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Construyendo nuestra fuerza interior § EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

Sentido de la vida, el cuerpo y la naturaleza

Concepto relacionado

La capacidad de sentido de la vida, el cuerpo y la naturaleza se refiere a la
capacidad ciudadana esencial que “implica la generacion de una conciencia
de respeto hacia la vida propia, hacia la vida de nuestros pares y hacia la vida
de todos los seres que habitan nuestro universo. Esta conciencia vital se
sostiene mediante el desarrollo y adquisicion de habilidades y actitudes para
la vida que parten de la relacion con el propio cuerpo y se proyectan en re-
lacion con [las y] los demas. Dicha conciencia se encuentra en la base de las
actitudes, sentimientos y expresiones que nos definen como seres humanos,
que, en otras palabras, define el territorio que somos. Un territorio que es
construido dia a dia en relacion con [las y] los demas y con la naturaleza.”
(SED, 2014b, p. 25).

Otro concepto central que abordamos aqui es el de resiliencia o la capacidad
que tenemos de sobreponernos a las adversidades y salir incluso fortalecidos
con ellas (OPS, 1998). En la convivencia y el ejercicio de ciudadania es impor-
tante fortalecer una perspectiva optimista y esperanzadora que ayude a moti-
var la transformacién de situaciones socialmente dificiles o problematicas, y a
persistir en este empeno.

“El término [resiliencia] caracteriza a aquellas personas que a pesar de nacer y
vivir en situaciones de alto riesgo se desarrollan psicolégicamente sanos y exi-
tosos. Se ha caracterizado como un conjunto de procesos sociales e intra-psi-
quicos que posibilitan tener una vida sana, viviendo en un medio insano. Estos
procesos tendran lugar a través del tiempo, dando afortunadas combinaciones
entre atributos del nifio [o nifia] y su ambiente familiar, social y cultural. Se trata por
lo tanto de un proceso interactivo.” (Hernandez, 2012, diapositiva 3)



Los autores Garcia y Lineros (s.f,, en linea) sostienen también desde el modelo del SOC (Sense of Coherence,
sentido de coherencia en castellano) validado en mas de 30 paises, tres factores generadores de salud [integral
que] caracterizan a los individuos (Antonovsky, 1996):

“l) comprension de lo que les acontece, 2) manejabilidad de lo que ocurre y 3) significatividad o la ca-
pacidad de convertir lo que se hace en satisfactorio, valioso, o con sentido y significado para la vida (...)
[donde] esa resistencia o resiliencia (Luthar & Zigler, 1991) [es] entendida también como respuesta a
los retos del ambiente que otros autores ya habian relacionado con la salud (Dubos, 1959) o con la inte-
ligencia (Piaget, 1971).
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Para comprender esta visién, por un lado, conviene recordar que algunas personas muestran una buena
adaptacion a la vida a pesar de haber estado expuestos a adversidades. La autoestima, autoeficacia, op-
timismo, apoyo familiar, redes sociales, protegen a las personas de los efectos negativos de las situaciones
adversas (Luthar & Zigler, 1991).” (Garcia y Lineros, s/f)

l41]
Otra autora, Elsa Gutiérrez Baro, agrega un aspecto que consideramos importante:“(...) la capacidad para amar
muchas cosas es un factor importante en esta cuestion de la resiliencia. Hay que defender el amor en el sentido
mas amplio, inculcar en los nifos y jovenes el amor a la naturaleza, a la patria, al amigo, a la pareja, a la familia, a la
escuela, a las causas justas. Quien ama mucho es fuerte. En la practica estda comprometido a defender su propia
integridad, luchar por la vida y sus valores.” (Citada por Hernandez, 2012, diapositiva 5)

Objetivo del taller

20 o~ o~ . . . .

¢ Fortalecer en las nifas y nifios su poder interior para superar las propias dificultades y crecer personalmente
a partir de esas experiencias, aportando al desarrollo de la capacidad de sentido de la vida, el cuerpo y la
naturaleza.
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Evidencias de participacion en el proceso de aprendizaje

0
¢ Fotos del ejercicio de “echarse de espaldas en brazos del grupo”
~ ~ .-~ . . . .
¢ Carteleras donde nifias y nifios representan su camino de la vida y las cinco estaciones



Construyendo nuestra fuerza interior 5 EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

o2 L g Herramienta 3
%8 Cartelera con la definicion de “resiliencia

Duracion del taller e —

R ]

2 horas aproximadamente, sin contar el tiempo de trabajo en la seccién de '
ejercicios practicos de ciudadania entre taller y taller.
Materiales de apoyo
% Simbolos y objetos diversos para ambientar el salon que nos puedan

apoyar en la reflexion sobre la resiliencia
] Objeto simbdlico para representar el poder de la palabra | B
% Un peluche u objeto simbdlico que nos brinde alivio y simbolice el

carifio del grupo si alglin nifio o nifa se siente mal (teniendo en cuenta Afiche de Nicolas

que durante este taller pueden emerger emociones de tristeza)

Cinta de enmascarar y obstaculos

Vendas para ojos

Rollo de papel kraft

Periddicos viejos

Témperas, pinceles, recipientes para agua, agua o marcadores borra-

bles y pedazos de tela
%} Musica suave o de relajacion para ninos y ninas
i Reproductor de musica Sobre de Herramientas
00

%% Proyector de imagenes y parlantes

*  Video “Yo soy y aqui estoy” (UNAM, 2010)

% Formato para expresién de satisfaccién de nifias y nifios parti-
cipantes en el taller, herramienta 3 (encuéntrela en el sobre de
herramientas) para fotocopiar.

Afiche del personaje Nicolds. Armado previamente en el taller 0.

Instrucciones de la actividad

Previamente, hemos ambientado el salén donde llevaremos a cabo las ac-
tividades, haciéndolo acogedor, pero preparado para que las nifas y ninos
participantes lo terminen de decorar.




El circulo del cuidado

Invitamos al grupo a sentarse en el circulo del cuidado. Seguidamente, les pedimos hacer grupos
de tres personas para conversar acerca de ser un “circulo menor”. ;Qué diferencias y semejan-
zas podemos encontrar entre estar en un circulo mas chico y en un circulo amplio del grupo
de educacion para la ciudadania y la convivencia? Compartimos opiniones y luego tratamos de
encontrar ventajas y desventajas de ambos tipos de circulos.

Retomamos con el grupo los acuerdos de convivencia y recordamos la forma cémo tomare-
mos el poder de la palabra con el simbolo que hemos escogido, y cémo la honraremos en el
trabajo de hoy.

Le contamos a Nicolas lo que aprendimos

Ubicamos el afiche de Nicolas en un lugar del espacio donde estamos trabajando y a continua-
cion, organizamos cinco o seis grupos. Les pedimos que escriban rapidamente en una hoja los
tres principales aspectos que aprendieron del taller anterior y que pasen de inmediato a colo-
car sus hojas en el muro al lado de Nicolas. Hacemos una lectura de sus contenidos, resaltando
las coincidencias y complementando segln consideremos oportuno.

Presentamos el trabajo que nos encargé Nicolas

Al azar, seleccionamos dos o tres nifias y nifios para que
expongan los resultados del trabajo que dejé Nicolds, en
el que debiamos ver unos videos sobre acoso, exclusion y
otros temas relacionados y discutirlos en familia
o con amistades.

El resto de trabajos creativos podra ser revisado por el
conjunto de participantes en un momento posterior de la
sesion si asi lo consideramos pertinente o en un
momento de recreo.
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EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

Construyendo nuestra fuerza interior N

Inicio

Comentamos que hoy profundizaremos en el reconocimiento de nuestras fortalezas internas
para superar situaciones adversas.

Para ello, organizamos pequenos grupos de 4 o 5 personas en circulo estrecho, donde una
de ellas se coloca en el centro con los ojos cerrados y se balancea libremente sobre sus compaferas y compa-
neros, quienes tendran la misién de sostenerla y protegerla. A continuacion, entregamos una silla a cada grupo
y les pedimos que con todas las precauciones del caso, suban a ella por turnos para echarse de espaldas sobre
una “camita” tejida por los brazos entrelazados de sus companeras y companeros. Animamos a todas y todos
a hacer el ejercicio pero no les obligamos a hacerlo. Al finalizar, hacemos una retroalimentacién preguntando
por los obstaculos internos que tuvieron que vencer tanto ninas como ninos para realizarlo y felicitando a todo
el grupo por brindarse mutuamente la confianza para que se pudiera alcanzar la meta propuesta. Damos una
palabra de aliento para que en una préxima ocasion, las nifas y nifos que no se animaron a realizar el ejercicio
puedan vencer sus temores y confien mas en el grupo. Si tenemos ninas y nifos en situacion de discapacidad de
distintos 6rdenes, promovemos que nos cuenten como se integran a las diversas actividades en un mundo que
no siempre esta pensado para ellas y ellos. En ausencia de ejemplos de la vida real, podemos recurrir a la figura
del personaje Nicolas.

Actividad central
“Camino de obstaculos”

Les pedimos que, voluntariamente, seis personas del grupo salgan del salon para que no vean

lo que se va a organizar. Con el resto del grupo, preparamos un camino de obstaculos en el
centro del salon utilizando una cinta de enmascarar y hacemos con ella un camino en el piso, en algunos tramos,
recto y en otros, enredado. En algunos tramos colocamos obstaculos de diverso tamano, como asientos tumba-
dos, piedras, montoncitos de ropa.

Pedimos que alguien salga del espacio y entregue a tres de las personas voluntarias que estan fuera de éste,
vendas para los ojos. Deben ponérselas antes de entrar nuevamente al salén. Entran las seis personas y en una
primera jugada, pedimos que alguien que no esté con ojos vendados siga el camino pasando los obstaculos. Luego
pedimos a alguien mas con los ojos vendados, que lo haga también, pero en esta ocasion le pediremos a alguien
del grupo que cumpla el papel de lazarillo, para lo cual, podran tomar su mano o le indicaran el camino de manera
verbal, con mensajes de voz en sus teléfonos moviles u otra manera que se les pueda ocurrir.



Pedimos a otra nina o nino con los ojos vendados que recorra el camino. Sin que lo note, le daremos la instruc-
cion a otras personas del grupo para que le digan frases como: Estd muy dificil, no lo vas a lograr, mejor no lo hagas,
no vas a poder, mejor retirate del juego. Repetimos con una nifia o nino mas, que tenga los ojos vendados, pero esta
vez |le decimos al grupo que exprese frases como jtu puedes!, jvas bien!, jlo estds logrando!, jcada vez lo haces mejor!

Podemos hacerle al juego las variaciones que queramos, por ejemplo, en otra ocasion el grupo puede asumir
una actitud de indiferencia, como si no le importara en absoluto que el nifo o la nifia alcance la meta, o hacer el
recorrido en pequenos grupos y a unos darles el mensaje de aliento y a otros el de desanimo.

Luego hacemos una invitacion a conectarse con su corazon y a darle mucha luz a su mente para pensar y sentir
de una manera sabia y aprender de lo que estamos haciendo. Podemos apoyarnos en las siguientes preguntas o
en otras semejantes:

i{Qué podemos decir de este juego en relacion con nuestras vidas?
iQué cosas pueden representarnos los obstaculos?
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Construyendo nuestra fuerza interior § EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

iQuiénes nos prestan apoyo en nuestra vida y no nos damos cuenta?

i{Qué semejanzas y diferencias encontramos al hacer el recorrido con los ojos abiertos y con los ojos

vendados!

8 iQué fortalezas y debilidades descubrimos en nosotras y nosotros mismos cuando tuvimos los ojos ven-
dados?

8¢ ;Qué papel jugaban los “mensajes” que nos/les daban cuando estabamos con los ojos vendados?

Sugerencias para la retroalimentacion:

Rescatamos las emociones expresadas por quienes participaron directamente en el juego. Tomamos las respues-
tas de todo el grupo y con base en ellas complementamos con estas ideas:

La vida es como este camino.A veces tiene tramos faciles y divertidos de recorrer, otras veces obstaculos

y dificultades.

¢ También tenemos situaciones en las que las cosas no nos salen como queriamos, en que las personas no
reconocen nuestros esfuerzos, en que nos ocurre algo triste, en que tenemos que afrontar alguna dificultad
especial que creemos imposible de lograr.

%% Cuando no teniamos los ojos vendados veiamos los obstaculos con esperanza, sabiendo que a pesar de las
dificultades teniamos muchas posibilidades para superarlos.

¢ Con los ojos vendados, en cambio, se nos dificultaba saber para donde ibamos y dependiamos mas de otras
personas; sabiamos que habian obstaculos pero no teniamos consciencia de cuales eran y cémo los supe-
rariamos, o qué encontrariamos al pasar por encima de ellos. Sin embargo, se nos empezaron a agudizar
otros sentidos, el oido, el tacto, el olfato.

¢ Conectamos la reflexion con las actitudes del resto del grupo (de apoyo, indiferencia o desanimo), y com-

paramos aquellas en las que nos brindaron apoyo con aquellas en las que no lo hicieron y nos tocé solos o

solas, e incluso, con aquellas en las que nos toco avanzar a pesar de que nos trataron de desanimar. Pode-

mos referirnos aqui a las retroalimentaciones sobre como se sintieron. Les podemos decir que esto sucede

también en la vida: a veces, contamos con personas que nos brindan su carino y su confianza en nuestras

capacidades; otras veces no contamos con ellas y nos sentimos solas y solos, y entonces tenemos que sacar

fuerzas adicionales (que a veces nos sirven para descubrir potenciales propios que desconociamos) para

darnos animo a nosotros mismos y nosotras mismas.

Si lo consideramos pertinente, podemos contarles una breve historia de una ranita.



Hubo una vez una competencia de salto de ranitas en la que tenian que alcanzar
una alta torre. Comenzaron todas muy entusiasmadas, pero poco a poco se fueron
quedando atrds. El publico al ver tan alta la torre y tan pequefas las ranitas, se
puso pesimista, y en cada momento se escuchaban exclamaciones desalentadoras.
Poco a poco las ranitas fueron abandonando la carrera. Sin embargo, habia una
ranita que seguia saltando y saltando y parecia no darse cuenta de que las otras
ranitas se desanimaban y quedaban atrds. Salté con tanta fuerza que logré alcan-
zar la parte mds alta de la torre. Nadie podia creerlo. ;Y saben? Cuando recibio
su premio se supo su secreto: la ranita era sorda y no habia podido escuchar las
palabras desalentadores del publico. (Adaptado de Dayana y Freddy, s.f.)

REC

Recuerda: puedes grabarlo .
para darle un mayor impacto

Preguntamos: ;Qué piensan de esta historia?
Tomamos sus aportes y los conectamos con la experiencia que tuvieron en el juego.

Comentamos que es muy importante contar con personas que nos apoyen y crean
en nosotros, pero también es importante saber que no siempre hay publicos en-
teros a nuestro favor. Sugerimos tratar de encontrar a alguien que tenga esa fe en
nosotras y nosotros siempre buscandola con una lupa del corazén,y cuando la halle-
mos, llenémonos mucho con su amor y confianza. Pero también podemos aprender

a decirnos palabras de aliento y esperanza a nosotras mismas y a nosotros mismos.

Simplemente porque merecemos triunfar a pesar de las dificultades.

En relacion con los obstaculos, invitamos a que piensen en las diferentes actitudes
que podemos tener frente a ellos. Recogemos sus ideas, y podemos complementar-
las con estas otras:

% Esta muy grande y muy dificil, mejor me quedo aqui y no sigo avanzando en mi
camino.

Lo empiezo a golpear.

Me pongo muy molesta o molesto y me quedo renegando del obstaculo.

Le echo la culpa a alguien o a las “circunstancias” de la vida.

V1 Vdvd NOIDVONA3

l147|

BPIA €| US dJUB[SPE .i[es & opudipuaidy G J43|jeL



% Puedo también aprender a superarlos y asi me hago mas fuerte y habil para los siguientes obstaculos que se
me presenten.

% Aprendo a conocer que soy muy buena o bueno superando obstaculos empleando mi creatividad e imagi-
nacion.

% Disfruto cuando se me presentan obstaculos porque son un desafio a mis capacidades y me siento muy bien
cuando intento superarlos y mucho mejor si logro superarlos.

% Puedo sentir gratitud y expresarla con las personas que me ayudaron a superarlos. Por ejemplo, a quienes

me dieron una buena guia o a quienes creyeron en mi.

Les preguntamos si conocen historias de personas que hayan tenido que superar grandes dificultades y que gra-
cias a ellas se hayan hecho mas fuertes y mejores personas. Pueden ser personas conocidas por ellos o personas
famosas. Recogemos sus aportes y retroalimentamos con las siguientes ideas.

Podemos acudir a algunas historias:

Ana Frank
Una nifia judia que vivié en la época nazi y tuvo que confinarse con su familia en una casa
en Holanda para no ser descubierta. Ella en lugar de vivir triste, escribia un diario en el que
contaba todo lo que sentia y pensaba, y le escribia desde el corazén a una amiga imagina-
ria para darse fuerzas y sentir la aceptacion de alguien. Repetia muchas veces frases como
“yo sé que voy a poder”.

Rigoberta Menchu

Ella es una poetisa de la etnia maya quiché de Guatemala. Le tocé vivir en una época de

Construyendo nuestra fuerza interior § EDUCACION PARA LA

gran represion contra los indigenas de su pais, y vio asesinar a sus padres y a sus hermanos.
Huyé a México, y en lugar de llenar su corazén de odio o resentimiento, se dedicé a luchar
por los derechos humanos y llegé a recibir el Premio Nobel de la Paz.

Hay personas que con alguna discapacidad grave, logran llegar muy lejos en la vida.
Beethoven, por ejemplo, compuso la novena sinfonia en la que esta el Himno a la Alegria,
luego de quedar sordo.



Generalmente los héroes y las heroinas son personas llenas de valentia que logran superar los obstaculos, y
muchos de ellos y de ellas son famosos. Pero el mundo esta lleno de personas valientes, de héroes y heroinas
anonimos. Nosotras y nosotros también lo somos seguramente en nuestras vidas.

Saliendo adelante con mis propias fuerzas

Ahora, de manera individual vamos a pensar en nuestro camino de la vida y en 5 momentos muy significativos
que por alguna razén nos hayan marcado, procurando que en éstos haya algunos alegres y otros que nos hayan
resultado dificiles. No tienen que ser grandes acontecimientos, pero si cosas que recordemos de manera especial.
Estos momentos seran como estaciones por las que hayamos pasado.

En medio pliego de papel, dibujamos, escribimos o representamos como queramos esos momentos —estacio-
nes—, acudiendo a témperas, plumones y/o colores, y les decimos que escojan algun lugar del salon (o fuera de
éste si existe la posibilidad) donde deseen hacerlo. Si es propicio, colocamos musica suave, y les damos |5 minu-
tos aproximadamente para hacer este trabajo. Luego invitamos a sentarse en el circulo de nuevo y a compartir
lo que deseen de sus dibujos.

Preguntamos como se sintieron durante el ejercicio, recogemos sus aportes y organizamos la reflexion en torno
a preguntas como éstas:

i{Qué elementos presentes en los momentos elegidos nos llevaron a escogerlos como los mas significativos?
i{Qué emociones podemos identificar en ellos?
i{Como hicimos para superar los momentos dificiles?

Retomamos lo aprendido en la actividad anterior y la historia de las ranitas. Pedimos pensar en frases que nos
hayan dicho y que nos ayudaron a sentirnos fuertes; o actitudes de carino de otras personas que nos dieron
confianza y nos “recargaron”. Pedimos pensar también en frases poderosas que nos podemos decir internamente
y que tienen la capacidad de hacernos sentir mejor o darnos fuerza en las dificultades, porque las palabras tienen
poder. Lo importante que han mostrado las personas que han superado dificultades muy complicadas es que no
se han rendido, dandose animo a si mismas. Ejemplo de ellas son las que escribia Ana Frank, “yo sé que podré”,
“yo soy capaz”.
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Construyendo nuestra fuerza interior g

EDUCACION PARA LA CIUDADANIAY

Invitamos al grupo a pensar en sus propias frases poderosas, comenzando con las siguientes palabras (Grotberg;
2003):

Yo soy (o yo estoy)... (se refieren al desarrollo de mis fortalezas personales internas, especialmente mi autoes-
tima).

Yo tengo... (se refieren al apoyo con el que cuento).

Yo puedo... (se refieren a las habilidades que he desarrollado para relacionarme con otras personas y para re-
solver problemas o conflictos).

Damos ejemplos de algunas frases poderosas que podriamos sacar, como:

Yo tengo a mi mama y mi papa (u otras personas de la familia) que me quieren mucho.
Yo tengo amigas o amigos que disfrutan de mi compania.

Yo tengo un sueno que voy a lograr.

Yo soy una persona buena.

Yo puedo lograr lo que me propongo.

Yo tengo en mi interior una gran fuerza para resistir y superar las dificultades.

Yo puedo cambiar mi manera de ser.

En la reflexion, planteamos que aunque nos parezca imposible creerlo, se pueden conseguir cosas “buenas”
(ventajas, beneficios o utilidad) de los “malos” momentos. Hacemos una invitacion a pensar en algunos ejem-
plos:

Podemos hacernos mas fuertes

Descubrir que somos valientes

Encontrar nuestras capacidades de transformacién personal

Darnos cuenta del amor de algunas personas

Encontrarle el lado amable a las dificultades

Podemos apoyarnos entre todas y todos en el grupo para hacer “fuerza comun”

Aprovechamos este momento para hacer énfasis en que lo mas importante cuando se viven situaciones dificiles
es aprender de la experiencia.



Pedimos al grupo que retomen sus cinco estaciones o sucesos significativos de sus vidas que dibujaron o pintaron,
y debajo de cada uno de ellos escriban al menos un aprendizaje importante para sus vidas que después les haya
servido para aplicarlos a otras situaciones. Les solicitamos elegir una de las situaciones dificiles y pensar deteni-
damente, ;qué les faltd por aprender de esa experiencia?

Sugerencias para la retroalimentacion:

Es posible que algunos ninos o ninas puedan recordar algin momento doloroso —incluso de aquellos que
tienen que ver con la guerra interna del pais— y lo revivan en esta actividad. Debemos estar alli con la dis-
posicion de brindarles serenidad, acogiendo sus expresiones emocionales sin temor, de una manera natural.
Lo importante aqui es que esta situacion se pueda abordar de una manera pedagogica.

Para ello, podemos tener en cuenta que esta bien sentir y expresar lo que sentimos. Es normal sentirse
triste cuando nos suceden cosas dificiles. Debemos “darle permiso” a la tristeza de salir. Podemos recurrir
a recordar el “corral de las emociones” del taller anterior, es inevitable que salga la tristeza, o el enojo o el
temor. Lo contrario, seria como pretender jugar bruscamente a la lleva o cualquier otro juego y nunca salir
lastimados. En la vida hay pequefos y grandes golpes. La vida es asi y es importante darnos todo el permiso
de sentir y manifestarlo, por encima de las censuras de algunas personas o grupos, siempre y cuando en esa
expresién no se esté incurriendo en vulnerar los derechos de las personas (propios y ajenos).

Podemos también recurrir al grupo para acoger y cuidar de las emociones y sentimientos de este nifio o
nina de manera especial. No tenemos que asumirlo todo solos o solas. Podemos acudir a estas frases y me-
taforas de alivio:

“Siempre, después de la noche mds oscura, el dia es mds brillante.”

“Después de la tormenta sale el sol.”

“No hay mal que por bien no venga.”

“Si la vida te quita algo, es porque tiene preparado algo mds grande para ti.”

“A veces, cuando tenemos algtin dolor o alguna dificultad, somos como las orugas escondidas en nuestros propios
capullos, y un dia emergemos de este dolor y nos convertimos en mariposas.” (adaptado de Gonzdlez, 201 1)
“Aquello que no te mata te hace mds fuerte.” (Nietzsche)

A veces, algunas cosas nos causan una herida, asi como cuando nos caemos y lastimamos. Esta herida necesi-
ta que la cuidemos para que no se vaya a infectar y se termine complicando. La limpiamos echandole agua y
jabon o algo que quite todo aquello que la pueda contaminar. No la podemos tapar sin limpiar.Y esperamos
a que sane. Le damos tiempo al tiempo.Al principio duele mucho, pero poco a poco, duele menos.Y un dia
tenemos una cicatriz, una pequena huella de que alli hubo una herida, pero ya no nos duele.Asi ocurre con
las cosas del corazoén.
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Construyendo nuestra fuerza interior

Utilizando esta metafora, les podemos preguntar:

—  ¢Qué cosas nos ayudan a limpiar una herida emocional para que no se “infecte”?
—  (Qué cosas la pondrian peor?

Asi como tapar una herida sin limpiarla la puede empeorar, no permitirnos llorar y tratar de ser muy fuertes
antes de tiempo puede dificultar su sanacion. Las emociones tienen la caracteristica de existir por un breve
momento, y la mejor manera de aliviarlas es permitir que se extingan solas, sin intervenirlas pero también
sin “alimentarlas”, esto es, evitando volver sobre ellas una y otra vez innecesariamente.También hay personas
que nos ayudan a sanar, a sentirnos mejor. Busquémoslas, asi como todas aquellas cosas que nos den un poco
de alivio. No terminaremos sintiéndonos “bien” del todo, pero si un poco mejor.

Recordemos que siempre podemos promover en los nifios y en las ninas una férmula efectiva: tener una
sana autoestima, desarrollar nuestra empatia con las personas y la naturaleza y cultivar la esperanza. Y este
taller es una oportunidad para despertar nuestra solidaridad al ponernos en el lugar de unas y otros, apren-
der a aceptar emociones y sentimientos y a aliviar el dolor.

Podemos también acudir a un peluche u objeto simbdlico (asi como utilizamos uno para recibir el poder de la
palabra) para que nos ayude a aliviar el dolor,y cada vez que un nifo o una nina lo necesite, se lo entregamos,
simbolizando en él, todo el carino que le tenemos y el deseo de que se sienta mejor.

Podemos también acudir a tener un rincén de las cosas dificiles, y luego del taller, conversar con este nino o
nina acerca de si sus sentimientos se han aliviado, evitando forzar explicaciones sobre lo que origina aquello
que siente. Si espontaneamente desea contarlo, acogemos sus palabras, escuchamos sin juzgar, agradecemos
el gesto de confiar en nosotras y nosotros al comentarnos algo intimo, y le brindamos unas palabras que re-
fuercen su capacidad de salir adelante en medio de las adversidades. Consideramos la pertinencia de acudir
a las instancias que considera la ley si se trata de una situacion que lo amerita.

También puede suceder que en el ejercicio las situaciones dificiles nos remitan a frustraciones, a cosas que no
nos salieron como esperabamos. En este caso, podemos acudir a la siguiente analogia: vivir situaciones difi-
ciles o que no todo nos salga siempre como ni cuando queriamos, nos hace templarnos en nuestro interior,
adquirir las fuerzas necesarias para afrontar con mayor preparacion y capacidad las préximas dificultades
de la vida.Asi como un instrumento de cuerda que para sonar bonito debe ser afinado, en nuestro interior
también necesitamos a veces afinarnos un poco para dar lo mejor de nosotras y nosotros mismos.A estas
situaciones las llamamos frustraciones y aunque son muy molestas, nos ensenan cosas muy Utiles, como
aprender a esperar, a perder, a aprender de los errores, a volver a intentarlo y perseverar. Si miramos las
historias de personas que han llegado muy lejos en la vida, nos damos cuenta que la mayoria de ellas tuvo
grandes dificultades en su infancia y juventud, y que su tenacidad para superar estas mismas cosas las hicie-
ron grandes y valientes.



Reconstruccién de saberes

Organizamos cuatro grupos de trabajo y les pedimos elegir entre las situaciones que ela-
boraron individualmente una de ellas para presentarla mediante una dramatizacién, donde
claramente se muestre:

Cual era la situacion dificil (por ejemplo, podria ser el desplazamiento forzado de una familia),
de qué manera la afrontaron (como familia),

cual fue la participacion de la nifa o nino que vivio la experiencia,

qué aprendié (y aprendieron) de la situacion que haya sido “transformadora” en sus vidas,
qué frases poderosas rescatan de lo vivido para su propia vida.

AVINVAYANID V1 Vdvd NOIDVYONA3

Volvemos al circulo para compartir las dramatizaciones. Comentamos que todo lo que hemos hablado y trabaja-
do en esta sesion recibe el nombre de “resiliencia”, palabra que viene de la fisica y tiene que ver con la propiedad
de algunos metales de ser flexibles y no romperse ante presiones o grandes golpes, y que nos sirve para describir [153]
la idea de superar las dificultades, salir mds fuertes luego de ellas.

Cierre

Les pedimos completar entre todas y todos una definicion aproximada de este concepto, re-

cuperando lo visto en éste y los otros talleres, en especial lo que hemos hablado de nuestra

fuerza interior. Recogemos sus aportes y complementamos diciendo que esta fuerza a veces

se pone a prueba en la vida, pero que todas y todos la poseemos y esta en nuestras manos

hacerla cada vez mas grande.Asimismo, que no solo las personas individualmente aprenden a
salir adelante de situaciones dificiles, sino también los grupos familiares, comunitarios, sociales y hasta poblacio-
nes enteras lo hacen de forma colectiva. Por esto es importante aprender a contar con sus propias fuerzas, pero
también a apoyarse mutuamente para afrontar las adversidades, superarlas y salir fortalecidas y fortalecidos de
ellas, aprendiendo conjuntamente las lecciones de la experiencia.
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Completada la definicion, pedimos copiarla en sus cuadernos o en el tipo de registro que estén llevando.
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Como despedida, nos ponemos en circulo junto con nuestro personaje Ni-
colas y pronunciamos en voz alta el lema que hemos creado. Tratamos de
transmitir a través de nuestras manos unidas nuestra energia acogedora
para que todo el grupo pueda sentir que puede confiar en todas y todos y
en cada una y cada uno de nosotros.

A la salida de la sesion, colocamos en nuestra lista de asistencia el nivel de satis-
faccion vivido con lo que hicimos, marcando en el casillero que nos corresponda
el emoticon que lo representa.

Ejercicios practicos de ciudadania entre taller y taller

i

Nicolas nos propone esta vez ver en grupo otro video: “Yo soy y aqui estoy” (UNAM,2010),
e - Yal terminar de verlo, compartir opiniones, ideas y experiencias aplicando nuestros aprendi-
zajes relacionados con la resiliencia. Nos pide también escribir o grabar (en audio o video)
alguna experiencia de este tipo que hayan conocido y les haya llamado la atencion, guiandose
con las preguntas del ultimo ejercicio:

.,

Cual era la situacion dificil,

de qué manera la afrontaron (como personas o grupo),

cual fue la participacion de la persona que vivio la experiencia,

qué aprendi6 (aprendieron) de la situacién que haya sido “transformadora” en sus vidas, y
qué frases poderosas rescatan de lo vivido para sus propias vidas.

Para quienes no tengan equipo de grabacién, pueden hacer resimenes en sus cuadernos de notas.

Nos recuerda Nicolas que individualmente registremos e indaguemos acerca de las palabras o frases que mas nos
impactaron o que no nos quedaron claras, en diccionarios, en internet o con otras personas que podrian saber su
significado y explicarnoslos. Registramos nuestros hallazgos en el medio que venimos elaborando.









La Educacion para la Ciudadania y la Convivencia representa para la Secretaria de Educacion del
Distrito una apuesta central de la calidad de la educacién en la ciudad, por ello, y con la intencidn
de garantizar su integracion curricular a través de todos los ciclos educativos incluido el de primera
infancia, y facilitar nuevas practicas y aprendizajes de ciudadania y convivencia en el sector educa-
tivo distrital, la Secretaria de Educacion de Bogota en alianza con Fe y Alegria de Colombia ponen
en escena una coleccion de médulos cuyo eje de accion es el fortalecimiento y desarrollo de las
capacidades ciudadanas esenciales como un conjunto de conocimientos, actitudes, habilidades, moti-
vaciones y practicas que desarrollan el potencial para conocerme, conocer mi contexto, imaginarme
su transformacion y actuar con otros para transformarlo.

Con estos modulos, se traza una ruta de aprendizajes que nos invitan a la construccion de una
ciudadania justa y con equidad y ayudan a ganar consciencia en la accion constructora de nuestra
individualidad y de nuestro ser social, a convertirnos progresivamente en ciudadanos y ciudadanas
que emprenden y transforman sus propias maneras de ser, inciden directamente en el medio en que
se desenvuelven, y se proyectan a la transformacion de los circuitos mas amplios de su sociedad y del
mundo, que también influyen en sus condiciones de vida.

Ciclo Tres

(Quinto, Sexto y Séptimo):
Protagonistas de la realidad, dirigimos |a historia

Direccion: Av. Eldorado No. 66 — 63 Teléfono: 3241000 Pagina web: http://www.sedbogota.edu.co/
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