CICLO IIlI

Proyecto de vida

Mi compromiso para prosperar

Programa Colombiano de Formacién para la Reintegracion

Riospernidad
o Pt H_CR para todos

) BTSSR
para la Reintegracian PRESIDENCIA DE LA REPUBLICA







Proyecto de vida

Mi compromiso para prosperar

CICLO IlIlI




Alta Consejeria Presidencial
para la Reintegracion

Alejandro Eder Garcés
Alto Consejero Presidencial para la Reintegracion

José Guillermo Téllez Rodriguez

Consejero Auxiliar A.C.R

Joshua Shuajo Mitrotti Ventura
Gerente General A.C.R

Programa Colombiano de Formacion
para la Reintegracion

Anton Bloten
Director Internacional Proyecto Npt/Col/173 - MDF

Juan Pablo Nova Vargas
Director Nacional Proyecto Npt/Col/173 - ACR

Gabriel Enrique Gdmez Montoya
Profesional Nacional Proyecto Npt/Col/173 - ACR

Fundacién Internacional de Pedagogia
Conceptual Alberto Merani FIPCAM

Miguel De Zubiria Samper
Director Cientifico FIPCAM

Georgie Ragé de De Zubiria
Directora General FIPCAM

Ednna Lucena Acosta Gil
Direccion General Equipo de Desarrollo e

Implementacion FIPCAM

Laura Milena Segovia Nieto
Ednna Lucena Acosta Gil
Manuel Eduardo Guevara Jaramillo

Autores

Titulo: Proyecto de vida - Mi compromiso para
prosperar Ciclo 11l

ISBN: 978-958-8586-14-4

Coleccion: Programa Colombiano de Formacidn para
la Reintegracion

Serie: Proyecto de vida

Fundacién Alberto Merani

Primera edicién: 2100 ejemplares

Disefio e Impresion:
Sanmartin Obregdn & Cia.

Derechos reservados.

Prohibida la reproduccion total o parcial de este
documento para otras instituciones diferentes

a las participantes en el Programa Colombiano

de Formacion para la Reintegracion sin expresa
autorizacion del Programa Colombiano de Formacion

para la Reintegracion.

Programa Colombiano de Formacién

para la Reintegracion

Convenio de asociacion No. 1013 de 2010 ACR - FIPCAM
Bogota D.C., noviembre de 2011



Carta proyecto de vida
estudiantes

Entre de las poblaciones en situacién de vulnerabilidad que existen actualmente
en paises como Colombia, se encuentran aquellos jévenes y adultos que, por di-
versas circunstancias, no tuvieron la posibilidad de iniciar o terminar sus procesos
de educacion formal (educacion bdsica y media) durante su nifiez y adolescencia.
Esta situacidn se ha constituido en factor reproductor de otro tipo de vulnerabili-
dades socioecondmicas que no sélo los afecta a ellos sino a sus familias.

A pesar de las dificultades que involucra iniciar o retomar dichos procesos
de educacién formal, jévenes y adultos como ustedes, algunos de los cuales se
encuentran en proceso de reintegracion, han comprendido la necesidad e im-
portancia de dar este paso con el fin de mejorar sus posibilidades y condiciones
familiares, sociales y econdmicas. Sabemos que, como adultos, la gran mayoria
de ustedes tienen familias y necesidades econdmicas que satisfacer, razén por la
cual los procesos de educacion que han decidido iniciar o retomar no pueden ser
ajenos o indiferentes a dichas particularidades.

Por lo anterior, desde el “Programa colombiano de formacién para la rein-
tegracion” de la Alta Consejeria Presidencial para la Reintegracion —ACR- apunta-
mos a una educacién de jévenes y adultos que gire alrededor de un proyecto de
vida que aporte significativamente al mejoramiento de sus relaciones y vinculos
familiares y sociales, asi como a sus posibilidades frente al mundo productivo.
En este sentido, el propdsito del “Modelo de formacién para la reintegraciéon” de
este Programa es, precisamente, contribuir a la (re)construccion de sus proyectos
de vida en los ambitos personal, social y productivo.

Entendemos por dmbito personal aquel que permite reconstruir sus vinculos
afectivos y manejar los diferentes recursos personales y familiares con miras al
mejoramiento de su calidad de vida y la de sus familias. En cuanto al ambito so-
cial, un proyecto de vida debe perseguir la reconstruccion de sus redes sociales y
un ejercicio responsable de la ciudadania. Por ultimo, el ambito productivo hace
referencia al desarrollo de sus talentos de acuerdo con las posibilidades del con-
texto, asi como a los conocimientos, comprensiones y herramientas basicas para
fundamentar sus proyectos de vida en la vinculacién sostenible al mundo laboral,
empresarial y de emprendimientos.



Sabemos que cumplir con este propdsito no es tarea facil, razén por la cual
hemos visto la importancia de generar unos materiales que les sirvan de guia y
orientacidn y que permitan el invaluable acompafiamiento de los docentes. Por
eso, desde la ACR nos hemos comprometido en la tarea de crear una serie de
guias a partir de las cuales llevar a la practica esta ineludible e inaplazable labor.

Este material que ahora tienen ustedes en sus manos se constituye en un im-
portantisimo apoyo en el proceso de (re)construccion de sus proyectos de vida,
material que sélo cumplira con su funcién en la medida en que su apuesta por el
desarrollo y la paz del pais, por su familia y por ustedes mismos sea, como esta-
mos seguros, de corazon y fundamentada en un trabajo dedicado, responsable y
comprometido.
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Proyecto de vida afectivo

Construir una teoria sobre el rol y vinculo de pareja
y formular una estrategia para mejorar la relacién de pareja

LAURA MILENA SEGOVIA NIETO
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g
Fase 1:

Sensibilizacion

Metas: - Definir lo que caracteriza su rol y
vinculo de pareja.
- Conocer el ideal de pareja que estd
en su imaginario.

Tiempo: 2 horas
-

ACTIVIDAD 1

¢Como seria la relacion de pareja ideal para mi?

Todos tenemos suefios que queremos lograr. En la relacidén de pareja también, y sofiamos con ser
ciertas personas cuando estamos de novios o cuando nos vamos a vivir en pareja. Es como si quisié-
ramos ser la persona que nos imaginamos en nuestras propias cabezas y tener una relacién ideal.

Témese un momento para pensar como le gustaria su relacion de pareja y escribalo. No
escriba como es su relacion cuando tiene una pareja, sino cémo suefia su relacidn de pareja. Por
ejemplo, recuerde cdmo se imaginaba una relacion de pareja cuando era mds joven. Puede usar
frases que comiencen: “Yo suefio con una relacién que sea...”, “Yo soflaba con una relacién en la
que...”, “Me gustaria una relacién que fuera...”, “En mi relacion ideal...”

Mire cdmo hizo el ejercicio Ricardo.

/—‘ Ejemplo } ~N

Escriba en pocas palabras cdmo seria una relacién ideal para usted.

Recuerdo que cuando era un muchacho y queria tener una novia, deseaba que fuera una mucha-
cha a quien pudiera querer harto, y me imaginaba que ella también me tendria que querer mucho.
Deseaba que fuera bonita y carifiosa conmigo, que me respetara y admirara lo que hiciera. }
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(

N\

Sofiaba con una relacién con mucho amor y cariio, que nos dijéramos que nos queriamos y
nos diéramos muchos abrazos y besos. En una relacién ideal me imagino siendo muy carifioso
con mi pareja. Yo suefio con una relacidn en que cuando tengamos problemas, porque todas
las parejas tienen problemas, podamos hablar y no irnos a los golpes, como veia que hacia mi
madrina con su marido. Me encantaria nunca llegarle a pegar a mi pareja.

Siempre he pensado en que podriamos tener una casa juntos para vivir mejor, eso si seria
con mucho esfuerzo, pero mejor eso a vivir todo el tiempo en la casa de doiia Elena. Si viviéra-
mos en nuestra propia casa, podriamos estar juntos en privado porque eso es importante. Yo
suefio con una relacion en la que eduquemos a nuestros hijos como queremos nosotros, y que
no estén otras personas opinando y diciendo cdmo debemos hacerlo.

~

J

Es su turno. Escriba como seria su relacion ideal. Recuerde usar las frases que le sugerimos ante-
riormente.

Escriba en pocas palabras cdmo seria una relacién ideal para usted.
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ACTIVIDAD 2

Descubriendo como soy en mi rol de pareja

Se ha preguntado écdmo se comunica y resuelve los problemas con su pareja? ¢ Cémo manejan el

dinero? ¢ Como es su sexualidad? ¢ Qué decisiones toman para criar a sus hijos?

A continuacidén se describird cdmo se comportan tres grupos de parejas en situaciones que
tienen que ver con la relacion de pareja. Usted debera escoger en cada caso la situacién con la

gue se sienta identificado.

Luego habra una pregunta para que usted la conteste pensando en cémo es la relacién que

tiene actualmente con su pareja.
Observe cémo hizo el ejercicio Ricardo.

,—‘ Ejemplo }

Lea las situaciones de las tres parejas y conteste ¢a cudl de esas se parece su relacion de pareja?

Pareja 1

Raul y Rosita hace ya algun tiempo tuvieron un problema grave que los afectd bastante, tan-
to que casi se separan. Al principio Raul no hablaba con ella del problema porque pensaba
gue no era importante...

Pareja 2

Cuando Sandra y John tienen problemas, ninguno de los dos habla con el otro, es casi impo-
sible. Ellos prefieren hacer como si los problemas no existieran y se quedan callados, como
la ley del silencio. Hace una semana tuvieron un problema porque...

Pareja 3

Siempre que Jairo y Nicol tienen problemas, la situacidon termina muy mal porque él es
agresivo y terminan tratdndose mal. Desde hace algunos afios que estan juntos Jairo y Nicol
ya casi ni se hablan para nada...

¢A cual de estas relaciones de pareja se parece su relaciéon? ¢Por qué se parece?
Mi relacién de pareja se parece a la de la pareja 3. Cuando empezamos era diferente; pero, des-

de hace un afio que nacié el ultimo bebé, peleamos por todo y todo el tiempo. Ya no hablamos

de nada importante y estamos bravos. Aungue no hemos llegado a pegarnos, si nos pasé como

a Jairo y Nicol que nos hemos empujado entre ambos. Eso me duele y a ella también.
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Lea las situaciones de las tres parejas y conteste a cudl de esas se parece su relacion de pareja.

Comunicacidn y resolucion de problemas en pareja

- Parejal

Raul y Rosita hace ya algln tiempo tuvieron un problema grave que los afecté bastante,
tanto que casi se separan. Al principio Raul no hablaba con ella del problema porque pensa-
ba que no era importante. Para Rosita era muy doloroso, y como Raul no queria hablar, ella
se la pasaba llorando todos los dias. Un dia Raul la vio muy triste y decidid hablar con ella,
pues eso le habian recomendado sus familiares. A Raul le daba mal genio verla llorando,
pero pensd que era mas importante hablar con ella que su propio mal genio. Raul le dijo
que fueran a la tienda a tomarse un tinto y le preguntd qué pasaba, a lo que ella le respon-
dié que el problema que tenian la ponia muy triste. Rosita le dijo a Raul lo que ella pensaba
del problema y cdmo la hacia sentir. Raul también dijo lo que pensaba y sentia. Mientras
hablaban se dieron cuenta de que habia una solucién a su problema. Ellos suelen hablar y
buscar soluciones a sus problemas de pareja.

- Pareja 2

Cuando Sandra y John tienen problemas de pareja, ninguno habla con el otro, es casi impo-
sible. Ellos prefieren hacer como si los problemas no existieran y se quedan callados, como
la ley del silencio. Hace una semana tuvieron un problema porque Sandra no llevo plata
para el colegio de los hijos. John le dijo que era el colmo vy le grité que era una desconsi-
derada. El le dijo que eso no era su problema, que no fregara mas. Luego ninguno dijo ni
una palabra y sélo se miraban mal, con mucho odio. Esa noche se acostaron disgustados y
pasaron cinco dias hasta que se volvieron a hablar. Cuando se vuelven a hablar es como si
estuvieran bien, como si nada hubiera pasado. Se cuentan cosas, se responden las pregun-
tas, etc. Sin embargo, dentro de cada uno queda el resentimiento.

- Pareja3

Siempre que Jairo y Nicol tienen problemas, la situacién termina muy mal porque él es
agresivo y acaban tratdndose mal. Desde hace algunos anos que estan juntos, Jairo y Nicol
ya casi ni se hablan para nada. No hay didlogo entre ellos y casi todo es un problema. Co-
mienzan a hablar y sélo se dicen groserias, palabras hirientes, tiran la puerta de los cuartos
o le dicen al otro que se calle, que no hable y que se vaya. Jairo ha llegado a empujar a Nicol
y ella le ha respondido tirandole cosas a la cara. Ya no hay didlogo entre ambos, ni siquiera
para decirse algo bonito.
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- ¢A cudl de estas relaciones de pareja se parece su relacién? éPor qué se parece?

Manejo del dinero

- Parejal

Adriana y Tomas casi nunca tienen plata para lo que necesitan. Adriana le pide plata pres-
tada a su madrina y Tomas cada mes le pide un adelanto a su jefe y a fin de mes, cuando le
pagan, ya no le queda casi nada. Aunque ambos trabajan, el dinero del sueldo les alcanza
para comer y para el arriendo del mes, pero no para los gastos del colegio de los hijos. Am-
bos sueldos les alcanzarian para lo que necesitan, pero es que todos los viernes Tomas se
gasta una buena platica en cerveza y Adriana cada mes compra articulos de catalogo que
maneja una companera, asi no los necesite. Adriana y Tomas se han dado cuenta de que si
gastan en cosas que no necesitan, siempre van a tener problemas de plata.

- Pareja2

Desde que Alvaro y Pilar se conocieron y eran novios, decidieron que la plata la iban a ma-
nejar entre ambos. Ellos habian visto parejas en las que solamente el hombre manejaba el
dinero y no les parecia bien. También veian en otras parejas que cuando solamente uno de
los dos manejaba la plata, el otro pensaba que se la malgastaba. Por eso, para evitarse esos
problemas, decidieron tener un lugar para guardar la plata y ambos piensan en qué gastar-
la. Asi saben que una parte se destina para pagar el jardin de la nifia, otra en la comida, otra
en ropa, otra en vivienda, y si les sobra algo cada mes, ya decidieron que es para ahorrar y
comprarse el préximo afio un lotecito para construir su casa propia.

- Pareja3

Para Tatiana y Alfredo los asuntos de plata son importantes en su pareja y por eso llegaron
al acuerdo que Tatiana iba a pagar los servicios y el arriendo, y Alfredo pagaria la comida y
el jardin del nifno. Cada uno cumple con lo que le toca de dinero. Cuando Tatiana se antoja
de algo para su casa y si le queda plata, pues se lo compra y no le dice nada a Alfredo. Por
ejemplo, el mes pasado se compré un vestido sin decirle a Alfredo. El hace lo mismo, si
quiere comprar algo se lo compra sin preguntarle a Tatiana, asi fue que se compré un reloj
carisimo de cumpleafios.
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¢A cual de estas relaciones de pareja se parece su relacidon? ¢Por qué se parece?

Sexualidad

- Parejal

Andrés y Liliana son pareja y tienen relaciones sexuales desde que eran novios. A Andrés le
gustaria tener relaciones sexuales todos los dias y a ella no tanto porque tiene que cuidar
de los hijos, pues ella no trabaja y se encarga de todo en la casa. Por la noche estd muy
cansada como para tener sexo con Andrés. Cuando tienen sexo, a Andrés le gusta que sea
rapido porque tiene que madrugar al otro dia y a Liliana le gusta que sea despacio, con
muchas caricias primero y le encanta que Andrés sea romantico con ella mientras hacen el
amor. El es tierno a veces, pero otras veces tienen relaciones sexuales solamente porque él
quiere. Hay veces en que Liliana, cuando tiene relaciones sexuales con él, no siente placer,
lo hace porque le toca y no mas.

- Pareja 2

Carolina y Juan ya no tienen relaciones sexuales. Ellos dos tuvieron relaciones sexuales para
tener a sus hijos, pero ya casi no se tocan ni acarician y mucho menos hacen el amor. A am-
bos les hace falta, pero ninguno le dice al otro porque les da pena hablar del tema del sexo.
A carolina le gustaria que Juan le diera besos de una manera diferente, mas apasionado; y a
Juan le gustaria que lo acaricie, pero ninguno se atreve a decirle al otro que quiere hacer el
amor. Hace una semana intentaron estar juntos y fue desagradable para ambos; él se torné
un poco violento con ella y al final no sintieron nada placentero. Terminaron durmiéndose.

- Pareja3

Para Cristian y Yuly es muy agradable tener relaciones sexuales, ellos disfrutan cada mo-
mento en el que pueden estar juntos en privado. A veces, antes de hacer el amor se dicen
cosas bonitas y secretos de lo que quieren hacer cuando estén juntos; es como si jugaran a
coquetear y a enamorarse de nuevo. Saben que la sexualidad arménica es un ingrediente
importante de la intimidad. Para ellos es agradable hablar de sexo.
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- ¢A cudl de estas relaciones de pareja se parece su relacién? éPor qué se parece?

Crianza de los hijos

- Parejal

Ana y Luis han dejado que sean sus suegros los que crien a sus propios hijos. Los abuelos
son los que los corrigen, les ayudan en las tareas y los sacan al parque. Para ellos es comodo
gue sus suegros hagan todo por sus hijos, pero se han dado cuenta de que sus hijos ya no
les hacen caso ni los tienen en cuenta para las decisiones importantes. Ana y Luis nunca
pensaron que debian ponerse de acuerdo en la crianza de sus hijos y por eso la dejaron en
las manos de sus suegros. Ahora sienten que no saben qué hacer con sus hijos, y desearian
haberlos criado ellos mismos.

- Pareja2

A Yoana y Mauricio sus hijos les ganaron la batalla, pues ellos nunca se pusieron de acuer-
do en cédmo educarlos; nunca les pusieron limites y normas qué cumplir en casa y ahora
estan pagando las consecuencias. Por ejemplo, el hijo mayor tiene 13 anos y le va mal en el
colegio. Por eso esta castigado y no puede salir. Resulta que él le dice al papa que la mama
lo dejo salir y se va al parque. Como Yoana y Mauricio no hablan del tema, el hijo se aprove-
cha. La hija pequefia le pega al bebé y Yoana la regafia; ella va corriendo adonde Mauricio y
con carita de llanto le dice que la mam3 le pegd y se forma la pelea entre Yoana y Mauricio
porgue no se ponen de acuerdo en cdmo criarlos.

- Pareja3

Antes de que Maritza y Yair tuvieran hijos, se pusieron de acuerdo en que la crianza deberia
estar a cargo de ellos mismos asi lo hicieran mal, porque a nadie le ensefian a ser papa o
mama. Por ejemplo, ellos son los que ponen las reglas en la casa, como la hora de dormir,
de almorzar, de ver television o levantarse. Si sus hijos les piden permiso para hacer algo,
ellos se ponen de acuerdo para contestarles. Casi nunca les ha pasado que Maritza diga algo
y Yair lo contrario. A veces los suegros intentan malcriar a los nietos, pero ellos con carifo
les dicen que ellos dos son los responsables de la educacién de sus hijos.
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¢A cual de estas relaciones de pareja se parece su relacidon? ¢Por qué se parece?

Proyeccion de familia

- Parejal

A Carmenza y Fernando les tomo por sorpresa convertirse en pareja, pues mientras eran
novios y estaban muy enamorados no pensaron en que vivir juntos seria como un viaje
largo que iban a hacer los dos. Carmenza quedd embarazada siendo ambos muy jovenes
y se fueron a vivir juntos. Nacid su hija y ahora viven los tres. No saben qué sera de ellos
el préximo afio y tampoco han pensado en cémo sera la vida de su hija cuando sea adulta.
Mucho menos se han puesto a pensar en lo que quieren hacer cuando sean viejitos. La vida
les pasa y ellos no piensan en qué quieren hacer y cdmo quieren vivirla.

- Pareja2

Amanda y Humberto siempre estdan pensando en su futuro y es por eso que ella se ve a
si misma con una drogueria vendiendo productos. El quiere tener un taller para arreglar
carros. Ambos saben que si tienen suefios deben comenzar desde ahora a hacer algo para
conseguirlos. Por eso, cada uno tiene sus ahorros y dentro de unos anos podran hacerlos
realidad. Amanda y Humberto no se han puesto a pensar cémo sera su vida de pareja en
unos afnos, desde que cada uno cumpla sus suefios esta bien.

- Pareja3

Laura y Ramén quieren que sus hijos crezcan muy sanos y vayan al colegio grande que les
han recomendado, porque parece que es bueno y podrian seguir estudiando al terminar el
bachillerato. Ellos saben que sus hijos quieren ser ingeniera e ingeniero y los van a apoyar
en lo que puedan, por eso estan ahorrado. Para Laura y Ramodn su salud es importante y
saben que cuando estén viejos y solos necesitardn de un buen plan de salud, por si alguno
de los dos se enferma. Desde que Laura y Ramon se conocieron, han querido vivir en un
lugar propio, que sea solamente para ellos y sus nifios. Por eso ya tienen algo ahorrado y
han ido juntos a mirar unas casas en el barrio cercano al colegio de los nifios. Es probable
gue en tres afios ya tengan algo para ellos solos.
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- ¢A cudl de estas relaciones de pareja se parece su relacién? éPor qué se parece?

Usted ya respondié a qué relacién de pareja se parece la suya y ha podido comparar como es y
cdmo no es en el papel de novio/a o conyuge. En este momento va a leer en una tabla lo que
significa ser parecido a una de esas parejas del ejercicio anterior. Escriba el nimero de la pareja a
la que se parece y subraye lo que significa ser parecido a esa pareja.

Tenga en cuenta cdémo lo hizo Ricardo.

/—( Ejemplo } ~N

Escriba el nimero de la pareja que usted eligié en cada grupo de parejas y escribalo en la raya
que aparece en la primera columna. Lea todos los significados y luego vaya a la columna donde
aparece el nimero que usted eligio y subrayelo.

Ricardo eligid la pareja 3 en el primer grupo.

Grupos de parejas

Significado pareja 1

Significado pareja 2

Significado pareja 3

Primer grupo

Comunicacién
y resolucion de
problemas en
pareja

Usted eligio la
pareja nimero
3

Usted tiene una buena
comunicacion con su
pareja. Aunque no
siempre sea facil hablar,
usted intenta hacerlo

y decir cdmo se siente.
Cuando habla de sus
problemas con su
pareja, se siente mejor.
Si continta dialogando
con su pareja, siempre
encontrard una solucién
a los problemas que
surjan. Felicitaciones
por buscar tiempo y
lugares para hablar, asi
sean publicos. A veces
también sirven lugares
privados. Usted también
sabe escuchar a su
pareja.

No hablar con su pareja
es signo de mucha
indiferencia y eso lastima
demasiado a la persona
gue mas quiere. Usted
cree que con el silencio se
solucionan los problemas,
pero la verdad es que se
crea un resentimiento mas
grande que se acrecienta
cuando vuelvan a pelear.
Ese resentimiento se
acumula y luego es como
si explotara, causando
mas dafio. Aunque hablar
no sea facil, inténtelo. No
empiece a hablar cuando
haya problemas; hable de
cosas que le gusta hacer
con su pareja. Empiece
por lo bueno.

En lo que se refiere a

la comunicacion con su

pareja, estan mal. Para

usted no es importante

hablar con su pareja

ni de lo bueno nide lo

malo que les pasa. Al

no poder hablar, surge

entre ustedes otra

manera de comunicarse

y esta siendo a través de

la agresion. La violencia

genera mas violencia 'y

no crea didlogo entre las

personas. Por favor, haga

algo por usted y por su

pareja, no deje que la

falta de comunicacién

empeore las cosas. Diga

lo que siente, hable con

su pareja.

.
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Es su turno. Recuerde que debe escribir en la raya que aparece en la primera columna, el nime-
ro de la pareja que eligié en cada grupo de parejas. Lea todos los significados y luego vaya a la
columna donde aparece el nimero que usted eligid. Léalo de nuevo atentamente y subrdyelo
mientras lee.

Grupos de Significado Significado Significado
parejas pareja l pareja 2 pareja 3
Usted tiene una buena | No hablar con su pareja | En lo que se refiere a
comunicacion con es signo de mucha la comunicacién con su
su pareja. Aunque indiferencia y eso pareja, estdn mal; para
no siempre sea lastima demasiado a usted no es importante
facil hablar, usted la persona que mas hablar con su pareja
intenta hacerloy quiere. Usted cree ni de lo bueno ni de
decir cdmo se siente. gue con el silencio lo malo que les pasa.
Cuando habla de sus se solucionan los Al no poder hablar,
Primer grupo problemas con su problemas, pero la entre ustedes surge
pareja se siente mejor. | verdad es que se crea otra manera de
Comunicacidon | Si continua dialogando | un resentimiento comunicarse y esta
y resolucion con su pareja, mas grande que siendo a través de la
de problemas | siempre encontrara reaparece cuando agresioén. La violencia
en pareja una solucién a los vuelvan a pelear. genera mas violencia
problemas que surjan. | Ese resentimiento y no crea didlogo
Usted eligié la | Felicitaciones por se acumula y luego entre las personas. Por
pareja numero | buscar tiempo y lugares | es como si explotara favor, haga algo por
- para hablar, asi sean. A | causando mds dafio. usted y su pareja. No
veces también sirven Aunque hablar no deje que la falta de
lugares privados. Usted | sea facil, inténtelo. comunicacion empeore
también sabe escuchar | No empiece a las cosas. Diga lo que
a su pareja. hablar cuando haya siente, hable con su
problemas; hable de pareja.
cosas que le gusta
hacer con su pareja.
Empiece por lo bueno.
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Usted eligid la
pareja nUmero

economia no se maneja
en compaiiia en la
relacion de pareja.
Usted estd a tiempo

de pensarlo y decidir
como manejar mejor la
economia de su casa.
Gaste su dinero en

lo que es realmente
importante. Decida qué
es importante y luego
mire como gasta su
plata.

seleccionar, decidio
gastar una partey
ahorrar otra. Es un/a
maestro/a de las
finanzas del hogar.
Algo muy importante
es que lo hacen en
compaifiia, teniendo en
cuenta a su parejay no
solamente su antojo.

Grupos de Significado Significado Significado
parejas pareja 1l pareja 2 pareja 3
En cuanto ala Usted ha pensado Usted maneja bien la
economia de su hogar, | seriamente en la economia de su hogar
a usted no le importa economia de su hogar. | y ha decidido las cosas
cémo gastar el dinero Dedicé una parte de importantes en las que
de la pareja. Usted su tiempo a hablar con | debe gastar su dinero.
pone en primer lugar su pareja acerca de Se nota que ademas
asuntos que no son cémo manejar el dinero | de gastar, le gusta
de importancia en la de ambos. Seleccioné ahorrar, eso es bueno.
relacion de pareja; por | las cosas que son Sin embargo, usted no
Segundo ejemplo, sus gustos realmente importantes | piensa en pareja, sino
grupo propios. Uno de los como la alimentacion, en si mismo/a. Aunque
aspectos que puede la educacidn de los sepa como gastary
Manejo del hacer que la relacidn se | hijos, la vivienda y la como ahorrar, si no
dinero dane o se acabe, es si la | recreacion. Luego de lo hace en compaiia,

pensando en pareja,
es como si siguiera
soltero. ¢No cree que
podria traerle algunos
inconvenientes si
llegara a hacer gastos
excesivos o lujosos?
Piense por dos, de eso
se trata vivir en pareja.
Piense en el “nosotros
queremos” y no sélo en
“yo quiero”.
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Grupos de
parejas

Significado
parejal

Significado
pareja 2

Significado
pareja 3

Tercer grupo
Sexualidad

Usted eligid la
pareja nUmero

iCuidado! Usted esta
poniendo en riesgo

la sexualidad en su
relacién de pareja.
Aunque usted no siente
temor de hablar del
tema, esta teniendo en
cuenta sélo su punto
de vistay no el de su
pareja. El placer es
importante, pero el
placer para ambos,

no solamente para
uno de los dos. Si esta
cansado/a o la rutina
no le da tiempo, es

el momento para

gue busque otras
alternativas para
expresarle suamor a
su pareja. A veces lo
romantico sirve mucho
y luego da paso a una
buena relacién sexual
con amor. Hable de
sus aspectos intimos y
comparta con su pareja
sus preocupaciones y
sus alegrias.

Para usted el tema de
la sexualidad o de la
intimidad de pareja

es algo de lo que no
hay que hablar. Quiza
usted piense que es
pecado o que es algo
irrespetuoso hacia su
pareja. No crea eso,

la sexualidad es un
tema fundamental

en la pareja; incluso,
muchas se acaban
porgue nunca hablaron
de su sexualidad.

La intimidad no es
solamente el sexo,

es también cémo

le expresa su amor

a su pareja, sus
preocupaciones, sus
alegrias. Preglntese

si es momento de
hablar con su pareja de
estos temas y si no se
siente capaz, quiza es
el momento de pedir
ayuda a un profesional.
El amor y sus diferentes
manifestaciones son
elementos positivos

e indispensables para
fortalecer la pareja.

Usted sabe que la
sexualidad en la pareja
es un tema realmente
fundamental. Usted es
un buen/a amante de
su pareja, sabe lo que
le gusta a usted mismo,
pero sobre todo sabe
lo que le gusta a su
pareja y no teme hablar
sobre ello. La intimidad
es el escenario donde
guienes se aman

se expresan casi sin
palabras lo que sienten
el uno por el otro. Siga
por el buen camino

del romanticismo y del
enamoramiento diario
con su pareja.
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Grupos de
parejas

Significado
parejal

Significado
pareja 2

Significado
pareja 3

Cuarto grupo

Crianza de los
hijos

Usted eligi6 la
pareja nimero

Haber dejado Ia
crianza de sus hijos

en manos de otras
personas fue un error
grande que hoy en dia
afecta su relacién de
pareja. Es cierto que

a nadie le ensefian

a ser padre/madre,
pero por eso mismo es
importante hablarlo
con su pareja para
decidir cémo educar

a los hijos. La peor
eleccién es no asumir
la responsabilidad.

En este momento
usted debe rescatar su
autoridad como papa
o0 mama. Hable con su
pareja acerca de las
reglas, los castigos, los
premios, los valores
que quieren para la
educacion de sus hijos.
De ahora en adelante
usted y su pareja
deben ser uno solo

en este tema; pues

si sus hijos ven que
piensan y actlan por
separado, tomaran
ventaja de ello. Si se
pone de acuerdo con
su pareja sobre como
educar a sus hijos, tal
vez todavia sea tiempo

para corregir el rumbo.

Usted nunca pensoé

que la crianza de sus
hijos fuera un tema

tan importante en la
relacion de pareja. De
pronto creyd que su
pareja se tenia que
encargar de la crianza o
de las correcciones y no
se dio cuenta que era
una tarea para ambos.
Usted desautoriza a su
pareja cuando corrige

a los hijos o ni siquiera
se entera de cudles son
las reglas de la casa. La
crianza de los hijos es
una responsabilidad
conjuntay es
importante sentarse a
hablar de las normas de
la casa, de los horarios,
de las correcciones,

de la educacion y el
futuro de los hijos. Esta
a tiempo de hacer algo,
o ¢preferiria que llegara
la adolescencia de sus
hijos y todo se hiciera
mas dificil y usted

no hubiera tocado el
tema con su pareja?
iReaccione!

La crianza de los hijos
es uno de los temas
que une o separa a las
parejas. Como sabe
esto, ha planeado

que usted y su pareja
son quienes forman

a sus hijos, no es
responsabilidad de los
abuelos ni del colegio
o los amigos. Usted
sabe cdmo quiere
formar a sus hijos y lo
decidié en compaiiia
de su pareja. Sabe que
hay que poner reglas
y hacerlas cumplir.
También sabe que en
la casa el padreyla
madre corrigen a los
hijos y no sélo uno de
ellos. Usted no cae en
el juego de “la mama
mala y el papa bueno”,
ni desautoriza a su
pareja cuando ha dado
una instruccién a los
hijos. Si sigue pensando
asi, seguramente
podra afrontar mejor
lo que viene con la
adolescencia de sus
hijos. Nifios pequeiios,
problemas pequefios...
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Grupos de
parejas

Significado
parejal

Significado
pareja 2

Significado
pareja 3

Quinto grupo

Proyeccion de
familia

Usted eligid la
pareja nimero

Usted no tiene en su
vida un plan de pareja
y, por lo tanto, no se
proyecta como pareja
ni hace algo para el
futuro suyo y de su
pareja. Vivir asi puede
sonar bonito, pero

la realidad es que es
mejor tener un plan
para vivir la vida que
nos queda. Cuando uno
piensa en pareja hace
planes a largo plazo.
Unas personas suefian
con hijos y otras con
casas. Tener suefios

y hacer un plan para
saber como alcanzarlos,
es decir, actuar hoy
para recoger en el
futuro, es importante
en la vida de pareja.

iFelicitaciones! Usted
€s una persona

gue tiene suefios

y hace planes para
conseguirlos. Sin
embargo, ¢ése ha
puesto a pensar que
todos sus suefios

son individuales? Si,
usted no tiene un
proyecto de pareja,
tiene un proyecto
para soltero/a y hace
todo lo posible para
conseguirlo. Deje de
pensar solamente en
si mismo/a y empiece
a pensar en plural,
piense en “nosotros”,
en usted y su pareja.
Tome todo ese animo
que pone en sus planes
individuales y pdngalo
en sus nuevos planes
en pareja. jAdelante!

Usted sabe hacer
planes en la vida de
pareja. Ha determinado
qué es importante en
su vida de parejay se
ha trazado un plan

para la salud, para los
hijos y para su futuro.
Usted no piensa en si
mismo/a, piensa en
pareja y hace planes en
pareja. Vive su presente
y tiene planes para

mas adelante en su
vida. Muy seguramente
siente que su vida de
pareja es como un
viaje largo y se alista
para que sea agradable
para usted y su pareja.
Tiene un proyecto de
pareja que construyo
en compaiiia.
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4 2\
Fase 2:

Comprension

Metas: - Comprender los beneficios de saber cdmo se relaciona con su pareja.
- Entender que su desempefio en su rol de pareja afecta otras relaciones
importantes en su vida.
- Reconocer que de su forma de ser como pareja depende el bienestar de su
grupo familiar.
- Fortalecer el conocimiento que ha alcanzado sobre si mismo/a como pareja.

Tiempo: 2 horas

ACTIVIDAD 3

Asi soy como pareja

La actividad anterior le ha permitido a usted saber cémo es en su papel de pareja. Ahora debe
entender lo que le dicen, para luego saber si es cierto que usted es asi con su pareja. Tome el pri-
mer parrafo que resaltd y Iéalo de nuevo. Escriba en sus propias palabras si esta de acuerdo o en
desacuerdo con lo que leyd y anételo en las columnas Estoy de acuerdo o Estoy en desacuerdo.
Dé ejemplos de su vida diaria; si le sirve, piense en los momentos en los que esta con su parejay
revise si hace eso o no.

Vuelva a ver cémo lo hizo Ricardo. El fue muy claro al dar ejemplos de lo que le pasa en su
vida con su pareja.
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,—‘ Ejemplo }

N\

Escriba en sus propias palabras si estd de acuerdo o en desacuerdo con lo que leyd y anételo en

las columnas Estoy de acuerdo o Estoy en desacuerdo. Dé ejemplos de su vida diaria; si le sirve,
piense en los momentos en los que esta con su pareja y revise si hace eso o no.

Parrafo

Estoy de acuerdo

Estoy en desacuerdo

En lo que se refiere a la
comunicacion con su pareja,

estdan mal. Para usted no es
importante hablar con su
pareja ni de lo bueno ni de
lo malo que les pasa. Al no
poder hablar, entre ustedes
surge otra manera de
comunicarse y esta siendo
a través de la agresion.

La violencia genera mas
violencia y no crea didlogo
entre las personas. Por
favor, haga algo por usted y
por su pareja, no deje que
la falta de comunicacién
empeore las cosas. Diga lo
que siente, hable con su
pareja.

Estoy de acuerdo en que la
comunicacion entre ambos no es
buena, porque ni siquiera nos miramos
a los ojos. A veces, ni siquiera nos
saludamos. Ya no nos preguntamos
como nos fue en el dia o en el trabajo.
Estoy de acuerdo en que no hablamos
de nada, es como si fuéramos dos
mudos en la casa.

Estoy de acuerdo que nos estamos
tratando mal y eso es agresion. El dia
gue nos empujamos fue terrible, eso
es violento y si los nifios vieran me
imagino que aprenderian a empujar a
sus companeros.

Estoy de acuerdo en que siyo la
empujo, ella también me va a empujar.
Seguramente si ella o yo llegamos
airnos a los golpes o a decirnos
groserias, el otro haria lo mismo. La
violencia genera mas violencia, eso

es cierto y yo no quiero eso para mi
familia.

Estoy de acuerdo en que no hablar ha
hecho que estemos mas alejados. Ya
no dormimos juntos, ella duerme en la
cama del nifio pequefio.

No estoy de acuerdo en que
no sea importante hablar
con mi pareja. Para mi si es
importante hablar con ella,
pero es que es dificil. Hay
veces en que no sé como
empezar a decirle algo y la
verdad, me da miedo hablar
y embarrarla de nuevo.

~

J

iLlegé su turno! Escriba si esta de acuerdo o en desacuerdo con lo que leyé y anételo en las co-
lumnas Estoy de acuerdo o Estoy en desacuerdo. Por favor, dé ejemplos de su vida diaria; si le
sirve, piense en los momentos en los que esta con su pareja y revise si usted hace eso o no.
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Parrafo que leyé

Estoy de acuerdo

Estoy en desacuerdo

Primer grupo

Comunicacidn y resolucion
de problemas en pareja

Segundo grupo

Manejo del dinero

Tercer grupo

Sexualidad

Cuarto grupo

Crianza de los hijos

Quinto grupo

Proyeccion de familia
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Vuelva a leer todo lo que escribié en las columnas Estoy de acuerdo o Estoy en desacuerdo. Es-
criba frases que le permitan sacar conclusiones acerca de cdmo es usted como parejay, por favor,
pongales un nimero a cada una. Puede usar frases como las siguientes:

Como pareja soy muy
Me faltaria ser mas

Podria hacer mas de

para ser mejor pareja

Aunque como pareja soy bueno, en esto

llegaria a ser mejor si

Me encantaria ser mas

con mi pareja

Revise en el ejemplo cémo lo hizo Ricardo.

,—( Ejemplo }

Estoy de acuerdo

Estoy en desacuerdo

Mis conclusiones

Estoy de acuerdo en que la
comunicacion entre ambos no

es buena, porque ni siquiera nos
miramos a los ojos. A veces ni
siquiera nos saludamos. Ya no nos
preguntamos cdmo nos fue en el dia
o en el trabajo.

Estoy de acuerdo en que no
hablamos de nada, es como si
fuéramos dos mudos en la casa.
Estoy de acuerdo que nos estamos
tratando mal entre los dos y eso es
agresion. El dia que nos empujamos
fue terrible, eso es violento y,

si los nifos vieran, me imagino

que aprenderian a empujar a sus
compafieros.

Estoy de acuerdo en que si yo

la empujo, ella también me va a
empujar. Seguramente si ella o yo
llegamos a irnos a los golpes o a
decirnos groserias, el otro haria lo
mismo. La violencia genera mas
violencia, eso es cierto y yo no
quiero eso para mi familia.

Estoy de acuerdo en que no hablar
ha hecho que estemos mds alejados.
Ya no dormimos juntos, ella duerme
en la cama del nifio pequefio.

No estoy de acuerdo en
que no sea importante
hablar con mi pareja.
Para mi si es importante
hablar con ella, pero es
dificil. Hay veces en que
no sé como empezar a
decirle algo y la verdad,
me da miedo hablary
embarrarla de nuevo.

. Como pareja yo soy muy

. Me gustaria poder hablar mas

. Podria ser mejor pareja si

. Como pareja estoy siendo

. Para ser mejor pareja no

. Tengo que hacer algo para

. Quiero estar como antes

. Para mi es importante hablar

. Como me hace de falta hablar

callado y no estoy diciendo a
mi pareja lo que piensoy lo
que siento.

con Martay, por lo menos,
volver a saludarnos por la
noche.

un dia hablo con Martay le
digo que después que nacid
Jefferson, nuestro ultimo hijo,
todo cambid entre los dos.

agresivo con Marta.

quiero volver a empujarla ni
hablarle mal.

estar bien con Marta.

cuando estdbamos bien y nos
habldbamos harto.

con Marta.

con ella.

N\
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Ahora escriba sus propias conclusiones. Recuerde numerarlas.

Escribo mis conclusiones

10.




i. PROYECTO DE VIDA AFECTIVO

Escribo mis conclusiones

11.

12.

13.

14.

15.

16.

ACTIVIDAD 4

¢Qué piensa mi pareja?

Relnase con su pareja y léale o cuéntele sus conclusiones. Luego preguntele si esta de acuerdo
o en desacuerdo con las conclusiones que usted escribid. A continuacidon marque con una x las
respuestas de su pareja y las razones cuando esté en desacuerdo.

Escriba todo esto en una tabla, asi como hizo Ricardo en el siguiente ejemplo.
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,—‘ Ejemplo }

Mis conclusiones numeradas Lo que piensa Marta

(si prefiere sélo ponga el nimero) De acuerdo En desacuerdo
X
Como pareja yo soy muy callado y Mi pareja esta en desacuerdo porque dice
no estoy diciendo a mi pareja lo que que soy callado porque no digo lo que
pienso y lo que siento. siento y lo que pienso, pero que para pelear

si estoy listo y ahi si no me quedo callado.

Me gustaria poder hablar mas con
Martay, por lo menos, volver a X
saludarnos por la noche.

Podria ser mejor pareja si un dia hablo X

con Marta y le digo que después que Marta estd en desacuerdo, porque

nacio Jefferson, nuestro ultimo hijo, piensa que las cosas no cambiaron con el
todo cambié entre los dos. nacimiento de Jefferson sino desde antes.

Como pareja estoy siendo agresivo con
Marta.

Para ser mejor pareja no quiero volver
a empujarla ni hablarle mal.

Tengo que hacer algo para estar bien
con Marta.

.

Manos a la obra, le toca hacer el ejercicio a usted. Esto es un trabajo para la casa.

Mis conclusiones numeradas Lo que piensa

(sélo ponga el nUmero de cada

conclusién) De acuerdo En desacuerdo
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Mis conclusiones numeradas
(so6lo ponga el numero de cada
conclusién)

Lo que piensa

De acuerdo

En desacuerdo
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Desde este momento usted vuelve a trabajar en clase.

Compare sus conclusiones con lo que piensa su pareja, y si cree que debe cambiar alguna
conclusién, vuelva a escribirla tal como quiere que quede.

Asi lo hizo Ricardo en su ejemplo.

/—( Ejemplo } ~N

Cuando Ricardo le leyé sus conclusiones a Marta, ella estuvo en desacuerdo con la primera y la

tercera. Ricardo decidié hacer unos cambios y asi le quedaron sus nuevas conclusiones.

\_

Mis conclusiones numeradas
(sélo ponga el nimero de cada conclusidn)

Asi quedan mis nuevas conclusiones

. Como pareja yo soy muy callado y no estoy

diciendo a mi pareja lo que pienso y lo que
siento.

En lugar de gritarle a Marta cuando
peleamos, voy a hablar con ella. Como pareja
soy callado y no digo lo que siento o lo que
pienso.

. Me gustaria poder hablar mdas con Marta y, por

lo menos, volver a saludarnos por la noche.

Igual

. Podria ser mejor pareja si un dia hablo con

Marta y le digo que después que nacio Jefferson,
nuestro ultimo hijo, todo cambid entre los dos.

Tengo que hablar con Marta y averiguar
cuando cambié todo, cuando fue que nos
dejamos de hablar.

. Como pareja estoy siendo agresivo con Marta. Igual

. Para ser mejor pareja no quiero volver a leual
empujarla ni hablarle mal. &

. Tengo que hacer algo para estar bien con Marta. Igual

J

Si usted valora que debe hacer alguna modificacién a sus conclusiones, escribalas en la tabla que sigue.

(s6lo ponga el numero de cada conclusion)

Mis conclusiones numeradas

Asi quedan mis nuevas conclusiones
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Mis conclusiones numeradas
(so6lo ponga el numero de cada conclusion)

Asi quedan mis nuevas conclusiones
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Fase 3:
Aplicacion

Metas: - Planear acciones que le
permitan mejorar en su rol
y vinculo de pareja.

- Realizar cambios en la
relacion de pareja.

- Hacer un seguimiento a sus
acciones valordndolas por
simismo/a y a través de los
otros, con el fin de mejorar
su relacion de pareja.

Tiempo: 2 horas incluyendo trabajo
para la casa

ACTIVIDAD 5

Planeando como ser mejor pareja

Usted ya tiene una teoria sobre su rol y vinculo como pareja. Es seguro que de aqui en adelante
querra ser un mejor esposo/a, compafero/a, novia/o o conyuge, écierto?

Para conseguir un buen plan que le ayude a ser mejor pareja, debe usar las preguntas magi-
cas écomo? y ¢qué? Preguntandose écdmo hago para que ? 0¢équé puedo
hacer para ?, usted encontrara diferentes maneras de ser mejor pareja.

Le sugerimos ahora que convierta sus conclusiones en preguntas del tipo écomo? o équé?
y escriba la mejor respuesta a esas preguntas. Trate que en sus respuestas pueda definir con la
mayor claridad el modo, el momento y el lugar de hacerlo.

Ricardo lo hizo de la siguiente manera. Fijese muy bien en las respuestas que dio y lo con-
cretas que son. El no dice “un dia de estos” o “cuando pueda”, dice dias, horas, los momentos y
la forma en que lo va a hacer. También le puso un nimero a cada una de las cosas que va a hacer
en su plan.
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,—( Ejemplo }

numeradas

cada conclusidn)

Mis nuevas conclusiones

(sélo ponga el nimero de

Mis conclusiones
convertidas en preguntas
écomo? o équé?

Mi mejor respuesta
Este es mi plan

1. En lugar de gritarle a

voy a hablar con ella.

lo que pienso.

Marta cuando peleamos,

Como pareja soy callado
y no digo lo que siento o

¢Cémo hago para no
gritarle a Marta cuando
peleamos? éQué puedo
hacer para hablar mas
de mis sentimientos y de
lo que pienso sobre mi
relacion de pareja?

Yo hablo duro, entonces voy a empezar
a hablar menos duro siempre. Cuando
peleo con Marta le grito porque me

da furia, entonces me han dicho que
respirar profundo me puede servir para
no tener rabia y no gritar.

2. Me gustaria poder

hablar mas con Martayy,
por lo menos, volver a
saludarnos por la noche.

¢Cémo hago para hablar
mas con Marta y saludarla
por la noche?

Yo fui el que comenzo a no saludarla
cuando llegaba a la casa y luego ella
ya no me contestaba. Voy a volver a
saludarla todas las noches cuando
regrese a la casa, asi ella no me
devuelva el saludo.

Marta y averiguar
cuando cambio todo,
cuando dejamos de
hablarnos.

3. Tengo que hablar con

¢Qué deberia hacer para
averiguar cuando cambio
todo entre Martay yo?

Voy a invitar a Marta a la cafeteria y

le propongo que hablemos porque

yo la quiero y no quiero vivir sin ella

o peleando tanto y sin hablarnos. Si
podemos sentarnos a hablar, podriamos
decirnos lo que sentimos y lo que
pensamos.

4. Como pareja estoy
siendo agresivo con
Marta.

¢Cémo puedo hacer para
no ser agresivo con Marta?

Voy a mirar las fotos de cuando nos
conocimos y del paseo que hicimos.
Yo creo que debo recordar qué me
enamoro de Marta.

no quiero volver a

mal.

5. Para ser mejor pareja,

empujarla ni hablarle

¢Qué hago para no volver
a empujar ni hablarle mal a
Marta?

Cuando le hablo mal a Marta o la
empujo es porque ya la rabia es mucha.
El otro dia le dijeron al nifio mayor en el
colegio que contara hasta 10 despacio

y que se metiera las manos entre los
bolsillos para no ser brusco. Voy a hacer
eso a ver si sirve. Y si no, pues le digo a
Marta que me espere, que tengo rabiay
que hablamos cuando me calme.

6. Tengo que hacer

Marta.

algo para estar bien con

¢Qué podria hacer para
estar bien con ella?

Yo quiero que hablemos y luego de
hablar, volver a enamorarla; puede
ser con unas flores que le lleve al dia
siguiente de haber hablado juntos.
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iA trabajar se dijo! De nuevo es su turno para convertir sus conclusiones en preguntas icomo?
o ¢qué?, y responderlas de la manera mas clara posible. Estas respuestas seran su plan para
ser mejor pareja. No se proponga un montdn de cosas porque de pronto no las puede cumplir.
Propdngase algunas pocas cosas y luego el resto. De poquito en poquito llegara a ser el/la mejor
compafiero/a. No se olvide de numerarlas. jAdelante!

Mis nuevas conclusiones
numeradas
(s6lo ponga el numero de
cada conclusion)

Mis conclusiones
convertidas en preguntas
écomo? o équé?

Mi mejor respuesta
Este es mi plan
(recuerde numerarlas)
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Mis nuevas conclusiones
numeradas
(s6lo ponga el numero de
cada conclusion)

Mis conclusiones
convertidas en preguntas
écomo? o équé?

Mi mejor respuesta
Este es mi plan
(recuerde numerarlas)
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En la dltima columna usted escribid su plan para ser la mejor pareja y numeré lo que va a hacer

para mejorar su relacién con su pareja.

En este momento se trata de definir cuando lo va a hacer y dénde. Usted no puede llegar
hasta este punto del camino y decir: jay, no, ya escribi lo que quiero hacer y listo, asi se me va a
mejorar mi vida de pareja! Las cosas no son tan simples, usted tiene que poner fecha y hora a su
plan para ser un/a mejor novio/a, esposa/o o compafiero/a.

En el siguiente cuadro usted escribira los detalles acerca de cdmo va a llevar a cabo su plan.
Como usted numeré lo que va a hacer, sélo escriba el nimero, luego escriba cuando va a hacer

eso y en qué lugar.
Mire como le quedd a Ricardo.

,—‘ Ejemplo }

dentro de quince dias.

Hoy es sabado y Ricardo se propuso hacer su plan en dos semanas, o sea, de hoy al sdabado

noches cuando regrese a la casa,
asi ella no me devuelva el saludo.

Mi plan numerado éCuando? éDonde?
Voy a hablar mas pasito todos los dias
1. Yo hablo duro, entonces voy a Y . : . .
durante los proximos quince dias. Lo voy a
empezar a hablar menos duro o . Voy a hablar
. hacer por la mafiana mientras desayunamos .
siempre. Cuando peleo con pasito
. y en la noche cuando llego a comer. .
Marta le grito porque me da ! . siempre que
. . Los dos fines de semana también. .
furia, entonces me han dicho que . estéenla
. .| Comienzo desde esta noche cuando llegue
respirar profundo me puede servir 2 |a casa casa.
para no tener rabia y no gritar. ; . .
Cuando tenga rabia voy a respirar profundo.
2. Yo fui el que comenzd a no
saludarla cuando llegaba a la casa
y luego ella ya no me contestaba. Todas las noches cuando llegue a la casa del | En nuestra
Voy a volver a saludarla todas las trabajo, o seaalas 7 p.m. casa.

3. Voy a invitar a Marta a la cafeteria
y le propongo que hablemos
porque yo la quiero y no quiero
vivir sin ella o peleando tanto y sin
hablarnos. Si podemos sentarnos
a hablar, podriamos decirnos lo
que sentimos y lo que pensamos.

Tengo que pensar bien en lo que le voy a
decir a Marta, entonces me demoro una
semana pensando y de pronto escribo algo.
De hoy en ocho que es sabado la llevo a la
cafeteria y le cuento en lo que he pensado
o lo que escribi.

En la cafeteria
de la esquina
de la casa.

4. Voy a mirar las fotos de cuando
nos conocimos y del paseo
que hicimos. Yo creo que debo
recordar qué me enamoro de
Marta.

Mafana domingo, cuando Marta esté en el
parque con los nifios.

Sentado en la
cama nuestra.

~

36

. ("
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.

( Mi plan numerado éCuando? éDonde?
5. Cuando le hablo mal a Marta o
la empujo es porque ya la rabia
es mucha. El otro dia le dijeron
al nifio mayor en el colegio que . s
Y g q Pues cuando tenga rabia con Marta. Ojald
contara hasta 10 despacio y que
. no fuera nunca, pero seguro es cuando
se metiera las manos entre los En la casa.
. tengamos un problema. Tengo muchas
bolsillos para no ser brusco. Voy .
. . ganas de que no se me olvide hacerlo.
a hacer eso a ver si sirve. Y si
no, pues le digo a Marta que me
espere, que tengo rabia y que
hablamos cuando me calme.

Ahora le toca a usted hacer su propio cuadro. Escriba los detalles acerca de cdmo va a llevar a
cabo su plan. Como usted numerd lo que va a hacer, sélo escriba el nUmero, luego escriba cudndo
va a hacer eso y en qué lugar. iBuena suerte!

Mi plan numerado
(recuerde que puede poner sélo el
ndimero)

é¢Cuando?
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Mi plan numerado

(recuerde que puede poner sélo el

ndimero)

é¢Cuando?

éDonde?
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- A

Fase 4: §§
Innovacion %

Metas: - Crear una estrategia concreta
para mejorar como pareja.
- Evaluar la estrategia para
mejorar su relacion de pareja.
- De acuerdo con la evaluacion,
mejorar la estrategia que propone.

Tiempo: 1 hora

-

ACTIVIDAD 6

éDe verdad sirve lo que planeé para ser mejor pareja?

En este momento usted hizo un plan para ser mejor pareja y lo llevd a cabo durante dos semanas.

Ahora debe evaluar si le sirvid, y si no, debe hacer uno nuevo que si le sirva y realmente le ayude

a ser un/a mejor compafiero/a para su pareja. Hagase preguntas que le demuestren si su plan

sirve y respdndalas. Si no le sirve su plan, vuelva a hacer las actividades 5 y 6 desde el principio.
Revise como lo hizo Ricardo.

/—( Ejemplo } ~

Conteste:

1. ¢Hizo todo lo que escribié en su plan? Si

2. éQué le falté?
Me falté sentarme en la cama a mirar las fotos.

3. Sino hizo todo lo que escribié en su plan, pues imanos a la obra! Revise qué dejo de hacer
y hdgalo. Si le sirve, vuelva a realizar la actividad 6, pero esta vez completa. )
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.

g

Lo que hizo en su plan, éle ha generado cambios positivos en la relacidn con su pareja?
No

¢Cudles?
Ahora nos saludamos con Marta todas las noches cuando llego del trabajo. Al principio yo

la saludaba y ella no contestaba, pero dos dias después me saludaba también. Marta se ha

dado cuenta de que yo hablo mas pasito y aunque no me dice que le gusta, si me ha dicho:

“Oiga, usted estd enfermo de la garganta éo qué?” El otro dia que peleamos me dieron ga-
nas de decirle algo feo, pero respiré despacio y en la mente conté hasta 50, porque 10 era

muy poquito. Marta no me decia nada sino que me miraba y me miraba. Yo me calmé y le

dije gue me daba rabia que ella no me oyera cuando le hablo. Marta volvié a quedarse en Ia

cama nuestra y dice gue me ve tranquilo.

¢Cree que valid la pena su plan? @ No

Cuando pensaba en su plan, équé queria que pasara en la relacidon con su pareja o en usted
mismo?
Queria volver a hablar con Marta sin tratarla mal. De verdad queria volver a dormir con ella

en la misma cama y funciond. Queria no estar tan rabioso.

De 1a5,donde 1 eslo mas bajoy 5 lo mas alto, califique si con su plan logré lo que contestd

en la pregunta 6.
1 2 3 (&) s

J

Ricardo se dio cuenta de cuanto le sirvid su plan. Parece que tuvo buenos resultados. Manos a la
obra con el suyo.

Conteste:

1. ¢Hizo todo lo que escribié en su plan? Si No

2. (Qué le falto?
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3. Sino hizo todo lo que escribid en su plan, pues imanos a la obra! Revise qué dejo de hacery
hagalo. Si le sirve, vuelva a realizar la actividad 6, pero esta vez completa.

4. Lo que hizo en su plan, ¢éle ha generado cambios positivos en la relacion con su pareja?
Si No

5. ¢éCuales?

6. ¢Cree que valié la pena su plan? Si No

7. Cuando pensaba en su plan, équé queria que pasara en la relacidén con su pareja o en usted
mismo?

8. Delab5,dondeleslomasbajoyb5lomasalto, califiqgue si con su plan logré lo que contestd
en la pregunta 6.
1 2 3 4 5

Para terminar, vuelva a la actividad 1, la cual consistié en escribir sobre su relacién ideal. Lea de
nuevo lo que escribié. Ahora, piense en su plan y los cambios que ha hecho en su relacién de pa-
reja y escriba si se parece o no a su relacion ideal. Exprese todo lo que sienta y se le ocurra. Esto
es algo que escribird sélo para usted, es su trabajo personal e intimo.

Leer lo que escribié Ricardo le dara una idea sobre cémo hacerlo.
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/—‘ Ejemplo }

Esto fue lo que escribié Ricardo en la actividad 1.

Recuerdo que cuando era un muchacho y queria tener una novia, deseaba que fuera una mu-
chacha a quien pudiera querer harto, y me imaginaba que ella también me tendria que querer
mucho. Deseaba que fuera bonita y carifiosa conmigo, que me respetara y admirara lo que
hiciera.

Sofiaba con una relacién con mucho amor y carifo, que nos dijéramos que nos queriamos y
nos diéramos muchos abrazos y besos. En una relacién ideal me imagino siendo muy carifioso
con mi pareja. Yo suefio con una relacidon en que cuando tengamos problemas, porque todas
las parejas tienen problemas, podamos hablar y no irnos a los golpes, como veia que hacia mi
madrina con su marido. Me encantaria nunca llegarle a pegar a mi pareja.

Siempre he pensado en que podriamos tener una casa juntos para vivir mejor, eso si seria
con mucho esfuerzo, pero mejor eso a vivir todo el tiempo en la casa de dofia Elena. Si viviéra-
mos en nuestra propia casa, podriamos estar juntos en privado porque eso es importante. Yo
suefio con una relacion en la que eduquemos a nuestros hijos como queremos nosotros, y que
no estén otras personas opinando y diciendo cémo debemos hacerlo.

Luego de hacer todas las demds actividades, Ricardo escribe lo siguiente:

Con Marta hemos tenido una relacidn de pareja chévere, pero ya no somos tan carifiosos como
al principio. Hace un tiempo ni siquiera nos saluddbamos, pero ahora las cosas han mejorado
porque por lo menos hablamos por las mafianas y nos saludamos por las noches. Nos falta
mejorar mds como pareja y solucionar mejor los problemas hablando mds. Aunque yo no le
he pegado a Marta, si llegué a empujarla y eso era algo que yo odiaba de los hombres, que les
pegaran a las mujeres, como hacia el esposo de mi madrina. Menos mal yo no llegué a eso y ya
ni siquiera le grito a Marta. Yo me pregunto si Marta es la mujer que me gusta, la que yo escogi
para vivir, ¢por qué razon la debo tratar mal y no hablarle? Eso no tiene sentido. Yo he pensado
mucho en mejorar la relacion con ella y hablar mas. Ahi vamos aprendiendo y creciendo como
pareja. Lo mds chévere es que duerme a mi lado y ya hasta nos volvimos a abrazar.
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Regrese a la actividad 1 y lea lo que escribid sobre su relacidon ideal. Ahora piense en todo lo que
ha trabajado hasta la actividad 6. Escriba todo lo que sienta y se le ocurra: si su relacidon ahora
se acerca o no a su relacidn ideal, si piensa que ha mejorado, etc. Recuerde que esto es algo que
escribira solo para usted, es su trabajo personal e intimo.







Proyecto de vida productivo

Asumir las competencias laborales generales
y especificas acorde con su ocupacion

EDNNA LUCENA ACOSTA GIL
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g
Fase 1:

Sensibilizacion

Meta: - Reconocery valorar como
estdn sus competencias
laborales generales.

Tiempo: 3 horas

N

Nota
Para el desarrollo de este proyecto es necesario que haya realizado previamente
- Proyecto productivo de los ciclos 1y 2.

ACTIVIDAD 1

é¢Tengo las competencias que me exige el mundo productivo?

Lea los siguientes fragmentos de noticias:

“De acuerdo con un sondeo realizado por la bolsa de empleo, trabajando.com, 3 de cada
10 empresarios esperan que este 2011 su equipo de colaboradores sea mas proactivo; 2
de cada 10 quieren colaboradores atentos a su productividad y casi 3 de cada 10 anda tras
personal que demuestre mayor compromiso hacia la organizacion.

En el sondeo, realizado entre 3,000 personas, un 17% cité la motivacion como el prin-
cipal factor que quisiera encontrar en su plantilla laboral, mientras que un 5% se inclina a
la idea de contar con trabajadores mas independientes.”

Http://www.cnnexpansion.com/mi-carrera/2011/01/27/jefes-empleados-trabajo-ascenso-carrera
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“A partir de la transformacion en el orden econédmico mundial, se esta exigiendo que el tra-
bajador sea mas competente. De no serlo, tendra que buscar cabida en los mercados labo-
rales que son intensivos en el uso de mano de obra o que se acogen a niveles de produccion
muy bajos. [...] En este sentido, sobresalen los trabajadores que demuestren el dominio de
la lectoescritura, las matematicas, la expresion oral y el saber escuchar. Ademads, también
serd fundamental tener habilidades del pensamiento, como la creatividad, la capacidad de
solucionar problemas y el razonamiento. También serd valorada la gente que refleje cuali-
dades personales, como la responsabilidad, la autoestima, la sociabilidad y el autocontrol.”

http://www.mailxmail.com/curso-recurso-humano-empresas/

eficacia-equidad-paradigma-problemas-retos-globalizacion

¢Tiene las competencias que exige el mundo laboral actual? Esta es una pregunta crucial si quiere
sobresalir y tener éxito en el campo de ocupacidn elegido. Pero icdémo saberlo? A continuacién
encontrard un instrumento! que le ayudara a valorar como estan sus competencias laborales
generales.

Diligencie el formulario teniendo en cuenta las siguientes indicaciones:

- Enla columna Competencias encontrara cada una de las competencias a valorar, con una
pequefia descripcién de lo que significan. Lea atentamente cada una de ellas, piense en si-
tuaciones productivas en las que las ha tenido que poner a prueba y reflexione cémo ha sido
su desempefio. En las siguientes casillas valore ese desempefio, marcando con una Xen D, R
0 S, seglin considere, teniendo en cuenta los siguientes criterios:

D | Desempefio deficiente

Desempefio regular

S | Desempefio satisfactorio

- Posteriormente, escriba en la columna Observaciones las razones que usted tuvo en cuenta
para valorarlo de esa manera.

Mire el ejemplo de algunas valoraciones que hizo Carmen.

1 Elinstrumento ha sido elaborado teniendo como referencias las siguientes fuentes: Camara de Comercio de Bogotd. Bogota
emprende y GestioPolis: http://www.gestiopolis.com/canales/derrhh/articulos/47/compevaluar.htm
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,—‘ Ejemplo }

Valoro mis
Competencias competencias Observaciones
D R )
Tolerancia al estrés .
. L Cuando tengo mucho trabajo
Capacidad de alcanzar los objetivos
) o acumulado, por lo general me pongo
previstos y mantener un desempefio .
. X muy nerviosa, no me gusta que me
alto, aunque se encuentre presionado .
. ) . . interrumpan y molesten y es usual que
por el tiempo y esté en situaciones de . .
. . grite a las personas con las que trabajo.
mucha exigencia.
Tenacidad
Capacidad para perseverar en un . " .
. Todos mis compafieros admiran que yo
asunto o problema hasta que éste . . .
X | siempre termino los trabajos a pesar de
qguede resuelto o hasta comprobar e
o las dificultades.
que el objetivo no es alcanzable en un
periodo razonable.
Andlisis de problemas
Eficacia en identificar un problema, Trato de buscar las razones de por qué
buscar datos pertinentes al respecto, X sucede algun problema, pero a veces
reconocer la informacién relevante no sé muy bien cédmo encontrarla o a
y encontrar las posibles causas del quién preguntarle.
mismo.

N\

J

Es su turno de valorar sus competencias laborales generales. Recuerde que es muy importante
ser honesto en sus respuestas, pues ser conciente de cémo estan sus competencias le ayudara a

tomar medidas para mejorarlas.

Valoro mis competencias laborales generales

Valoro mis
Competencias competencias

Observaciones

D R S

Tolerancia al estrés

Capacidad de alcanzar los objetivos
previstos y mantener un desempeno
alto, aunque se encuentre presionado
por el tiempo y esté en situaciones de
mucha exigencia.
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Competencias

Valoro mis
competencias

Observaciones

D

R

S

Flexibilidad

Capacidad para modificar el
comportamiento propio (es decir,
adoptar un tipo diferente de postura)
con el objetivo de alcanzar una meta.

Adaptabilidad

Capacidad para permanecer eficaz
en un entorno cambiante, como al
momento de enfrentarse con nuevas
tareas, responsabilidades o personas.

Tenacidad

Capacidad para perseverar en un
asunto o problema hasta que éste
guede resuelto o hasta comprobar
gue el objetivo no es alcanzable en un
periodo razonable.

Independencia

Actuacién basada en las propias
convicciones y no en el deseo de
agradar a otros. Disposicion para
poner en duda una opinidon o una
linea de acciodn.

Integridad

Capacidad para mantenerse dentro de
las normas sociales, organizacionales
y éticas en las actividades
relacionadas con el trabajo.

Meticulosidad

Resolucidn total de una tarea o asunto
hasta el final y en todas las areas que
envuelva, independientemente de su
insignificancia.
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Competencias

Valoro mis
competencias

D

R

S

Observaciones

Planificacién y organizacion
Capacidad para establecer
eficazmente un orden apropiado de
actuacion personal o para terceros
con el objetivo de alcanzar una meta.

Autocontrol

Reconocimiento de la necesidad de
control y del mantenimiento de éste
sobre métodos, personas y asuntos;
implica la toma decisiones que
aseguren este control.

Liderazgo

Motiva e inspira confianza, su
forma de ser genera cooperacion y
compromiso en los demas, ayuda a
los demds a ser mejores.

Sensibilidad organizacional
Capacidad para percibir el impacto
y las implicaciones de decisiones

y actividades en otras partes de la
empresa.

Capacidad critica

Habilidad para la evaluacion de datos
y lineas de actuacién, asi como para
tomar decisiones légicas de una
manera imparcial y desde un punto de
vista racional.

Analisis de problemas

Eficacia al identificar problemas,
buscar datos pertinentes al respecto,
reconocer la informacion relevante
y encontrar las posibles causas del
mismo.
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Competencias

Valoro mis
competencias

Observaciones

D

R

S

Capacidad de decision

Agudeza para tomar decisiones,
afirmar opiniones, tomar parte en
algo o comprometerse en un asunto o
tarea.

Creatividad

Capacidad para proponer soluciones
imaginativas en situaciones

de negocios. Capacidad para
identificar alternativas radicales en
contraposicion con los métodos y
enfoques tradicionales. Innovacion.

Analisis numérico

Capacidad para analizar, organizar
y presentar datos numeéricos;

por ejemplo, datos financieros y
estadisticos.

Asuncion de riesgos
Emprendimiento de acciones que
envuelvan un riesgo deliberado con
el objeto de lograr un beneficio o una
ventaja importante.

Escucha

Capacidad para entender la
informacién importante de una
comunicacion oral. Las preguntas y
las reacciones en general demuestran
una escucha activa.

Comunicacidn oral persuasiva
Capacidad para expresar ideas o
hechos claramente y de una manera
persuasiva. Convencer a los otros del
punto de vista propio.
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Competencias

Valoro mis
competencias

D

R

S

Observaciones

Comunicacion escrita

Capacidad para redactar las ideas
claramente y gramaticalmente
correctas, de manera que sean
entendidas sin lugar a dudas.

Sensibilidad interpersonal
Conocimiento de los otros, del
ambiente y de la influencia personal
gue se ejerce sobre ellos. Las acciones
indican la consideracién por los

sentimientos y necesidades de los otros.

Impacto

Se traduce en causar buena impresién
en los otros y mantener esa impresion
a lo largo del tiempo.

Sociabilidad
Capacidad para mezclarse facilmente
con otras personas. Locuaz, abierto y
participativo.

Trabajo en equipo

Disposicidon para participar como
miembro totalmente integrado en un
equipo del cual no se tiene que ser
necesariamente el jefe. Colaborador,
eficaz, incluso cuando el equipo se
encuentra trabajando en algo que no
esta directamente relacionado con
intereses personales.

Proactividad

Anticipacion a los hechos,
necesidades o problemas, en lugar
de aceptacién pasiva de los mismos;
visiéon de oportunidades en ellos. Da
lugar a la accion.
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Competencias

Valoro mis
competencias

Observaciones

D

R

S

Resistencia
Capacidad para mantenerse eficaz en
situaciones de decepcién o rechazo.

Energia

Capacidad para crear y mantener un
nivel de actividad indicado. Muestra
el control, la resistencia y la capacidad
de trabajar duro.

Niveles de trabajo
Establecimiento de grandes metas
o modelos de conducta para uno
mismo, los otros y la empresa.
Insatisfecho con el promedio del
rendimiento.

Compromiso

Creer en el propio trabajo o rol y

su valor dentro de la empresa. Se
traduce en un refuerzo extra aunque
no siempre sea en beneficio propio.

Automotivacion

Se traduce en la importancia

de trabajar para conseguir una
satisfaccion personal. Necesidad alta
de alcanzar un objetivo con éxito.

Atencion al cliente

Exceder las expectativas del cliente
demostrando un compromiso total en
la identificacion de cualquier problema
y proporcionando las soluciones mas

idéneas para satisfacer sus necesidades.

Proyeccion social

Ademas del beneficio propio, pensar
en el beneficio social como: justicia,
equidad, medio ambiente, respeto
por la diversidad, etc.
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ACTIVIDAD 2

El semaforo de mis competencias laborales generales

A continuacion encontrara una tabla con cada una de las competencias que ha valorado. Coloree la
casilla que corresponde a la valoracidn que realizd, teniendo en cuenta las siguientes indicaciones:

D | Coloree de rojo

Coloree de amarillo

S | Coloree de verde

Valoro mis competencias
D R S

Competencias

Tolerancia al estrés
Flexibilidad
Adaptabilidad

Tenacidad

Independencia

Integridad

Meticulosidad

Planificacién y organizacion

O I N |k W N e

Autocontrol

=
o

. Liderazgo

=
=

. Sensibilidad organizacional

[EEN
N

. Capacidad critica

[E
w

. Andlisis de problemas

[ERN
»

. Capacidad de decision

=
Ul

. Creatividad

[EEN
(@)}

. Andlisis numérico

[E
~N

. Asuncién de riesgos

[ERN
0o

. Escucha
>
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Competencias

Valoro mis competencias

D R S

19.

Comunicacion oral persuasiva

20.

Comunicacioén escrita

21.

Sensibilidad interpersonal

22.

Impacto

23.

Sociabilidad

24.

Trabajo en equipo

25.

Proactividad

26.

Resistencia

27.

Energia

28.

Niveles de trabajo

29.

Compromiso

30.

Automotivacion

31.

Atencidn al cliente

32.

Proyeccién social

Lo ideal es que tenga todas las competencias en verde. Si es asi, felicitaciones, eso quiere decir
que ha realizado un gran esfuerzo en formarse y esta trabajando arduamente en el campo de
ocupacion de su eleccion. Pero si alguna de estas competencias se encuentra en amarillo o en
rojo, debe trabajar para mejorarlas. Ahora ya es consciente de sus debilidades, reflexione qué
deberia cambiar para mejorarlas y ténganlo en cuenta para que, posteriormente, elabore su plan

de mejora personal.
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4 A

Fase 2:
., A
Comprension

Metas: - Comprender las caracteristicas
de las competencias laborales
generales y especificas.

- Identificar las competencias
laborales especificas que se
esperan de su ocupacion de
eleccion, analizando su desempeiio.

Tiempo: 3 horas

é¢Qué son las competencias?

Las competencias son el conjunto de capacidades que

tiene una persona para desempenarse adecuadamente y

resolver problemas en diferentes contextos de la realidad

y la vida. Se dice que una persona tiene una competencia

cuando su desempeiio en un campo de la vida evidencia

de manera integrada lo siguiente:

- La motivacion que tiene para actuar, es decir, el querer.

- El conocimiento que le permite comprender la reali-
dad, es decir, el saber.

- El grado de dominio que expresa al manejar las SABER HACER
técnicas o procedimientos en un campo especifico,
es decir, el saber-hacer.

¢Qué es la competencia laboral?

La competencia laboral es |la capacidad real que tiene una persona para aplicar conocimientos, habi-

lidades, destrezas, valores y comportamientos, en el desempefio laboral, en diferentes contextos?.
Estas competencias laborales pueden ser generales o especificas. Las generales se refieren a

los conocimientos y las capacidades que le permiten a una persona actuar en un entorno social

2 Tomado de: http://www.sena.edu.co/Portal/Servicios/Certificaci%C3%B3n+evaluaci%C3%B3n+y+normalizaci%C3%B3n+de+
competencias+laborales/
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amplio o laboral. No estdn ligadas a una ocupacidn en particular ni a un sector econdmico, cargo
o actividad productiva, pero la habilitan para ingresar al mundo del trabajo y progresar en él. Las
competencias especificas se relacionan con un campo de ocupacion; es decir, su aprendizaje ha-
bilita a la persona para desempefiarse eficazmente en una ocupacién o un grupo de ocupaciones?.

Las competencias que usted valoré en la fase anterior corresponden a las competencias la-
borales generales.

ACTIVIDAD 3

¢Como puedo valorar mis competencias laborales especificas?

Las caracteristicas de las competencias laborales especificas de cada ocupacion estan reconoci-
das en las normas de competencia laboral.

é¢Qué son las normas de competencia laboral?

Son estandares reconocidos por el sector productivo, que describen los resultados que un
trabajador debe lograr en su desempeiio, los contextos en que éste ocurre, los conocimien-
tos que debe aplicar y las evidencias que debe presentar para demostrar su competencia.
Las normas son la base fundamental para la modernizacidn de la oferta educativa y para el
desarrollo de los correspondientes programas de certificacion®.

Para reconocer las competencias especificas que se esperan en cada campo de ocupacion, realice
lo siguiente:

1. Ingrese a la pagina del Observatorio Laboral y Ocupacional Colombiano en el enlace http://
observatorio.sena.edu.co/index.html y haga clic en: Ocupaciones

3 http://www.mineducacion.gov.co/1621/article-88058.html
4 Tomado de: http://www.sena.edu.co/Portal/Servicios/Certificaci%C3%B3n+evaluaci%C3%B3n+y+normalizaci%C3%B3n+de+

competencias+laborales/
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"Observatorio Laboral y Ocupacional Colombiano”

i

Laboraly Ocu& olombi

Clasificacion Nacional de Ocupaciones

2. Alli, busque el Diccionario ocupacional y haga clic en ver para consultarlo:

» Diccionario Ocupacional

Consulte la descripeion, las caracteriasticas v las funciones
de las ocupaciones mediante esta herramienta

%

3. Siga las instrucciones para consultarlo y seleccione la ocupacién de su eleccién:

"Observatorio Laboral y Ocupacional Colombiano"

h it a - - I.
Diccionario He Ocupacione

» Seleccion : Técnico, sistemas

JERARQUIA Pertenece a la Ocupacion: 2281 - Técnicos de Sistemas
Area de Desempeiio: Descripcidn v

Ciencias naturales, .
aplicadas vy relacionadas  DeSEIPCION [Fynciones y Maormas de Competencia Asociadas
| Posibles Denominaciones »
Nivel: Operde!n BUUIN| o U0-2008 de computacion y redes y
B Eooriinan su Ocupaciones Relacionadas
sector puhlic o -
Infarmacidn Estadistica

Area Ocupacional:

Ocupaciones técnicas
ralarinnadac ron lac

0s por centros de camputo del
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®

Para cada ocupacion, el diccionario establece la jerarquia que tiene esa ocupacidn: area
de desempeno, nivel, drea ocupacional, campo ocupacional. También permite consultar la
descripcion de la ocupacion, las funciones y normas de competencias asociadas, posibles
denominaciones, CIUO (hace referencia al equivalente con la clasificacion internacional
de ocupaciones, es decir, cbmo se conoce en el mundo esa ocupacion), y las ocupaciones
relacionadas, donde se listan ocupaciones que se encuentran dentro del mismo campo
ocupacional. Por ultimo, permite consultar informacién estadistica de la dindmica de la
ocupacion en el mercado laboral colombiano.

Seleccione funciones y normas de competencia asociada y se desplegara el listado nume-
rado de las competencias que se espera de esa ocupacion, a la vez que se asocia a cada una
de ellas las normas de competencia que estan dentro del mismo campo de ocupacién y que
podrian asociarse a esa ocupacién especifica:

WAL Nl

Laboral . e B . il - wa-.
Geupacions! Diccionario de Ocupaciones

» Seleccion : Técnico, sistemas

Pertenece a la Ocupacian: 2281 - Técnicos de Sistemas
JERARQUIA P ‘

Area de Desempeiio: |Funci0nes y Mormas de Competencia . V|

Ciencias naturales, . . . _
aplicadas v relacionadas Funciones y Hormas de Competencia Asociadas

|

|E~llwel. « 01 Operar consola para monitorear la operacion de los sistemas de computo v
redes.
Area 1}0u|mcio)||al: Normas Asociadas
Ocupaciones técnicas
relacionadas con las Liilizar software para administrar redes de acuerdo a las normas
ciencias naturales y internacionales. 4
aplicadas
Campo Ocupacional: + 02 Verificar conexiones mecanicas, eléctricas y electronicas del sistema.
Ocupaciones Técnicas en .
Informatica y Normas Asociadas

Computacian e .
H Implementar la estructura de la red de acuerdo con un diseno preestablecido a

pair de normas técnicas internacionales.
VOLVER A BUSCAR

+ 03 Hacer Mantenimiento al Hardware.

| | Normas Asociadas

Realizar mantenimiento correctiva de los equipos de computo, mediante el
reemplazo de los madulos componentes
Realizar mantenimiento correctivo de 10s equipos de computa, mediante |1a
reparacidn de los madulos componentes.
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5.

Veamos el ejemplo de Ana Maria, el cual ilustra su manera de hacer el andlisis DOFA con algunas

Realice un analisis DOFA a cada una de las competencias especificas y aquellas competencias

asociadas que considere debe manejar.

competencias especificas de su ocupacion.

/—( Ejemplo }

Matriz o andlisis DOFA es una metodologia de estudio de la situacion competitiva de una
empresa o persona en su mercado (situacion externa) y de las caracteristicas internas (si-
tuacion interna) de la misma, a efectos de determinar sus debilidades, oportunidades, for-
talezas y amenazas.

La situacién interna se compone de dos factores controlables: fortalezas y debilidades,
mientras que la situacion externa se compone de dos factores no controlables: oportunida-
des y amenazas®.

Competencias que requiero para desempefiarme como: Técnica en sistemas

Mi analisis DOFA

Competencia

Debilidades

Oportunidades

Fortalezas

Amenazas

01 Operar
consola para
monitorear la
operacién de

los sistemas de
computo y redes

Como aprendiz,
hasta ahora estoy
incursionando en
estas tematicas y
cuento con muy
poca experiencia
y conocimiento

En la biblioteca
de la institucién
donde estudio
existen
documentos que
permiten conocer
mas sobre el
tema.

Tengo mucha
voluntad e
interés por
desempefiar este
tipo de labores

Todo lo
relacionado con
este tema cambia
rapidamente

y hay que
mantenerse
actualizando

5 Tomado y adaptado de: http://es.wikipedia.org/wiki/An%C3%A1lisis_DAFO
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N\

Competencia Debilidades Oportunidades Fortalezas Amenazas
Cada vez mas,
. las actividades
Sé que con las .
e relacionadas con
, indicaciones e
. Segun algunos . la verificacién
Este tipo de o apropiadas y .
- compaiieros, de conexiones
actividad me L. empleando
estas actividades . dependen
- causa temor son meior medidas de de contar
02 Ver.|ﬁcar por su relacién 0a adai en el precaucién me con aparatos
conexiones con la corriente megrcado sentiré mas especializados
mecanicas, eléctrica segura
eléctricasy Estas labores Estas actividades

electrénicas del

Estas labores

repetitivas

Considero que

estan siendo

; me parecen -, SOy una persona
sistema pa pueden permitir y pet desarrolladas
aburridas muy organizada, ,
mostrar buenos por tecnologia
pues son muy o . lo cual es
o desempefios mas | . muy avanzada
repetitivas . importante para
facilmente e y en el futuro
la verificacion de iy
) no requeriran
conexiones S
la participacion
humana
Al parecer, Me considero
estas son una persona

03 Hacer
mantenimiento al
hardware

Tengo pocas
oportunidades en
el medio donde
me encuentro
para realizar
practicas con el
hardware de los
computadores

labores faciles
de mi carrera;

la mayoria de
las personas
gue conozco
relacionadas con
ella han iniciado
sus labores por
este tema, y me
cuentan que no
es dificil

gue aprende
facilmente; sé
que con las
indicaciones
adecuadas
estaria en
capacidad

de hacer los
mantenimientos
de los equipos de
computo

Muchas personas
se dedican a
hacer esta labor;
es necesario
demostrar mejor
desempefio que
los demas

J

Siga el procedimiento y realice su propio andlisis DOFA. Utilice cuantas filas requiera del siguiente
formato, relacione el total de competencias especificas de su ocupacidn y cuantas competencias
asociadas considere fundamentales para su desarrollo ocupacional. Si el espacio no le alcanza, le
sugerimos copiar el formato y grapar las hojas adicionales al final de esta actividad.
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Mi analisis DOFA

Competencias que requiero para desempefiarme como:

Competencia

Debilidades

Oportunidades

Fortalezas

Amenazas
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Competencia

Debilidades

Oportunidades

Fortalezas

Amenazas
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Competencia

Debilidades

Oportunidades

Fortalezas

Amenazas
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/

-

Fase 3:
Aplicacion

Meta: - Planear cambios en su vida que
le lleven a mejorar y potenciar sus
competencias laborales generales
y especificas que requiere la
ocupacion elegida.

Tiempo: 3 horas

ACTIVIDAD 4

Planeando lo que debo mejorar para ser competente
en el mundo productivo

En la fase de sensibilizacién tuvo la oportunidad de valorar como estdn sus competencias labora-
les generales, y en la fase de comprensidon pudo analizar cdmo estan sus competencias laborales
especificas de la ocupacion elegida.

Ahora es momento de hacer el plan de mejora personal de sus competencias productivas
para el proximo mes. Para ello, le proponemos seguir el siguiente procedimiento:

1. Retome la valoracidn de sus competencias laborales generales realizada en la fase de sen-
sibilizacién en la actividad 1. En la tabla que aparece al final de este procedimiento, escriba
en las casillas de la columna Competencia a mejorar, el nombre de cada una de las compe-
tencias que en el semaforo se encuentran en color amarillo y rojo y que usted considera son
prioridad para comenzar su plan de mejora para el proximo mes.
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®

Recuerde elegir aquella o aquellas competencias que considere mds urgentes de abordar,
ya sea porque al superarlas pueda resolver mejor otras de sus competencias (por ejemplo,
si mejora la competencia escucha le va a ser mas facil en un posterior plan de mejora abor-
dar las competencias de trabajo en equipo y liderazgo) o porque la falta de esa compe-
tencia le genera dificultades serias en su desempefio productivo (por ejemplo, no tener la
competencia de autocontrol le ha generado problemas con sus compaferos y se encuentra
amenazada su estabilidad laboral).

2. Revise la observacion que puso cuando diligencié el primer formato en la actividad 1, y te-
niéndola como referente, conteste para cada competencia la pregunta ¢ qué debo hacer para
mejorar? Su respuesta debe ser muy concreta, de manera que quede formulada como meta.

3. A cada meta conteste la pregunta écdmo lo haré? Respdéndala enseguida y determine cada
uno de los pasos que tendrd que dar para alcanzarla.

4. Para cada paso que formuld, respéndase ¢ddnde y cuando? y diligéncielo en la columna
correspondiente.

5. Continle con las competencias especificas para su ocupacidn. Para ello retome el andlisis
DOFA que realizé en la actividad 3 en la fase de comprensién. De la lista de competencias
especificas a la que le realizé el andlisis DOFA, selecciones dos de ellas para hacer su plan
de mejora, teniendo en cuenta que estén acordes con su proceso de formacion y que sea
posible abordarlas en el proximo mes. Escriba cada una de las competencias seleccionadas
en las casillas siguientes de la columna Competencias a mejorar.

6. Conteste a cada una de ellas la pregunta ¢qué debo hacer para mejorar?
Al contestar la pregunta a cada una de las competencias, retome el analisis DOFA que rea-
lizo y reflexione:
- ¢Coémo puedo explotar cada fortaleza?
- ¢Coémo puedo aprovechar cada oportunidad?
- ¢Coémo puedo detener cada debilidad? @
- ¢Coémo me puedo defender de cada amenaza? ~

Escriba la respuesta como si estuviera formulando una meta.

7. Apliquele a cada meta el procedimiento 3 y 4.
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8. Unavez tenga su plan listo, péngalo en practica. Evalle el cumplimiento de cada uno de los
pasos, procurando que los esté cumpliendo en los tiempos que establecio.

9. Cuando haya cumplido sus metas, realice un nuevo plan de mejora.

Para mayor comprension, mire cdmo realizé Ana Maria su planeacién.

,—‘ Ejemplo }

Competencias | ¢Qué debo hacer ; , p .
P . . éComo lo haré? éDonde y cuando?
a mejorar para mejorar?
Paso 1
Cuando mi jefe me hable, dejaré de
hacer lo que estoy haciendo para
prestarle atencion
Hacerle preguntas
a mi jefe que me Paso 2 Todos estos pasos los
permitan aclarar Le haré preguntas para verificar si tengo que realizar cada
Escucha y verificar las le estoy entendiendo vez que entable una
instrucciones que conversacion con mi
me han dado para | Paso 3 jefe
hacer mi trabajo Antes de terminar la conversacion,
haré un resumen de las
conclusiones con lo que él me dijo,
para establecer claramente los
acuerdos de lo que debo hacer.
Todos los lunes de este
Paso 1 mes solicitaré en la
Solicitaré libros sobre el tema enla | biblioteca un libro sobre
biblioteca de la institucién donde el tema
estudio .
Cuando los esté
Operar .
Consultar leyendo, tomaré
consola para . - Paso 2
. informacién , . apuntes
monitorear . . Haré resimenes de los aspectos
. para ampliar mis . . .
los sistemas . mas sobresalientes Todos los viernes de
. conocimientos al .
de cémputo y este mes compartiré
respecto . ,
redes Paso 3 mis resimenes con
Compartiré los resimenes con mis companfieros y
mis comparieros y docentes para docentes, en nuestros
promover un equipo de estudio encuentros habituales
sobre el tema en la cafeteria de la
institucién

\_

Ahora, realice su pla

n.
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Mi plan de mejora personal

Competencias a ¢Qué debo hacer

. . éComo lo haré? éDonde y cuando?
mejorar para mejorar?

Recuerde iniciar un nuevo plan de mejora una vez alcance estas metas.
Ya que el mundo productivo es variante, se recomienda que cada dos afios retome todos los
procesos establecidos en este proyecto.

Poner en practica este plan depende de usted.
iAnimo, puede llegar a tener las competencias que le exige el mundo productivo!
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4 )

Fase 4:
Innovacion

Meta: - Evaluar el plan que ha realizado,
buscando estrategias para mejorarlo.

Tiempo: 2 horas

N

ACTIVIDAD 5

Reunase con cinco compaiieros de ciclo, cada uno comparta el plan que realizé en la actividad
anterior y reflexionen sobre su viabilidad, teniendo en cuenta las siguientes preguntas. Escriba su
reflexion individual al respecto.

- ¢Considera viable cada una de las metas propuestas? Explique su respuesta

- ¢Qué mejoraria?
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- Revise cada uno de los pasos que propuso para cumplir las metas. ¢ Qué cambiaria para mejorarlo?

- ¢Son adecuados los tiempos previstos para cumplir con cada uno de los pasos? Explique su
respuesta.




Proyecto de vida ciudadano

Generar estrategias para fortalecer su ejercicio de la ciudadania en los dmbitos
privado y publico, recurriendo a valores democraticos y ciudadanos, y a la valora-
cion de instrumentos de participacion.

MANUEL EDUARDO GUEVARA JARAMILLO
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/
Fase 1:
[ ] [ ] [ ] [ I 4
Sensibilizacién
Metas: - Reconocer conceptos bdsicos relacionados con la ciudadania.
- Identificar actitudes bdsicas para mejorar su ejercicio ciudadano.
- Realizar una evaluacion preliminar de su ejercicio ciudadano.
Tiempo: 2 horas
(¢ SRR N \\é
B B
) T F s @ |
¥ ;
¢ B S powsas mawﬁ
Y————1
o Rk R 3"%‘43““3‘ N
(\h’Vn A r\m’\ :‘\q,\on m{f}ﬂonrﬂ,{h
-




iii. PROYECTO DE VIDA CIUDADANO

ACTIVIDAD 1

Mi ciudadania pasa al tablero

S

Reflexionemos:
En muchas ocasiones, habra escuchado la palabra ciudadano o ciudadania. En televisidn,
prensa o en boca de personalidades. Pero, ¢conocemos realmente lo que significa esto? Y,
si lo sabemos, écdmo nos definimos como ciudadanos? ¢ Apaticos, activos, indiferentes?

Si nuestro proyecto de vida esta intimamente relacionado con nuestra vida en socie-
dad, resulta fundamental saber qué significa tal concepto y llevarlo a la practica.

Busque en la biblioteca de la institucién educativa o en Internet el concepto “ciudadania”. Anote
los puntos que le parecen mads importantes en las lineas que se le dan a continuacién.

- Ciudadania es:

En clase, comparta los hallazgos de su investigacidon y lleguen a una definicién de ciudadania en
la que todos coincidan. Cada uno cépiela en una cartulina y compleméntela con la que se brinda
a continuacién.

Ciudadania: es el conjunto de derechos que tienen las personas como sujetos y los deberes
que de ellos se derivan. Ese “conjunto de derechos” ha ido transformandose y evolucionando
paralelo al desarrollo de la sociedad, fundamentalmente, a lo largo de los ultimos tres siglos®.

6 Tomado de: http://www.mujeresenred.net/spip.php?article1303
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ACTIVIDAD 2

Ser ciudadano

Ser ciudadano es un reto. Exige mucho de nosotros, ya que nos compromete con actitudes

dificiles de desarrollar.

El respeto, el sentido de pertenencia y la participacion resultan primordiales para un
ejercicio ciudadano acorde con nuestra definicién de ciudadania. Y son dificiles de desarro-
llar, sobre todo cuando observamos que su incumplimiento o escaso valor entre nosotros

no tiene ningun costo.

En otras palabras, es muy sencillo ser un mal ciudadano, mientras que ser uno bueno impli-
ca mucho trabajo. Pero es la misma dificultad presente en ser un buen ser humano, por ejem-
plo, o en ser un buen padre o esposo. La dificultad es casi siempre una sefial de lo virtuoso.

En conclusion, tres cosas definen a un ciudadano’:
1. Hacer parte de una comunidad social y politica.
2. Tener derechos provenientes de la sociedad y deberes hacia la misma.

3. Ser agentes politicos activos y que participan en el destino de su sociedad.

Examine qué tipo de actitudes y actividades requiere ejercer la ciudadania en cada uno de los
elementos que hacen parte de ella.

Hacer parte de una
comunidad me exige:

Tener derechos y deberes
me exige:

Participar me exige o puede
ser:

Ejemplo:
Respeto hacia las instituciones

Ejemplo:
Conocer mis derechos

Ejemplo:
Hacer parte de un comité de
vecinos

>

7 Estos tres elementos son los que se pueden considerar comunes a casi toda vision o concepto de ciudadania. Esto no implica
gue no exista debate en torno al concepto. Leydet, Dominique, Citizenship. The Stanford Encyclopedia of Philosophy (Spring
2009 Edition), Edward N. Zalta (ed.), URL = <http://plato.stanford.edu/archives/spr2009/entries/citizenship/>. Visto el 23 de

junio de 2011.
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Hacer parte de una Tener derechos y deberes Participar me exige o puede
comunidad me exige: me exige: ser:

ACTIVIDAD 3

La ciudadania nos concede derechos e impone obligaciones. Involucra un compromiso mutuo
entre las personas y las instituciones. Algunos de nuestros deberes como ciudadanos soné:

- Elrespeto por las leyes y la autoridad

- Participar en la vida politica y social de nuestra comunidad

- Identificarnos con nuestra colectividad

- Fortalecer los lazos de solidaridad existentes entre todos sus miembros
- Fomentar una cultura de convivencia

8 CEPAL. Equidad, desarrollo y ciudadania. En: http://www.eclac.org/publicaciones/xml/5/4425/Icg2071.pdf. Visto el 23 de ju-

nio de 2011.



PROYECTO DE VIDA - CICLO 11l

Lectura

Carmen Martinez es hoy en dia concejala de su municipio. Nacida en el seno de una humil-
de familia campesina, desde muy pequeiia se dedico al trabajo de la parcela que poseia su
padre. Intentd ir a la escuela de su vereda, pero era tanto el trabajo que tenian en casa, y
tan pocas las manos para hacerlo, que muy pronto abandond los estudios.

Se casé muy joven con el hijo de un compadre de su papa. Con sélo 18 afios ya tenia
dos hijos. Pero enviudé pronto. La tragica muerte de su marido la obligd a trasladarse con
sus dos pequefos hijos al casco urbano de su municipio. Alli, sin medios de subsistencia,
empezd a idear negocios que le permitieran sacar adelante a su familia. De esa manera,
puso una venta de comidas que con el tiempo le permitié incluso enviar a su hija menor a
la universidad.

Al principio, la venta de comidas fue un negocio dificil. Carmen debia pagar el arriendo
del local y los servicios publicos. No estaba acostumbrada a hacer este tipo de desembol-
sos. Le parecian demasiado costosos. Por otro lado, las autoridades municipales le pidieron
gue sacara el RUT, para de esa forma empezar a tributarle al municipio. Sin embargo, su
negocio era aun tan pequefio que no tenia necesidad de pagar impuestos.

Los servicios publicos le permitian a Carmen trabajar hasta altas horas de la noche, lo
gue aumentaba significativamente sus ingresos y le posibilitaba cocinar y hacer los ricos
jugos de frutas por los que empezaba a ser conocida en el pueblo.

Con el tiempo, Carmen seguia prosperando. Mejoraron aln mas sus ingresos cuando
se amplio la carretera intermunicipal que atraviesa su municipio y el trafico se incremento,
trayendo consigo mas visitantes y aumentando sus clientes. Con los meses, tuvo que con-
tratar un empleado que le ayudara a atender después de ciertas horas y que le llevara los
domicilios que pedian desde todos los rincones del pueblo.

Cada vez que Carmen y sus vecinos de otros locales tenian algin inconveniente, po-
dian recurrir a las autoridades, quienes les brindaban apoyo. Asi pasé cuando Carmen se
qguejo ante la Alcaldia debido a unos ladrones que merodeaban su local y que ya habian
robado a algunos vecinos, amenazando la tranquilidad de la zona y la afluencia de publico.
La Alcaldia reforzé la seguridad en su cuadra, mejorando la situacion casi de inmediato.

Asi, Carmen ha prosperado gracias a que conté con proteccion y ayuda de las autorida-
des cuando lo necesitd. Ademas, contd con el reconocimiento de todos los habitantes del
pueblo y de sus vecinos comerciales. Las buenas practicas de Carmen (mantener aseado el
frente de su local, contar con normas de higiene en la preparacion de la comida, colaborar en
todas las iniciativas de los duefios de locales vecinos) fueron importantes para que los demas
la consideraran una persona confiable y buena ciudadana y con la que se podia contar.

Eso llevé a que en unas elecciones se propusiera su nombre para candidata al Concejo
de su municipio, en representacion de los comerciantes. La eleccién fue dura, pero Carmen
logrd ser concejala y hoy en dia trabaja para promover los intereses de todos los comercian-
tes municipales, buscando que el gobierno local los defienda y proteja.
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Basandose en el relato que acaba de leer, reconozca de qué maneras se beneficia Carmen al ser
ciudadana, qué obligaciones le exige serlo y cdmo participa en la vida de su comunidad.

¢Como se beneficia Carmen?

¢Qué obligaciones tiene
Carmen?

¢COmo participa Carmen en
la vida comunal o social?

Ahora, diligencie el mismo formato teniendo en cuenta su forma de ejercer la ciudadania.

¢Como me beneficio yo con
la ciudadania?

é¢Qué obligaciones tengo yo
ante la ciudadania?

¢Como participo yo en la
vida comunal o social?
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ACTIVIDAD 4

En este momento va a realizar una autoevaluacién. Para que resulte de utilidad, debe ser lo mas
honesto y preciso que pueda en las respuestas. Serd una evaluacidon que empezara a darle pistas
hacia dénde debe dirigir sus esfuerzos en este proyecto de fortalecer su ejercicio ciudadano. Mar-
gue con una X cdmo actuaria o se siente frente a las situaciones y preguntas que se le presentan
a continuacion.

Autoevaluacion ciudadana

. . , . Pregunta
Situacion Si | No éPor qué? &
sobre:
Cuando va por la calle ¢su actitud es ) ,
Convivencia
tolerante?
¢Cuida zonas publicas como parques o . .
Convivencia
paraderos, entre otros?
¢Cruza las calles por los lugares Respeto a las
establecidos para ello? normas
Si necesita botar un papel, ébusca un Respeto a las
lugar adecuado para hacerlo? normas
Si ve que a alguien se le cae un billete I
i 9 g ’ Solidaridad
¢élo recoge y se lo devuelve?
Si por accidente dafa propiedad ajena . .
P prop Jena, Convivencia

ése responsabiliza de eso?

¢Ayuda a minusvalidos cuando asi
lo necesitan (a cruzar calles o tomar Solidaridad
transporte, por ejemplo)?

¢Participa en iniciativas comunitarias

. . Participacion
en su barrio, localidad, cuadra, etc.? P

éBusca formas de solucionar sus

problemas y conflictos de forma Convivencia
pacifica?
¢Ha votado alguna vez en su vida? Participacion
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Autoevaluacion ciudadana

Situacion

Si

No

éPor qué?

Pregunta
sobre:

éSe siente identificado con sus vecinos
y compatriotas, ademas de con su
ciudad y pais?

Identificacion

Si una sefiora embarazada se sube al

cuanto se tarde?

] Solidaridad
bus, éile cede su puesto?
Si estd pagando la luz en un bancoy
esta lleno, érespeta la cola sin importar Convivencia

¢Conoce los simbolos patrios?
éLos himnos de su departamento y
municipio?

Identificacion

¢Ayuda, en la medida de sus
posibilidades, a vecinos o conocidos
gue atraviesan alguna dificultad?

Solidaridad

¢Se esfuerza por conocer a las
personas por las que vota?

Participacion

é¢Conoce programas del Estado o del
gobierno local que puedan beneficiarlo
a usted o su comunidad?

Participacion

¢Haria una conexién ilegal al
acueducto para que no le cobren su
consumo?

Respeto a las
normas

éConoce, ejerce o reclama derechos
gue tiene como ciudadano?

Participacion

éCree que Colombia, con la ayuda de
todos, puede salir adelante y ser un
pais prospero?

Identificacion

En casa, éenseiia a sus hijos o comenta
con su pareja actitudes civicas

como las incluidas en las preguntas
anteriores?

Todas las
anteriores
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Resultados

Si a todas las preguntas contestd si: usted es un ciudadano modelo, respeta normas, es
solidario, participativo y valora la busqueda de una mejor vida en sociedad.

Si contestd la mayoria si: en muchos sentidos, es usted un ciudadano ejemplar, aunque
puede haber aspectos en los que deba trabajar.

Si contestd la mayoria no: usted se enfrenta a un gran reto para mejorar su ejercicio como
ciudadano. Debe trabajar en cuestiones como solidaridad y participacién si quiere terminar
este proceso exitosamente.

Si a todas las preguntas contestd no: le espera un intenso trabajo para convertirse en un
ciudadano en todo lo que significa esta palabra. Debe trabajar en hacerse mas solidario,
respetuoso de sus limites y participativo.

Una vez contestado el cuestionario, observe la columna de la derecha y mire cdmo le fue segln
el tipo de preguntas. Cuente, en la tabla que se muestra a continuacion, las respuestas positivas
y negativas en cada tipo de pregunta (ejemplo: de las 5 preguntas sobre convivencia, Juan Carlos
contesté 3 positivas y 2 negativas; por lo tanto, pondra el nimero 3 en la columna Siy 2 en la
columna No).

Tipo de pregunta Total Si No

Convivencia 5

Participacion
Solidaridad

Respeto a normas

w  w | s~ ;

Identificacion

Estos resultados se convertiran en la base de lo que realizard en las siguientes fases de este proce-
so, asi que es vital que siempre los tenga a la mano. Esta ultima tabla le permitira conocer en qué
aspectos de su ejercicio ciudadano puede estar fallando masy, por lo tanto, donde debera poner
mas esfuerzo y cuidado a lo largo de su proceso.

Nuestro ejercicio ciudadano lo construimos desde la cotidianidad, desde la manera en la
gue nos comportamos y actuamos en el dia a dia. Y nuestros comportamientos y acciones
los decidimos nosotros. Ciudadana es una persona autonoma, con capacidad de tomar sus
propias decisiones y de actuar segln sus convicciones, teniendo siempre presente el bien-
estar de su comunidad, sus congéneres y el suyo propio.
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4 2\
Fase 2:

Comprension

Metas: - Reflexionar sobre las
actitudes primordiales O
en el ejercicio de la 0
ciudadania.
- Identificar sus valores e

O
en el ejercicio de la N . W % -
ciudadania. )@‘j o
Y.

Tiempo: 2 horas

. J

ACTIVIDAD 5

Comprendo cdmo soy en mi ejercicio ciudadano

@!

Reflexionemos \
Ejercer la ciudadania significa poseer ciertas habilidades, en muchas ocasiones dificiles de
desarrollar.

Un buen ciudadano, en su ejercicio cotidiano, despliega valores y actitudes como las
siguientes:
- Tolerancia para aceptar la diferencia.
- Capacidad de escucha, para entender puntos de vista diferentes.
- Capacidad de mediacidon frente a conflictos, para desactivar problemas interpersonales

que se le presenten.

- Respeto hacia las normas, comprendiendo su sentido y utilidad.
- Solidaridad, que reconoce en las demas personas tanto valor como en si mismo.
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Lectura

Pastor tiene 45 anos. Estd casado con Ana desde hace casi 25 anos y tienen 3 hijos, dos
de los cuales ya tiene sus respectivas familias y domicilios. El menor, Andrés, esta apenas
pasando por la adolescencia, tiene 15 afnos, y los conflictos con sus padres, especialmente
con Pastor, son permanentes.

Pastor es de mal genio y no le gusta que le lleven la contraria. Andrés es terco. Ana,
en cambio, es conciliadora y en muchas ocasiones ha sido la que soluciona los problemas.

Cierta noche, Andrés le dijo a sus padres que saldria con unos amigos. Pastor, pensan-
do que Andrés era muy pequefio para salir después de las 7 p.m., no sélo se lo prohibio,
sino que cerré con llave la puerta de entrada. Andrés, terco como es, decidié que a pesar
de eso, saldria, y se escapd por una de las ventanas.

Tarde en la noche, Pastor se dio cuenta de la escapada de Andrés. Se puso muy preocu-
pado y, sobre todo, bravo con Andrés. Lo esperd hasta que llegd colandose a la casa por la
misma ventana por la que se escapd. Pastor gritaba y Andrés también, no se escuchaban.
Ana logrd calmar las cosas para que se fueran a dormir y dijo que al dia siguiente debian
hablar los tres sobre lo sucedido.

Ana prepara un almuerzo especial (el preferido de la familia entera), comen, se cuen-
tan cosas y al final hablan sobre lo sucedido. Ana pide que cada uno hable sin ser interrum-
pido. Se dan cuenta de qué los molesta: Andrés quiere que sus papas le tengan confianza,
gue sepan que si sale no se metera en problemas. A Pastor le fastidia la falta de respeto que
implica escaparse de casa. Ana dice que le disgustan sus peleas. Llegan a la conclusién que
deben hablar cada vez que se presenten estos problemas.

Basdndose en la lectura anterior, responda las siguientes preguntas sobre las actitudes que facili-
tan que todos nos hagamos mejores ciudadanos. Marque con una X el personaje que segun usted
se ajusta mas a lo que le pide la pregunta.

Preguntas Pastor Ana Andrés

¢Con cual personaje se identifica?

¢Quién representa mas fielmente la capacidad de escucha?

¢Quién es el mejor mediador frente a los conflictos?

¢Cuadl de los personajes muestra menos respeto hacia las
normas?

¢Cual personaje es el mas activo en la busqueda de
soluciones a los problemas?

¢Quién cree que representa mejor los valores que debe
poseer todo buen ciudadano?
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Ahora va a evaluarse usted frente a estos mismos valores y actitudes presentes en el relato. Mar-
gue con una X la calificacion de 1 a 5 (donde 1 es si usted estd muy lejano a tener esa caracteris-
ticay 5 si se identifica totalmente) en cada uno de los aspectos que se relacionan a continuacion.

Valor/actitud 1 2 3 4 5

Capacidad de escucha

Tolerancia

Mediacidn de conflictos

Respeto hacia las normas

Busqueda de soluciones a problemas

Con sus conocimientos en el area de matematicas, saque ahora el promedio de su calificacién en
torno a los valores y actitudes necesarios para ejercer la ciudadania.

Nota promedio

Mi calificacién de valores y actitudes es:

Esta nota, al final del proceso, debe haber aumentado. Ojald se haya acercado a 5.
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Fase 3:
Aplicacion

Metas: - Iniciar un plan para mejorar
su ejercicio ciudadano.

- Implementar el plan de
mejoramiento de su ejercicio
ciudadano.

- Reconocer las dificultades de
la implementacion de su plan
de mejoramiento.

Tiempo: 4 semanas

ACTIVIDAD 6

Mejoro mi comportamiento como ciudadano

Involucrarnos en un proceso exige tener claras las fases por las que atravesaremos. Nuestro pro-
ceso educativo requiere tener claro que si queremos llegar a la universidad o estudiar una carrera
técnica, primero debemos pasar por la educacién primaria y secundaria.

De la misma manera, mejorar nuestras habilidades como ciudadanos requiere que tengamos un
plan para ello. Vamos a empezar a planear una estrategia para mejorar nuestro ejercicio ciudadano.

En el siguiente ejercicio, disefara un plan que le permita tener en cuenta qué va a trabajar a
lo largo del préximo mes, en torno a los valores y las actitudes de su ejercicio ciudadano. Tenga
en cuenta los resultados de su diagndstico en la fase anterior, para saber a cuales aspectos dedi-
carles mas tiempo que a otros.

Los aspectos a trabajar para mejorar nuestro ejercicio ciudadano son:
- Convivencia

- Solidaridad

- Participacién

- Respeto a las normas

- Identificaciéon
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Semana Aspectos a trabajar esta semana Estrategias para lograrlo

Se incluyen dos espacios por semana para que, al menos, se trabajen dos aspectos. Si desea tra-
bajar mas, subdivida las celdas para incluir esa informacién.

Mire cdmo lo hizo Juan.

Ejemplo
A giemele ) ~

Juan sabe que la primera semana del mes debe ir al banco a cobrar un subsidio que le otor-
ga el Estado. Sus objetivos de esa semana van encaminados a mejorar aspectos que tenia
descuidados en su ejercicio ciudadano en esos lugares. Ante las largas filas, buscaba aho-
rrar tiempo aprovechando el descuido de una clienta o del vigilante para entrarse al banco
antes de su turno. Por tal razén, Juan considera que esa primera semana puede trabajar los
siguientes aspectos: )
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Aspectos a trabajar

Semana Estrategias para lograrlo
esta semana
Convivencia Cederé mi turno a personas de la tercera edad o embarazadas
1 Respetaré las filas bancarias.

Respeto a las normas | Estaré atento a las indicaciones que permitan que las filas sean
mas eficientes y que obstaculicemos menos el paso en la calle

iMucha suerte con la planeacidén de su proceso de fortalecimiento ciudadano!

ACTIVIDAD 7

Lectura

Paula sale todas las mafanas temprano para el trabajo. Debe tomar el transporte publico,
gue a esa hora de la mafiana pasa muy lleno. Curiosamente, esta mafiana el transporte vie-
ne con algunos puestos. Paula logra sentarse, lo que le parece maravilloso. En su trabajo de
vendedora, debe estar de pie casi 8 horas al dia. Sélo se sienta a |la hora del almuerzo. Unos
paraderos mas all3, el bus ya se encuentra lleno y se sube una mujer embarazada. Nadie
parece estar interesado en ceder su puesto. A pesar de ser un momento de descanso antes
de su trabajo, Paula cede su lugar.

A la hora del almuerzo, Paula sale a caminar por algunas calles del centro cercanas a
su lugar de trabajo. Lleva un mango que sacé de su casa y que come a manera de postre.
Comer mango es siempre dificil, Paula se unta las manos. Esta fastidiada, pero no se desha-
ce de la pepa sino hasta que encuentra una canasta para ello. Para Paula hubiera sido facil
dejarla tirada en una esquina, pero no le parecia correcto.

Unos meses atras, a Paula le ofrecieron beneficios econdmicos si votaba por un can-
didato a la alcaldia de su municipio. A pesar de que su papa le pedia que lo hiciera y que el
dinero que le ofrecian hubiera sido de utilidad, Paula se negd. Ella prefiere votar por alguien
que la convenza con sus propuestas.

Paula siempre le ha dado mucho valor a sus decisiones. Cree que a pesar de que a dia-
rio se encuentra con actitudes poco solidarias, ella tiene total autonomia para decidir como
actuar frente a ciertas situaciones. Paula sabe que ser buena ciudadana es complicado,
pero aun asi, le parece que es mejor serlo.
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Basandose en el relato anterior, conteste cuales dificultades cree que enfrentara en su proceso de
fortalecimiento ciudadano (si es poco cuidadoso, si es distraido y si eso le dificultard lograr alguno
de los aspectos propuestos) y anote mediante cudl estrategia intentara solucionarlas.

Mire cdmo lo hizo Maria.

,—{ Ejemplo }

Dificultad que enfrento Aspecto que me dificultara Estrategia que usaré
Soy distraida, con frecuencia Intentaré guardar la basura en mi bolso
. . Respeto a las normas .
tiro basura al piso hasta que encuentre donde depositarla
Soy malgeniada, no me . . Haré esfuerzos por escuchar a los demas
. Convivencia .
gusta que me contradigan y darles la razén cuando la tengan
Ahora hagalo usted.
Dificultad que enfrento Aspecto que me dificultara Estrategia que usaré
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®

A lo largo de su proceso, se encontrara con multiples dificultades. Es mas fécil no actuar
correctamente. Pero siempre recuerde que depende de usted y que al ser buen ciudadano
esta haciendo uso de su libertad.

ACTIVIDAD 8

La memoria es débil. Por eso el papel y el lapiz son tan necesarios. Ahora los computadores y
agendas electrdnicas, entre otros, también realizan la tarea de permitirnos ir mas alla de nuestra
memoria. Lo que hacemos hoy, mafiana es probable que no lo recordemos.

Por eso, el siguiente formato se debe diligenciar diariamente; esto le tomara sélo unos cuan-
tos minutos al dia y le permitird hacer seguimiento a su proceso.

Recuerde que en él registrara, dia a dia, los aspectos de su ejercicio ciudadano que trabajara,
teniendo en cuenta la tabla anterior en la que hizo una planeacién por semana.

iMucha suerte con este proceso!

Recordemos

Los aspectos a trabajar son:

- Convivencia - Solidaridad - Respeto a las normas
- Participacién - Identificacion

En la columna de semana, diligencie, por favor, todos los aspectos que trabajé durante la semana. En
la columna de los dias, diligencie qué cosas hizo para trabajar esos aspectos. Recuerde que son cinco
los aspectos y que, dependiendo de sus debilidades, debe escoger cuales necesita trabajar mas.

Mire cdmo lo hizo Andrés.
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,—‘ Ejemplo }

g

\
Semana Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
1: trabajé: Este dia Hoy, yendo Dialogué Saqué la En el colegio | Mientras Estuve con
Convivencia hicimos a mi trabajo, | con mi basura al lei sobre estaba con mis hijos
Solidaridad un bazar ayudé a un esposa sitio donde | la historia mis amigos leyéndoles
Identificacién | comunal invidente sobre un debo colombiana tomandome | sobre
Respetoalas | enel que a tomar conflicto sacarlay y me unacerveza, | nuestro
normas trabajé transporte que alahora interesé evité que mi | paisy sus
activamente tuvimos adecuada mucho. compadre se | riquezas
Seguiré peleara con
leyendo al un vecino
respecto
J

A continuacion encontrara una guia que le puede servir de ayuda para saber qué aspectos estd
trabajando.

Trabajo el aspecto de:
- Convivencia, cuando hago esfuerzos por que la vida en mi familia y comunidad sea mas

armoniosa. Evito conflictos y cuando los hay, medio en ellos.
- Solidaridad, cuando muestro preocupacién por el bienestar de otros y les ayudo en caso

de que lo necesiten.

- Respeto alas normas, cuando acepto y cumplo las normas que existen en mi comunidad
y sociedad, desde las mds pequefas hasta las mas grandes.
- Participacion, cuando hago parte de actividades comunitarias, reconozco mi papel ac-
tivo en la sociedad, conozco medios de participacién ciudadana como las elecciones,
entre otras.
- Identificacién, cuando reconozco y aprecio mi pais, su historia, geografia, recursos, etc.

Es su turno, ahora inténtelo usted.
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Fase 4:
Innovacion

Meta: - Hacer propuestas
alrededor de la
ciudadania propia y
de los miembros de su
comunidad.

Tiempo: 1 hora

ACTIVIDAD 9

iSiempre es posible ser un mejor ciudadano! é

Durante este proceso ha mejorado sus habilidades y perfeccionado sus actitudes para ejer-
cer de una mejor manera la ciudadania. Ahora va a evaluar una vez mas sus actitudes y

habilidades.

Autoevalle de nuevo las actitudes y habilidades pertinentes para el ejercicio de la ciudadania.

Valor/actitud 1 2 3 4 5

Capacidad de escucha

Tolerancia

Mediacién en conflictos

Respeto hacia las normas

Busqueda de soluciones a problemas
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Una vez mads, use sus conocimientos en matematicas para sacar el promedio de su evaluacién.

Nota promedio

Mi calificacién de valores y actitudes ahora es:

Anote cual habia sido su promedio en la anterior autoevaluacion.

Nota promedio

Mi calificacidon de valores y actitudes era:

Ahora mire la diferencia entre las dos notas. Observe cuanto ha aumentado y anétela a continua-
cion. Ademas, comente cuales fueron las razones que llevaron a que su nota subiera respecto a
la primera autoevaluacion.

- ¢En cudntos puntos aumenté mi nota?

- ¢Por qué aumentd?

®

A pesar de haber mejorado nuestras habilidades para ejercer la ciudadania, siempre es
posible seguir mejorando. Siempre habra aspectos sobre los que no hemos actuado lo su-
ficiente y que ain no hemos mejorado. Hay que identificar qué logramos y qué nos hace
falta por lograr.
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ACTIVIDAD 10

Diligencie la siguiente tabla, incluyendo informacién sobre sus logros en cada uno de los aspec-
tos. También incluya informacidn sobre lo que siente que le falta por lograr, aquello que quedd
incompleto o en lo que no pudo trabajar mucho y cdmo lo trabajara de ahora en adelante.

Aspecto de la
ciudadania

éQué logré?

¢Qué me falta por
lograr?

é¢Como lo voy a lograr?

Convivencia

Solidaridad

Respeto a las
normas

Participacion

Identificacion
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Con la informacién de las columnas ¢Qué me falta por lograr? y ¢ Como lo voy a lograr?, elabore
una cartelera en 1/8 de cartulina, de forma que lo pueda cargar en su agenda o lo pueda poner
en un lugar visible de su casa sin que ocupe mucho espacio.

Si bien ha dado pasos importantes en el fortalecimiento de su ejercicio ciudadano, este
proceso no termina aqui. Es deber continuar atento a sus logros y no permitir que desapa-
rezcan, sino buscar que cada dia dichos logros se renueven.

La pequena cartelera le servird para tener claro en qué sentidos aun queda trabajo por
realizar. Y hacerla publica, poniéndola en su casa, representa u compromiso mucho mas
fuerte, puesto que la familia debe ser testigo de su trabajo en ese sentido.
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