensajes recibidos son reales o Utiles para crecer y para amarnos. Muchas veces podemos
creer que somos de cierta manera por el mensaje que recibimos cuando cometemos un error,
esto hace que actuemos de esa manera y reafirmemos de manera errénea que somos asi, por
ejemplo, si se nos cae un vaso o la comida y nos dicen torpes en varias ocasiones, nos creemos

que somos torpes y actuaremos de esa manera Y con mayor frecuencia se nos caeran las cosas.

Muchas veces podemos ser muy duros y exigentes con nosotros mismos, podemos sentir que
un defecto o fracaso anula nuestras cualidades y tendemos a generalizar y asumir una postura
permanente.

4. CARICIAS DE TERNURA PARA EL ALMA

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: Hojas blancas o de colores, lapiceros y material para decorar la hoja.
*  Guia:

Entregue una hoja blanca o de color y material para decorar los bordes de la hoja. Pida escribir
su nombre en la parte superior de la hoja; de manera que quede espacio libre para que todas y
todos los participantes puedan escribir.

Luego haga 2 grupos, un grupo con cada facilitador. Colocados en circulo, explique que cada
uno pasara su hoja a la persona que tiene a la derecha y recibira una hoja de la persona de la
izquierda.

Cada participante escribira una frase corta de ternura o descripcion de las cualidades de la
persona duena de la hoja. Después de escribir pasara la hoja, hasta finalizar la ronda de escribir

en la hoja de cada participante del grupo.

Deje un tiempo para que cada una pueda leer en forma privada.

D. Comprometer para trascender

* Tiempo: 10 minutos para explicar el ejercicio en casa.
* Materiales: Diario y lapiceros
*  Guia:

Solicite que, durante la semana, en su diario escriban un poema o carta de amor para si mismos.
Ademas, responda a la pregunta:

a. (Qué elementos de la relacion que tengo con mis padres y maestros influyen en mi
autoestima?

b. {Como puedo contribuir en la autoestima de los demas?

G. Cerrar

* Tiempo: 25 minutos.
* Materiales: Caja decorada y espejo.
*  Guia:

Prepare con antelacion una caja con tapa decorada, al fondo de la caja pegue un espejo y tape la
caja.

Ponga musica suave, pida al grupo sentarse en circulo, y explique que en la cajita se encuentra el
regalo mas hermoso que Dios nos ha hecho, pase la cajita y pida que en silencio la destapen y
vean su contenido por unos minutos sin decir nada, luego que en silencio entreguen la cajita a la
persona que tienen a su derecha.

Recuérdeles que Dios es perfecto y su creacidn también lo es y nosotros somos su creacion,
somos seres Unicos y especiales.

Pida despedirse de la forma en la que se sientan cobmodas y comodos e inviteles al siguiente
encuentro.
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A Consentir el cuerpo y el corazon

1. RELAX CON MANDALA

e Tiempo: 10 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que
puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.

2. LA CASCADA

e Tiempo: |5 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y prepararse para el ejercicio de respiracion consciente, inhalando,
contando hasta 5 y llevando el aire hasta el estomago; luego exhalar contando hasta 5.

Después de 5 repeticiones, pida que al inhalar levanten muy alto sus brazos contando hasta 5 y
al exhalar muevan los dedos de las manos, haciendo con su boca el sonido de una cascada fuerte.
Inviteles a sentir el agua en su cabeza, hombros, cuerpo y codmo esta sensacion relaja su cuerpo.
Esto puede realizarse de 5 a 10 veces.

B. Compartir para crecer

e Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Continuar en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las reflexiones que
tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos agradables que
pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

También pueden compartir su poema o carta de amor a su ser. Recuerde que la participacion es
voluntaria.




C. VIVG % Cl ar H ReflGXI onar Ahora pida que los grupos cambien de lugar y vuelva a preguntar qué ven, para que cada grupo

en voz baja identifique lo que ve al nuevo lado asignado.

I. DESDE DONDE SE VE. Pregunte al grupo:

* Tiempo: 20 minutos. a. (Por qué pasa que al cambiar de posicion vemos diferente el mismo simbolo?

* Materiales: Cartulina con dibujo b. ¢Nos ha pasado esto?

«  Guia: c. {Con quién o quiénes? ;Mama, papa, maestros, familiares, amigos?

Organice 4 grupos, coloque al centro un cuadro de cartulina grande con un simbolo, pida que Converse sobre la influencia que tiene nuestro contexto, nuestra vida, las condiciones y el
cada grupo se coloque a un lado del cuadro y lo observe y pida que en voz baja definan que ven momento en el que estamos, en la forma de ver las cosas y el mundo. Cada persona puede ver
del lado del dibujo que les correspondio. un mismo hecho, objeto o experiencia de diferente manera, sin embargo, puede comprender y

aprender de la forma en la que otros pueden visualizar.

Luego pida que un representante de cada grupo diga lo que ven desde su lado y defiendan su

vision ante los otros grupos. El ponernos en el lugar de otros nos ayuda a tener mejores relaciones, ser mas comprensivos,
tener una vision mas amplia, aprender y ser mejores seres humanos.

Cada lado vera algo diferente (la letra “M”, la letra “E”, la letra “W” y el nUmero “3”.
También es importante poder expresar como vemos las cosas y lo que sentimos ante ellas. El
comunicarnos adecuadamente es indispensable.

2. DIALOGANDO CON TERNURA

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Antes de iniciar el ejercicio, converse acerca de lo significativo que es comunicar de manera
tierna lo que pensamos y sentimos, pero también escuchar con atencion a los demas.

Cuando decimos comunicar con ternura nos referimos a la comunicacion sensible al otro, que
implica decir lo que pensamos y sentimos, a la persona indicada, en el lugar indicado y de la
forma indicada. Es decir, de manera dignificante y edificante del otro y de uno mismo. Este tipo
de comunicacion presta atencion a:

* ;Qué relacion tengo con la persona con quien estoy hablando? ;Es una relacién de confianza,
edificante o dignificante? ;Existe confianza en esta relacion?

* ;Percibo como se siente la otra persona? ;Como me siento yo!?

* ;Qué quiero decir?: El mensaje debe ser claro y concreto.

* ;Como lo digo?: Usando un tono de voz tranquilo, mirando a la cara, sin senalar ni gritar.

* ;Cuando lo digo?: Prestar atencion si es un tema para tratarse en privado y que la otra
persona esté presta a escuchar.

* ;Como se siente la otra persona después de nuestro didlogo?

* ;Como me siento yo!?

* ;Nuestra relacion se ha fortalecido?




Algunas veces no decimos lo que queremos decir, por temor a dafar a otras u otros o a que se
molesten con nosotros. Otras veces lo decimos de una forma que dane a las y los demas.

Vamos a trabajar en el valor y la sensibilidad de decir las cosas y en la manera de hacerlo. La
ternura nos invita a expresar nuestro mensaje iniciando con algo positivo, luego el mensaje y
cerrar otra vez con algo positivo. Debemos ser sinceros tanto en lo positivo que hacemos notar,
como al decir lo que queremos y sentimos.

Por ejemplo:

Me gusta cantar y bailar, me han dicho que lo hago muy bien. Para el acto de final de afo, me han
elegido, junto a otros estudiantes para proponer una presentacion cada uno. Mi maestro esta
insistiendo para que yo presente un poema, y aunque me gusta la poesia, yo quiero cantar ese
dia. No sé como decirle que no, pues él siempre me apoya y esta emocionado con un poema.
No quiero decepcionarlo o que no vuelva a elegirme en proximos eventos. Tampoco quiero que
se sienta mal o piense que soy odiosa con él.

Desde la comunicacion con ternura podria decirle:“Gracias por invitarme a presentar en el acto
y visualizar otro talento en mi, por ahora le propongo hacer un canto o baile, que es lo que mas
me gusta hacer.Asi como usted, quiero que el acto sea muy bonito y especial”.

Ahora realice el ejercicio practico, solicitando 2 voluntarios para hacer juego de roles al centro
del salon. Los voluntarios representaran a 2 amigos Roger y Sebastian; Sebastian le pide prestado
el cuaderno de geografia a Roger para estudiar, el examen es el dia de mahana y ninguno ha
estudiado. ;Como podria Roger decir que no de manera asertiva?

Sebastian insistira mucho para conseguir el cuaderno.

El resto del grupo observara y tomara nota de sus impresiones. Al finalizar, conversen sobre la
situacion y la manera de comunicarse con ternura.

Juntas y juntos piensen en alternativas asertivas para decir que no y formas de apoyar a
Sebastian.

3. ACOMPANANDO CON EL CORAZON

* Tiempo: 50 minutos.
* Materiales: Historias impresas, papelografos y marcadores.
*  Guia:

Reflexione con el grupo alrededor de las siguientes preguntas:

a. (Queé caracteristicas deben tener las relaciones sanas y tiernas con las y los demas?
{Qué podriamos ofrecer y recibir para establecer relaciones sanas y tiernas?
{Puedo identificar personas con las que puedo establecer este tipo de relaciones, es decir
personas de confianza!?

d. ;Coémo podriamos fortalecer nuestra relacion personal con Dios?

Al finalizar el didlogo, conforme 6 grupos y explique que cada grupo recibira una historia o
situacion que viven algunas y algunos adolescentes. Los grupos reflexionaran y encontraran
propuestas de solucion. Recuerde tratar con ternura a los demas.

Previo al encuentro prepare e imprima historias o utilice el moévil para enviar chat, durante el
encuentro.

Las historias podrian ser las siguientes o seleccione algunas de las situaciones que se presenten
con mayor frecuencia en la zona.

HISTORIA I:

iHola! soy Luisa, tengo 16 anos, estoy en una relacion de noviazgo de 7 meses, me divierto
mucho con él y nos apoyamos cuando tenemos algun problema en casa; sin embargo, me siento
mal cuando él asegura que estoy con alguien mas; no quiere que hable con nadie y revisa mi
celular con frecuencia. Para demostrarle que lo quiero y que solo estoy con él, acepté enviarle
fotos privadas y cuando esta enojado amenaza con publicarlas.

Reflexionar y responder:

{Qué pensamos sobre esta situacion?

{Qué podria hacer Luisa?

{Qué podriamos decirle al novio de Luisa?

{Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Luisa?
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HISTORIA 2:

Hola, soy Andrés, tengo |5 afos y me siento mal, porque mi padrastro Unicamente ve mis fallas,
no es nada amable conmigo, sobretodo cuando mi mama no esta en la casa. Quisiera decirle a
mi mama, pero no sé si me va a creer o si la voy a lastimar, porque lo quiere mucho.

Reflexionar y responder:

{Qué pensamos sobre esta situacion?

{Qué podria hacer Andrés?

{Qué podriamos decirle a la mama y al padrastro de Andrés!?
{Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Andrés?
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HISTORIA 3:

Hola, me llamo Amalia, tengo 14 afos y me molesta que en mi iglesia la limpieza nos
corresponde siempre a las mujeres.A mis amigas y a mi nos parece que esto debe cambiar.
Mi mama me aconsejo no decir nada porque se pueden molestar los miembros de la iglesia y
ademas, ella no lo ve mal, siempre ha sido asi y a nadie le ha pasado nada por hacerlo.



Reflexionar y responder:

a. (Qué pensamos sobre esta situacion?

b. ;Qué podria hacer Amalia?

c. ¢Qué podriamos decirle a la mama de Amalia?

d. ;Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Amalia?
HISTORIA 4:

Hola, soy Miguel, tengo 17 afos y mis mejores amigos han empezado a tomar licor y a veces
drogas; ellos insisten para que yo también lo haga, pero sé que no me hara bien.Ahora se burlan
y dicen que soy un cobarde. No sé qué hacer porque no quiero perder su amistad ni que se
burlen de mi.

Reflexionar y responder:

{Qué pensamos sobre esta situacion?

{Qué podria hacer Miguel?

{Qué podriamos decirles a los amigos de Miguel?

{Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Amalia?
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HISTORIA 5:

Hola, me llamo Esther, tengo |3 anos y siempre he confiado en Dios; pero me han pasado cosas,
que me llevan a dudar de él, mis padres se separaron hace 2 anos, en la escuela me molestan
porque soy muy bajita y tengo mucho cabello. Me pregunto si realmente Dios existe y si existe
si realmente me quiere.

Reflexionar y responder:

{Qué pensamos sobre esta situacion?

{Qué podria hacer Esther?

{Como podria Esther recobrar la relacion con Dios?
{Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Esther?
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HISTORIA 6:

Hola, soy Omar, tengo |3 anos, en la casa me dicen que soy importante, pero en la escuela mi
maestro me hace sentir mal, todo el tiempo se burla de mi, hace bromas feas de mi y cree que
no puedo hacer nada. Mi abuelita y mi mama me preguntan si me pasa algo, pero no quiero
decirles nada para no preocupar a nadie. Tampoco quiero decirle al director porque me da
miedo que mi maestro sea peor conmigo.

Reflexionar y responder:

{Qué pensamos sobre esta situacion? =
{Qué podria hacer Omar?

{Qué podriamos decirle al maestro de Omar?

{Qué palabras de ternura podriamos expresarle a Omar?
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D. Comprometer para trascender

* Tiempo: 10 minutos para orientar el ejercicio en casa.
* Materiales: Diario y lapiceros.
*  Guia:

Solicite que durante la semana escriban en su diario una situacién dificil que estén enfrentando
en las relaciones con sus padres, familiares, maestros y/o amigos y qué podrian hacer frente

a esto, utilizando las herramientas que hemos desarrollado en los encuentros. Recuerde lo
conversado en el encuentro sobre la comunicacion con ternura, los diferentes puntos de vistas
y las alternativas propuestas por el grupo.

D Cerrar

* Tiempo: |5 minutos.
e Materiales: Musica.
*  Guia:

Solicite ubicarse de pie en circulo, coloque un canto que implique movimiento y pida al ritmo de
la musica se acerquen e interactien con los demas con respeto.

Puede utilizar:“Mi mano esta llena de su bendicion”,“Grande es el amor de Dios”,“Estoy
enamorada de Dios” u otra que considere adecuada.

Motive al grupo a despedirse de la manera que se sientan comodas y comodos y recuérdeles
participar en el siguiente encuentro.



A Consentir el cuerpo y el corazon

1. RELAX CON MANDALA

e Tiempo: 10 minutos (Previo al inicio del encuentro)
* Materiales: Mandalas, colores y tajador.
*  Guia:

Previo a que lleguen las y los participantes coloque lapices de colores sobre la mesa para que

E m C u e Ht r' O puedan usarlos libremente y coloque musica suave.

A la llegada de cada participante, salude y dé la bienvenida, llamandoles por su nombre. Entregue
una mandala para que libremente puedan pintar con calma para relajar el cuerpo y la mente.

Solicite colocarse de pie en circulo, tomarse de las manos y hacer una oracién de
agradecimiento a Dios por una nueva experiencia.

B. Compartir para crecer

e Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: No se requiere

Mi Sentido de Vida G

Solicite sentarse en circulo y explique que tendremos este tiempo para compartir las
reflexiones que tuvieron durante la semana, sus vivencias, los momentos dificiles o momentos
agradables que pasaron y el aprendizaje que la semana les ha dejado.

También pueden compartir como les fue identificando situaciones dificiles y encontrando
alternativas de solucion.

Recuerde que la participacion es voluntaria.

C Vivenciar y Reflexionar

1. VISUALIZANDO MI PROPOSITO DE VIDA.

e Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Sentados en circulo, converse con el grupo sobre lo trascendental de tener un proposito

de vida que contribuya a dar sentido a cada dia y nos facilite tomar las mejores decisiones.
Generalmente en la adolescencia es cuando tomamos las primeras decisiones autdbnomas para
la vida.




Es importante partir de la pregunta: ;Qué ser humano quiero ser, en las diferentes esferas de mi
vida (personal, familiar, escolar, laboral, social, salud pareja, etc.)?

b. Colocar una meta para cada dimension de la vida, es decir, una meta para la dimension
de la familia, otra meta para la dimensién de la amistad, otra para la personal y otra para

dimension de estudios y laboral.

Coloque musica suave, solicite colocarse en una posicion cdmoda y cerrar los ojos. Realice c. Debajo de cada meta escribir el tiempo o la fecha en la que espera alcanzar esa meta.
un ejercicio de respiracion y pida que se visualicen como quisieran ser y estar en 3 anos, pida d. Debajo de la fecha describir las acciones que esta dispuesta o dispuesto a realizar para
prestar atencion a lo que usted ira mencionando: alcanzar cada meta.

e. Debajo de las acciones coloque los recursos que tiene y requiere para alcanzar las metas.
Observe su cuerpo, vestimenta, peinado.
Observe a su alrededor, el lugar, los colores, cobmo es su comportamiento.
{Como se visualiza con su familia? ;Como actua con su familia?
{Como se visualiza con sus amigos? ;Qué tipo de amigos le gustaria tener a su alrededor?
{Como es su comportamiento con ellos?
e. ;Como se visualiza en su formacion? ;Como ve su desempeno? ;Dénde se ve estudiando?

Explique que sus metas y acciones deben ser alcanzables, claras y especificas.
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De manera voluntaria las y los participantes podran compartir lo trabajado.

Recomiende tener este plan en lugar visible, que le permita enfocar sus dias y organizarse para
Pida que respiren de manera consciente y poco a poco abran los ojos.Al tener todas y todos desarrollar sus estrategias y cumplir sus metas.
los ojos abiertos, conversen sobre la experiencia, qué observaron, qué no lograron visualizar.

Aclare que todos los pensamientos, sentimientos y deseos son validos, que no los minimicen,
creyendo que no son de valor, que no son importantes o que no son necesarios trabajarlos o

que no somos capaces de alcanzarlos.

PERSONAL FAMILIAR

2. ELABORANDO EL PLAN DE VIDA.
META: META:
* Tiempo: 50 minutos. FECHA DE ALCANCE: FECHA DE ALCANCE:
* Materiales: Hoja de plan ¢Qué haré para alcanzar la meta? ¢Qué haré para alcanzar la meta:
¢  Guia: {Qué necesito para lograrlo? {Qué necesito para lograrlo?

Explique al grupo que tener un plan, ayuda a dar o reforzar ese propdsito de vida que aspiramos,

pues nos orienta hacia donde queremos ir y como llegar hasta ahi, es decir las estrategias y los
recursos con los que contamos para alcanzar los objetivos. Nos ayuda a ordenar ideas y visionar

. AMIGOS ESTUDIOS/ LABORAL
mejor el futuro.

META: META:
FECHA DE ALCANCE: FECHA DE ALCANCE:
¢Qué haré para alcanzar la meta? ¢Qué haré para alcanzar la meta?
{Qué necesito para lograrlo? {Qué necesito para lograrlo?

Solicite tomar su diario y revisar el ejercicio del arbol de la autoestima y los aspectos que nos
gusta y que no nos gusta de nosotros mismos, lo que es posible cambiar y que nos gustaria
hacerlo.

Luego entregue la hoja del plan de vida y vaya solicitando lo siguiente:

a. En su mente, responder: ;En 2 o 3 afnos qué quisiera que pasara en mi vida? Tomando en PAREJA SALUD
cuenta aquellos aspectos que identificamos que podemos cambiar, ademas lo que hemos
visualizado en nuestra relajacion y algunos deseos o suefos que hayamos contemplado META: META:

anteriormente. FECHA DE ALCANCE:
¢Qué haré para alcanzar la meta?

{Qué necesito para lograrlo?

FECHA DE ALCANCE:
¢Qué haré para alcanzar la meta?
{Qué necesito para lograrlo?



3. SOCIODRAMAS.

Tiempo: 50 minutos.
Materiales: Material didactico.
Guia:

Organice 4 grupos, donde cada uno prepare un sociodrama representando los riesgos o
situaciones que pueden frustrar o cambiar su plan de vida.Ante esto, representaran las
alternativas para manejar esas situaciones y poder alcanzar sus metas.

Durante cada representacion, el resto del grupo tomara notas para reforzar o proponer otras
alternativas para que las y los personajes contintien su plan de vida.

Al finalizar dialogue con el grupo alrededor de la pregunta: ;Qué reflexion o conclusion puedo
tener de las situaciones representadas?

Mencione que algunas situaciones estan bajo nuestro control y podemos evitarlas al tomar
las mejores decisiones para nuestra vida. También se encuentran algunos aspectos de la vida
que no dependen de la voluntad humana y que debemos estar atentos para hacer los ajustes
pertinentes a nuestro plan.

Pregunte al grupo:

{Cuales pueden ser situaciones que podemos evitar?

{Cuales son aspectos fuera de nuestra voluntad?

¢Alguien necesita apoyo para cultivar estos factores protectores y potenciadores de
nuestros suenos y metas?

{Qué podemos hacer para entre todos prevenir estas situaciones!?

Repita el ejercicio, pero ahora identificando los factores protectores que pueden colaborar al
logro metas y suenos.

{Qué podemos hacer para cultivar mas factores protectores y potenciadores de nuestros
suenos y metas?

¢Alguien necesita apoyo para cultivar estos factores protectores y potenciadores de
nuestros suenos y metas?

{Como podemos apoyarnos para cultivar estos factores protectores y potenciadores de
nuestros suenos y metas?

.Comprometer para trascender.

Tiempo: 20 minutos.
Materiales: Material didactico.
Guia:

Converse con el grupo sobre el cierre del proceso, lo que ha significado para todas y todos, i
sin ahondar, pues tendran un encuentro muy especial para cerrar y celebrar juntas y juntos el &
camino recorrido y los cambios alcanzados.

Previo al encuentro, prepare una bolsa o caja, con los nombres de cada participante escrito en
papelitos. Pida al grupo colocarse en circulo y que cada uno saque un papel con el nombre de
uno de sus compaheros o companeras. Si sacan su mismo nombre, pida que lo regresen a la caja
o bolsa. No podran decir el nombre que les salid, pues es una sorpresa.

Asegurese que todos los nombres hayan salido e inviteles a disenar una tarjeta de ternura para
esta persona. Esto lo elaboraran durante la semana y lo entregaran en el préximo encuentro.

Luego conforme grupos de 4 o de 5 personas para que durante la semana preparen de manera
creativa una forma de expresar lo que ha significado esta experiencia, puede ser a través

de: canto, baile, poema, coreografia, mimos, pintura, sociodramas o de la forma que desean y
decidan. Su presentacion se compartira en el siguiente encuentro.

Anime a los grupos a prepararse bien y con ternura para realizar una linda presentacion en el
encuentro de cierre.

E Cerrar

* Tiempo: 10 minutos.
* Materiales: No se requiere.
*  Guia:

Pida al grupo ubicarse en circulo y hacer una oracién de cierre.

Anime a despedirse de la forma en la que se sientan comodas y comodos e inviteles a participar
de forma activa en el encuentro de cierre.



Encuentro 8

Celebrando la Vida




A Consentir el cuerpo y el corazon

Previo al dia del encuentro, prepare algo diferente en el lugar, quizas un arreglo diferente,
rotulos de bienvenida y con frases de motivacion (Dios te ama, la amistad es un regalo de Dios,
la Ternura es un regalo de Dios, seguimos en unidad, hasta pronto). Procure que el refrigerio de
este dia sea especial, en la medida de lo posible.

Prepare para cada participante un diploma de reconocimiento por vivir la experiencia junto a su
grupo. Busque un diseno bonito para los diplomas.

Prepare todas las condiciones para que las presentaciones de expresion de los grupos se
realicen con facilidad.

. RESPIRANDO Y RELAJANDO

* Tiempo: 10 minutos
e Materiales: Audio, rotulos, material didactico.
*  Guia:

Dé la bienvenida al grupo e inviteles a colocarse de pie en circulo, mencione que es un dia muy
especial, para celebrar nuestros logros y la linda relacion que hemos formado entre todas y
todos. Un dia para agradecer a Dios su acompanamiento y sus cuidados.

Soliciteles cerrar los ojos y hacer el ejercicio de respiracion consciente, al inhalar que digan en
voz baja “Gracias Dios”.

B. Compartir para crecer

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite sentarse en circulo y conversar acerca de coémo se sienten de llegar al final de la
experiencia. Explique que el grupo puede seguir funcionando para compartir sus vivencias y
continuar apoyandose, ahora por cuenta de ellas y ellos.

C Vivenciar y Reflexionar

I. Expresando sentires

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: No se requiere
*  Guia:

Solicite a las y los participantes realizar sus presentaciones en el orden que han decidido
hacerlo.

Pida toda la atencion del grupo, elogie cada presentacion y dialoguen sobre el mensaje de cada
una.

2. LLEGO EL CARTERO

* Tiempo: 30 minutos.
* Materiales: Cartas preparadas por cada participante
*  Guia:

Diga a los participantes, “llegd el cartero” y pida tener listas las cartas que prepararon en sus
casas para la persona que salié en el papelito.

Pida que inicie un o una voluntaria y se ponga de pie al centro del grupo y que haga un
preambulo con palabras que describan las cualidades de la persona a la que van a entregar su
carta, luego su nombre y que entreguen de forma tierna. Luego esta persona hara lo mismo con
la persona que le corresponde.Asi ira pasando cada participante.

Procure un tiempo ameno y tierno con el grupo.

3. RECONOCIENDO VALENTIA Y TERNURA

* Tiempo: 30 minutos.
e Materiales: Certificados
*  Guia:

Diga a las y los participantes que como en todos los encuentros, quiere agradecer y reconocer
la valentia que han reafirmado al vivir esta experiencia, la solidaridad y la ternura mostrada a sus
companeras y companeros y toda la disposicion y fortaleza que han demostrado.

Esta vez este reconocimiento sera por escrito, con cariiio y con total respeto a su vida, sus
experiencias y a su ser. Proceda a entregar los certificados a cada participante.




D. Comprometer para trascender

* Tiempo: 20 minutos.
* Materiales: Diario y lapiceros.
*  Guia:

Invite al grupo a escribir en su diario:

a. Una frase que describa mi mayor aprendizaje.
b. ;Cuadl es mi compromiso de hoy en adelante?
c. ;Cual sera mi aporte a otras personas?

Converse sobre lo util que sera continuar con su diario, escribiendo o simbolizando sus
emociones, vivencias y aprendizajes.

E Cerrar

* Tiempo: 30 minutos.
e Materiales: Certificados
*  Guia:

Pida colocarse en circulo y pregunte si alguien quisiera dar palabras de agradecimiento, reflexion
o despedida.

Luego pida ponerse de pie tomados de la mano y hacer una oracién, diciendo al finalizar:
“Gracias Dios, honro mi vida, honro mi ser y honro a los demas”.

Coloque musica para que el grupo siga el ritmo de forma libre y pida despedirse. Puede ser:

M Y ¢

“Celebra la vida”,“Color esperanza”, “Nadie me ama como tu” de T-Bone, u otra que considere
adecuada.
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