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NOTA SEGUNDA EDICION

En esta segunda edicion recogemos la experiencia de los Ultimos dos afios de trabajo con esta propuesta pedagdgica. Para quienes
conocen la primera edicion encontraran una serie de cambios y ajustes, que responden a los aprendizajes y busquedas que hemos
hecho como equipo a lo largo de este camino.
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Se autoriza el uso y reproduccion de estas cartillas citando la fuente y los autores.




los blogues pintara los hechos mas fun-
damentales que marcaron
su vida en esos afios. Al
finalizar el dibujo se en-
trega a cada persona los
papeles de colores para
que con cada uno ubique
en los periodos de su vida
los sentimientos de ale-
gria y satisfaccién o de
tristeza y dolor que tuvie-
ron.

3. Se da el tiempo sufi-

ciente para que cada

uno/a realice la actividad.

Dependiendo de los/as

participantes, esta parte puede

tomar de 45 minutos a 1 hora.

4. Cuando hayan terminado, se propone que en el tltimo cuadro
respondan a la siguiente pregunta (la respuesta puede ser
también un dibujo): ¢Qué puedo hacer para enriquecer mi vida,
para hacerla mejor?

8. A medida que van terminando se reunen en parejas. Cada
persona muestra al otro/a su dibujo, la persona que escucha
le dice al compaiiero qué sentimientos encuentra expresados
en el dibujo y qué sentimientos tiene cuando lo observa.

6. Se propone que individualmente cada participante escriba un
listado de los sentimientos propios que ha tenido durante su
vida.

Recomendaciones: Es importante que cada participante realice

este trabajo de manera individual y lo mas concentrado posible.

Lograr un ambiente adecuado de trabajo es necesario. Este ejerci-

cio es mejor hacerlo como continuacion del anterior.

Programa por la Paz - Compania de Jesus

Para continuar conociéndonos en la RELACION CONSIGO MISMO/A
vamos a abordar otra habilidad que consideramos muy importan-
te, el MANEJO DE SENTIMIENTOS.

Aprender a reconocer, expresar y transformar nuestros sentimien-
tos es una forma para estar mejor no sélo con nosotros/as sino
para establecer mejores relaciones con los demas; muchas veces
escuchamos “es que yo soy asi”, “es que cuando me sacan la
rabia...”, “cuando me lastiman no perdono...” justificando muchas
de nuestras respuestas violentas, que terminan haciendo dafo a
otros/as y a nosotros/as mismos/as.

Creemos que si es posible conocer ese mundo que a veces nos
parece tan extrafo, el de nuestros sentimientos, para poder en-
contrar formas mas constructivas de expresion. Esto toma mas
importancia cuando las personas con las que trabajamos 0 noso-
tros/as mismos/as hemos sido afectados por la violencia.

Mis Sentimientos y Necesidades

Todos los dias, desde que nos despertamos hasta que anochece,
tenemos diferentes sentimientos: alegria, optimismo, tristeza, agota-
miento, tranquilidad, ternura, temor o preocupacién. Somos cons-
cientes de muchos de estos sentimientos, pero en otras ocasiones no
sabemos expresar qué sentimos. Saber qué sentimos en una u otra
ocasion va unido a la habilidad del AUTOCONOCIMIENTO, por esta
razon, en la Ultima pista de trabajo propuesta para ella («La linea de
la vida») se propone que cada participante saque un listado de los
sentimientos mas significativos presentes en sus vidas.

Como seres humanos todos/as tenemos sentimientos y seria desea-
ble que fuéramos conscientes de ellos, iHasta aqui todo va bien!. Lo
que falta preguntarnos es de dénde nacen estos sentimientos.



Desarrollo de Habilidades para la Construccién de la Paz

La respuesta es sencilla: nuestros sentimientos placenteros (alegria,
optimismo, felicidad, agradecimiento, etc.) se producen cuando nues-
tras necesidades estan satisfechas; asi mismo, los sentimientos dolo-
rosos (ira, tristeza, amargura, miedo, inseguridad, etc.) nos mues-
tran que algunas de nuestras necesidades no estan satisfechas.

Algunas de las necesidades que como seres humanos tenemos son3:

1 Necesidades de Autonomia*: autonomia para escoger nues-
tros suefios, metas y valores; autonomia para escoger la ma-
nera de satisfacer nuestros propios suefios, metas y valores.

& Necesidades de sustento fisico: aire, alimento, movimiento,
gjercicio, descanso, expresion sexual, vivienda, abrigo, con-
tacto fisico, agua, proteccién de otras formas de vida que aten-
tan contra la nuestra: virus, bacterias, insectos, animales
depredadores.

3 Necesidades de celebracion: para celebrar la creacion de la
vida y de nuestros suefios satisfechos; para celebrar nuestras
pérdidas (duelo) de seres queridos, suefios no realizados, etc.

4 Necesidades de espiritualidad: paz, bienestar, creatividad, sen-
tido de la vida, autoestima, tranquilidad, entre otras.

8 Necesidades de integridad: autenticidad, creatividad, sentido
de la vida, autoestima, tranquilidad, estabilidad, continuidad.

6 Necesidades de interrelacion: aprecio, cercania, comunidad,
consideracion, contribuir al bienestar del otro, contribuir al en-
riqguecimiento de la vida, seguridad emocional, dar, empatia,
servir, igualdad, mutualidad, honestidad, amor, amistad, com-
pafiia, respeto, apoyo, confianza, tolerancia, reconocimiento,
justicia.

El listado de necesidades puede ser mas largo, lo importante es saber
que las necesidades son aquellas cosas basicas que nos permiten
vivir de una manera adecuada y desarrollarnos plenamente®.

En resumen lo tratado hasta ahora es:

e En cada momento de nuestra vida experimentamos sentimientos
que son agradables cuando nuestras necesidades estan satisfechas
y desagradables cuando no estan satisfechas.

¢ Las necesidades son aquellas cosas que son indispensables para
nuestra vida y que son comunes a todos los seres humanos;
todos/as compartimos las mismas necesidades.

Una cosa mas: en nuestra vida buscamos satisfacer nuestras necesi-
dades, aquellas que hacen referencia a lo que precisa nuestro cuer-
po, como aquellas que se relacionan con el afecto, el reconocimiento
o la realizacion personal. ¢Cierto que si?

Es por esta razdn que es importante ser conscientes de las necesi-
dades prioritarias para cada momento de nuestras vidas. En el
punto “Pistas de trabajo” se propone un ejercicio para reconocer
esas necesidades en la vida de cada persona.

3 Necesidades tomadas de: Documento sobre Comunicacion No violenta. Centro Colombiano de la Comunicacion No Violenta.
4 Podemos entender por Autonomia, la capacidad de decidir y definir por nosotros/as mismos/as, de acuerdo a nuestro criterio

y no porque otros/as nos lo imponen o dicen.

> Existen otras formas de clasificar las necesidades humanas, como la propuesta por Abraham Maslow; Necesidades fisioldgicas (aquellas referidas a funciones basi-
cas del cuerpo), de seguridad, de pertenencia y amor, de estimacion y finalmente de autorrealizacion.



Reflexionar sobre cudles son los sentimientos y las necesidades
que han estado mas presentes en nuestra vida, nos ayuda a cono-
cernos mejor, saber qué hemos estado buscando, qué hemos es-
tado sofiando a través de nuestras acciones cotidianas.

PISTAS DE TRABAJO

@+ Ejercicio “El libro de la vida”

Objetivo: Reconocer y presentar en sintesis las necesidades que
cada uno/a tiene y ha tenido en su vida.

Recursos: Octavos de cartulina blanca u hojas
tamano carta de colores, marcadores de colo-
res y un folder o carpeta.

1. Para comenzar este ejercicio puede ser
adecuado hacer un listado inicial de las necesi-

dades fundamentales de los seres humanos.
i] Esto se puede hacer preguntando a los par-
» ticipantes: ¢Qué necesita una persona para

vivir? Y si ya han realizado la “Linea de la
Vida” retomando necesidades que las personas
han tenido a lo largo de su vida. Se escribe
el listado y se aclara si aparecen algunos
términos que no son necesidades. Puede
consultarse el anexo 2 de sentimientos y
necesidades.
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. Se propone que cada participante escriba en un un octavo de
cartulina la pagina personal de un libro magico “el libro de la
vida” en el que se encuentra la huella de todas las personas
del mundo.

3. Se orienta la actividad diciendo que la pagina se puede escribir
de la siguiente forma: “Aqui, en este hermoso planeta nacid y
vivié Fulano de Tal que busco ............ y paraeso hizo ............. ",
Es importante recordar que se trata de identificar las necesi-
dades mas importantes para cada uno/a de los participantes.

4. Por subgrupos de 5 personas maximo, se exponen las paginas
(quienes quieran pueden leer lo que escribieron o solamente
pueden compartir de manera general las necesidades identifi-
cadas) e identifican las comunes, las diferentes.

8. En plenaria se empieza la reflexion haciendo énfasis en cuales
son las necesidades que se expresan a través de lo realizado.
Se pregunta a los participantes sobre cudl creen que es la
relacion entre sentimientos y necesidades.

Identificar Sentimientos

Para desarrollar la habilidad de MANEJO DE SENTIMIENTOS
vamos a dar un primer paso que es aprender a identificarlos.
Para esto, necesitamos saber qué son los sentimientos. Desde
nuestro punto de vista los sentimientos son todas las reaccio-
nes afectivas que tenemos frente a un estimulo, ya sea externo
o interno. Pero équé es una reaccion afectiva? Es el estado de
animo que se genera en diferentes situaciones. Por ejemplo, si
una persona nos insulta, quizds sentimos rabia o miedo. Tam-
bién puede suceder que sintamos preocupacion porque no he-
mos hablado con una persona que queremos. Estos son senti-
mientos que percibimos.
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