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elaborando  mi  proyecto  de  vida  
●¿qué es lo más importante para 

definir nuestro proyecto de vida ?
tener en cuenta nuestros 
propósitos, determinar tus valores, 
tus necesidades,  analizar tus 
expectativas según  lo que quieres 
hacer

●¿porque iyari quiere estudiar 
medicina ?

Porque es algo que le gusta

Explicación: admira a los médicos y 
quiere ser como ellos

●¿cual seria tu consejo para 
francisco  ? 
que es normal  sentirse así pero es 
muy importante tener metas para 
tener un futuro con éxito

¿Qué es un proyecto de 
vida?
Es una imagen mental de lo que deseamos ser y 
tener en el futuro en los diferentes aspectos de 
nuestra vida. Es como un mapa de ruta que guiará 
nuestras acciones y pasos con la intención de no 
perder de vista  esa imagen que deseamos alcanzar.
El proyecto de vida es un plan de que lo soy y seré, 
de lo que hago y haré, de lo que tengo y tendré, para 
lograr mi misión en la vida, mi razón de existir y en 
suma mi felicidad.
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resolviendo  conflictos  de  manera 
constructiva 
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¿qu¡en que no está de acuerdo 
cristina y su compañera ? 
En Qué ambas tienen diferentes 
opiniones , Cristina Quiere entrevistar 
a un doctor de salud y su compañera a 
un político joven
¿porque crees que hasta ahora no 
se pudieron poner de acuerdo?
Porque se comunican muy poco y 
tienen conversaciones cortantes por 
ello no pueden llegar a un acuerdo
¿ crees que el problema se 
solucionara si cada vez se 
comunican menos ?
jamás, hablando se entiende la gente, 
reñir aumentaría más la tensión y 
sería perjudicial para la salud tanto 
física como mental
¿qué consejo le darías a cristina y 
su compañera para superar esta 
situación?
Le daría el consejo de que sus ideas la 
organizan bien y se ayudan de los 
demás a opinar de cada uno de sus 
casos , para que puedan tener una 
solución concreta.

¿Cuál es el concepto de conflicto?
El conflicto define al conjunto de dos o más hipotéticas 
situaciones que son excluyentes: esto quiere decir que 
no pueden darse en forma simultánea. El conflicto puede 
analizarse a partir de diversas perspectivas a nivel social

técnicas de resolución de 
conflictos?
Elección de un grupo encargado de la 
investigación y mediación en el problema.
Establecer los objetivos a alcanzar.
Priorizar dichos objetivos en orden de 
importancia.
Elegir una solución consensuada entre las 
distintas partes implicadas.

Técnicas de mediación
●Mediación. Esta técnica trata de implicar a una tercera parte que no está inicialmente 

afectada por el conflicto y que lo hace es ofrecer una visión pacífica desde fuera, tratando 
de llegar a ese acuerdo. ...

●Arbitraje
●Negociación
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TOMEMOS   DECISIONES 
RESPONSABLES

1. ¿Qué decisión tomó María 
Fernanda y qué consecuencias 
tuvo?

María Fernanda decidió irse de la 
cocina, para hablar por teléfono con 
su amiga, en vez de estar atenta a la 
preparación de sus lentejas y por eso 
no se dio cuenta que las lentejas ya 
se estaban quemando.

 

2. ¿Si tu fueras Daniel qué decisión 
tomarías y por qué?

Debería prestar más atención  a sus 
clases a distancia y organizarse 
mejor para hacer sus tareas, por 
ejemplo, haciendo un programa de 
sus actividades, además no estoy de 
acuerdo con el consejo su hermano, 
porque no busca lo mejor lo mejor 
para Daniel.

LA TOMA DE DECISIONES 
RESPONSABLES ES:

 La habilidad de elegir nuestros actos de manera libre y 
autónoma, pero buscando principalmente tu bienestar y 
el de los demás.

BENEFICIOS DE TOMAR DECISIONES 
RESPONSABLES:  

1. Nos ayuda a conseguir objetivos y metas en nuestra 
vida personal, social y académica.

2. Nos ayuda a poner en práctica nuestros valores.

3. Nos ayuda a ser personas más confiables.

4. Esforzarnos por hacer lo correcto

Completar la frase:  
Yo muestro que tomo decisiones responsables 
cuando...  

1. .... Cuando cuido mi salud  

7
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CREAR UN GUIÓN DE UNA OBRA DE TEATRO  

UN TRABAJO MUY 
DESESPERADO

En el colegio Gustavo Ries, en el 4to grado de secundaria, los alumnos Javier, Luis, 
Pamela, Sofía y Esteban, necesitaban hacer un trabajo grupal para el siguiente día. Sólo 
había un detalle, es que Sofía tenía sus 15 años en la noche de aquel día.

Javier: Oye Luis ¿cómo haremos todo rápido?

Luis: Pues en verdad no sé, en la noche son los 15 años de Sofía, que ella haga algo en su 
cumpleaños lo veo injusto.

Pamela: Sí, pero también tiene que ser responsable, ya que la otra vez que nos reunimos 
no hicimos nada y sólo yo con Esteban estábamos avanzando algo, pero ustedes sólo 
perdían el tiempo, ahora ustedes ¿creen que sigue siendo injusto?

Luis: Pues Pamela tiene razón Javier.

Javier: Lo tengo que aceptar

Esteban: Chicos, hay que calmarnos un poco, es cierto que aún no llega Sofía y es 
probable que no venga. Primero hay que respirar tranquilamente ¿ok? Luego hay que 
coordinar que haremos cada uno, con o sin Sofía lo haremos.

Luis: Y adivinen quién llegó…

Sofía: Hola chicos, ¿ya avanzaron algo?

Pamela: Y aún decides preguntar…

Sofía: ¿Por qué me miran raro?

Javier: En primer lugar, saludarte por tus 15 años y que tengas un lindo día.

Sofía: Y Javier, que lindo eres.

Javier: Pero tenemos cosas que hacer y tienes que aceptar tus responsabilidades hoy.

Sofía: Se refieren a que la otra vez nos distrajimos ¿verdad? Disculpas por eso, hoy la 
quiero pasar bien y no quiero que una tarea nos separe como amigos que somos, hoy 
haré acabaremos la tarea juntos y, es más, exigiré a mí misma que haré lo mejor posible.

Esteban: Ese es un gran paso, bueno chicos y chicas hay trabajo por hacer. Vamos, hay 
que darnos un abrazo de equipo, ¿qué les parece?
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Javier: Me parece una buena idea

Sofía: A mí también

Pamela: Estoy de acuerdo.

Luis: Supongo que tengo que decir que sí.

(Todos se ríen y luego se abrazan)

Pamela: Yo buscaré información, imágenes y algunos videos para la exposición de 
diapositivas en mi laptop

Javier: Yo tengo cartón en el techo de mi casa y en mi cuarto tengo mucho material de 
trabajo, traeré lo necesario para armar la base de la maqueta.

Esteban: Yo ayudaré a Javier a construir la maqueta y a decorarlo.

Luis: Yo haré con los materiales muchos recordatorios.

Sofía: Cómo que el ambiente va estar algo aburrido, yo pongo música para divertirnos 
haciendo la tarea, acabaremos a las 11:00 a.m., me ofrezco a limpiar el desorden que hagamos 
y que tal si yo te ayudo Pamela, yo también tengo laptop, nos repartimos mitad, mitad y lo 
lograremos.

Esteban: Bueno, somos un equipo que tomamos buenas decisiones, acabaremos pronto y 
luego disfrutaremos de los 15 años de Sofía.

Todos: ¡Uno para todos y todos para uno!

Esteban: Bien, vamos a trabajar ¡ya, ya!
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evaluando nuestras amistades
¿crees que las relaciones de 
amistad también puede haber 
violencia y sies asi como se 
manifestaría ?
obviamente no puede haber violencia 
en una relación de amistad (ni en un 
noviazgo)
¿en qué nos beneficia como 
adolescentes tener una relación de 
amistad sana ?
está claro que la violencia física pues 
se demuestra (vamos que te hace 
daño físico) o también la verbal (te 
insulta básicamente, daño emocional). 
Puede ser directo, puede que no.
¿cómo hubieras actuado tú en el 
lugar de andrés?
Yo le diria que si es mi amigo no debe 
ponerse asi y preguntarle porque se 
comporta así y si no piensa dejar ese 
tipo de comentarias vamos a terminar 
con nuestra amistad

Características de las 
amistades sanas
1. Honestidad. Las amistades sanas son también 

honestas, es decir, sinceras, respetuosas y justas. ...
2. Asertividad. Transmitir de la mejor manera posible 

aquello que se quiere decir también es una de sus 
características. ...

3. Existen límites. ...
4. Fomentan la confianza.
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nos conocimos en academia de 
preparacion para entrar a primer grado 
en el mismo colegio
¿COMO COMENZAMOS A SER AMIGAS ?
comenzamos hablar por una compañero 
que conocía me la presento 
¿QUE COSAS TENEMOS EN COMÚN ?
no recuerdo 
¿COMO NOS CONOCIMOS ?
nos conocimos en academia de 
preparacion para entrar a primer grado 
en el mismo colegio

UNA ANECDOTA QUE MAS ME 
GUSTA 

FUE EL DIA QUE NOS 
CONOCIMOS :Y DESDE ESE 
MOMENTO QUISIMOS 
CONOCERLO MÁS Y 
TERMINAMOS SIENDO MUY 
BUENAS MEJORES AMIGAS 
HASTA AHORA 
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 Aprendiendo a controlar 
nuestras emociones
¿TE HA PASADO  O VIENE PASANDO ALGO 
SIMILAR LO QUE LE PASO A MIRIAM ? ¿ COMO 
LAS AFRONTADO ?
Si, lo afronte tranquilizandome, y pensando antes 
de decir algo ya que en mi ira puedo decir muchas 
cosas sin sentido.
¿CREES QUE ES IMPORTANTE RECONOCER 
NUESTRAS EMOCIONES?
Si, la verdad es muy importante reconocer 
nuestras emociones ya que si no las reconocemos 
podríamos perder el control de ellas
¿SERÁ IMPORTANTE CONTROLARLAS Y 
REGULARLAS ?
SI

¿CONOCES ALGUNAS TÉCNICAS QUE ME 
AYUDEN A CONTROLAR O REGULAR MIS 
EMOCIONES ?
 
 que los pensamientos vienen cuando ellos 
quieren, y no cuando nosotros desearíamos.

Del mismo modo, tus emociones tampoco 
aparecen o desaparecen cuando tú lo decides. 
Pero, ¿es posible tener algún control sobre las 
emociones o debes resignarte a que dominen tus 
actos?

La utilidad de cada una 
de ellas para gestionar 
tus emociones es, cuanto 
menos, dudosa.

1. Intentar no pensar en lo que te preocupa. 
...

2. Relajarte y respirar hondo… ...
3. Liberar la tensión por otras vías. ...
4. Presionarte para tener pensamientos 

positivos. ...
5. Intenta recordar tus virtudes y éxitos. ...
6. Distrae tu atención hacia un asunto 

concreto.
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reto de control emocional 
-identificamos nuestras emociones 
 -¿qué puedo hacer ? 
toda emoción genera un impacto fisiológico del que se debe tomar 
conciencia-------observar e identificar el tipo de respuesta que genera, 
teniendo en cuenta que son adaptativas
-registra los cambios. reflexiono sobre mis acciones: 

-¿cómo me sentí luego de realizar la actividad? 
mucho mejor - menos estresada y más comprensiva
-¿logre controlar mis emociones? 
no
-¿cómo ha mejorado la relación con mi familia?
mejoró  demasiado en la cuarentena 

METACOGNICIÓN
¿QUE APRENDÍ ?

APRENDÍ CONTROLAR MUY BIEN Y ADECUADAMENTE MIS EMOCIONES 
¡COMO APRENDI ‘

DESARROLLANDO MI TAREA 
¿PARA QUE ME SIRVE ?

PARA DESARROLLAR MI TAREA Y VIDA PERSONAL 
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Aprendiendo a ser más 
asertivos.

1) ¿Te has sentido identificado a identificada con la historia de Miguel?
En algunas ocasiones sí, ya que soy el hermano menor.

2) ¿Cuál consideras que fue la causa del problema que llevó a Miguel a 
explotar o ser desbordado por sus emociones?
La frustración por los inconvenientes con su hermana y hermano. También, porque se dejó 
llevar por su enojo o resentimiento.

3) ¿Qué permitió que Miguel superara este problema con su familia?
Que se armó de valor y se puso a reflexionar. Luego pidió disculpas y se sintió.

Existen tres formas de comunicación:

1) COMUNICACIÓN PASIVA
: Durante una comunicación pasiva la persona prioriza los necesidades sentimientos o deseos 
de los demás por encima de los suyos.

2) COMUNICACIÓN AGRESIVA
: En este tipo de comunicación la persona cree que siempre tiene la razón y que por ello sólo 
importan sus ideos, necesidades y sentimientos por sobre los demás, así también durante 
una conversación suele amedrentar o intimidar poro imponerse.

3) COMUNICACIÓN ASERTIVA
: Una persona que se comunica asertivamente tiene en cuento los necesidades, ideales y 
sentimientos de ambas partes, es decir que, así como expreso con respeto y honestidad su 
postura también escucho lo postura del otro. esta persona se encuentra en todo momento 
abierto, voluntarioso, comprometido por escuchar a los otros.
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RETO - PONEMOS EN PRÁCTICA LO APRENDIDO

Un amigo te pide que le prestes tu cuaderno para copiar la tarea, las posibles respuestas 
serían

a) Respuesta pasiva: Sí. por supuesto. Aunque tú no deseas

prestarle porque te costó mucho esfuerzo hacer tu tarea y te

parece fresco que siempre te pida la tarea hecha pero no

quieres quedar mal con nadie

b) Respuesta agresiva: No estás loco, cómo se te ocurre pedirme

eso, acaso tú no puedes pensar.

c) Respuesta asertiva: Por qué mejor no hacemos una videollamada o nos conectamos por 
algunas plataformas y la hacemos juntos. ¿Te parece? así la hacemos más rápido y 
aprendemos juntos.

metacognición
¿que aprendí ?

aprendí a responder en asertivo - agresiva - asertiva sobre 
situaciones 

¿como aprendi ?
desarrollando mi tarea y en clases

¿para que me sirve ?
para mis estudios y vida diaria 
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Trabajamos en equipo I.
⦁RESPONDE:
¿Te has sentido identificada o identificado 
con la historia de Amaru?

Si ya que en mi familia también nos hemos 
repartido las tareas domésticas

¿Consideras que las familias son un equipo y 
por ello todos deben aportar para
lograr sus objetivos en el día a día?

Para mí la familia si es un equipo y todos deben 
contribuir para lograr un objetivo en común

¿Cómo aportas a tu equipo familiar en el día 
a día? Comenta cómo trabajan en
equipo en tu familia.

Yo aporto ayudando en las diferentes tareas de 
mi hogar como limpiando o lavando los platos, 
nosotros nos distribuimos las tareas  

RETO: “MI FAMILIA ES UN 
SÚPER EQUIPO”
PONEMOS EN PRÁCTICA LO 
APRENDIDO:
1: Definir el objetivo meta o dificultad a 
superar
La limpieza en los cuartos de hermano y el mío  

2: Distribuir las tareas o roles
Cada vez de salir de nuestros cuartos debemos 
ordenar para así tener un ambiente limpio y 
fresco

3: Establecer un horario de actividades
*Mi hermano debe limpiar su cuarto antes de 
salir a trabajar 
*Yo debo limpiar mi cuarto después de 
levantarme 

4: Establecer acuerdos de convivencia. 
  Limpiar y estar en armonía y así poder tener 
nuestros cuartos limpios RESPONDE:

¿Cómo se han sentido al trabajar en equipo?
 Me sentí bien ya que este trabajo se trata de trabajo en familia

¿Qué les ha parecido más difícil de trabajar en equipo?
Pues la verdad nada ya que comprendimos el tema y lo realice fácilmente 

¿Qué logros o beneficios han podido identificar al trabajar en equipo?
Bueno trabajar en equipo nos beneficia terminar rápido y sin hacer muchas cosas ya que hay varias 
personas ayudándonos 
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CON EMPATÍA NOS AYUDAMOS A 
MEJORAR

La empatía es la capacidad de entender los pensamientos y emociones ajenas, de ponerse en el 
lugar de los demás y compartir sus
sentimientos.No es necesario pasar por las mismas vivencias y experiencias para entender mejor a 
los que nos rodean, sino ser capaces
de captar los mensajes verbales y no verbales que la otra persona nos quiere transmitir, y hacer 
que se sienta comprendida de manera
única y especial.
La empatía se da en todas las personas en mayor o menor grado.No se trata de un don especial 
con el que nacemos, sino de una
cualidad que podemos desarrollar y potenciar.La capacidad para la empatía empieza a 
desarrollarse en la infancia.Los padres son los
que cubren las necesidades afectivas de los hijos y los que les enseñan, no solo a expresar los 
propios sentimientos, sino también, a
descubrir y comprender los de los demás.
La información pragmática -ya sea la información gestual, la información prosódica o el sistema 
de creencias y
opiniones de la persona- determina, en gran medida, nuestra forma de comunicarnos y el éxito 
del intercambio entre
dos personas.
CONSEJOS PARA SER EMPÁTICA
Un lenguaje permanentemente conflictivo. La sociedad moderna nos ha contagiado una visión 
egocéntrica. ...
1. 4 pasos para comunicarte de forma empática. ...
2. Separa tus observaciones de las evaluaciones. ...
3. Expresa los sentimientos que eso te genera. ...
4. Identifica y expón tu necesidad no satisfecha. ...
5. Haz tu petición
RESPONDE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS
¿QUÉ TE PARECIÓ LA HISTORIA DE SEBASTIÁN ?
MUY BUENA Y REFLECTIVA - CREO QUE PARA LA EDAD QUE TIENE ESTA MUY BIEN Y ESO ES UN 
PASO A SEGUIR
¿QUÉ SITUACIONES TE HAN LLEVADO A PONERTE EN LOS ZAPATOS DE OTRA PERSONA ?
EN DISCUSIONES - O PROBLEMAS DE AMIGAS
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¿ COMO MUESTRAS ACCIONES DE AYUDA DE CONTRIBUCIÓN A LA SOCIEDAD DE LA QUE 
FORMAMOS PARTE ?
AYUDANDO CUANDO PUEDO
-SER UNA PERSONA ADMIRADA
-CUIDAR AL AMBIENTE Y ANIMALES QUE ESTÁN A NUESTRO ALREDEDOR
¿PORQUE CREEN QUE EXISTEN JÓVENES QUE SE COMPROMETEN CON ESTE TIPO DE 
ACCIONES ?
AHORA DESDE NIÑOS MUCHOS YA ESTÁN INFORMADOS DE TODO CASI TODO Y TIENE INTERÉS 
PORQUE A VECES MUCHOS VEN LA
REALIDAD Y CON AFECTANDO MUCHAS PERSONAS EL LUGAR DONDE VIVIMOS Y A NOSOTROS 
TAMBIÉN Y LA DESIGUALDAD Y ETC
COMO PUEDO SABER SI SOY EMPÁTICA O EMPÁTICO

1. Son más sensibles que el resto de personas. ...
2. Los empáticos “absorben” las emociones de los demás. ...
3. Suelen ser introvertidos. ...
4. Son más intuitivos que la media. ...
5. Les gusta pasar tiempo a solas. ...
6. Pueden sobreproteger a sí mismos en las relaciones sentimentales.

PONEMOS EN PRÁCTICA LO APRENDIDO PRIMERO :
PIENSA EN DOS SITUACIONES QUE TE ESTE SERENANDO PREOCUPACIÓN EN TU FAMILIA Y EN TU 
COMUNIDAD , LOS CUALES TE
GUSTARÍA AYUDAR

SITUACIÓN QUE TE GENERÓ PREOCUPACIÓN EN TU FAMILIA :
MI TÍA CUANDO LLEGÓ A TENER CÁNCER A LOS 16

SITUACIÓN QUE TE GENERÓ PREOCUPACIÓN EN TU COMUNIDAD :
QUE ESTÉN ROBANDO Y SALIENDO DE CASA EN CUARENTENA

SEGUNDO :HABIENDO IDENTIFICADO ESAS PREOCUPACIONES AHORA PIENSA EN CÓMO 
PODRÍAS AYUDARTE A SOLUCIONARLOS
BUENO EN EL CASO DE MI TIA - YA LO HEMOS ARREGLADO ELLA YA TIENE CUIDADO EN SUS COMIDAS Y 
MÁS
EN DE LA COMUNIDAD - ESTÁN SIENDO BRIGADA

METACOGNICIÓN
QUÉ APRENDÍ ?

APRENDÍ A SOLUCIONAR Y CONTAR MIS PROBLEMA S
COMO APRENDI ?

DESARROLLANDO MI TRABAJO Y LA AYUDA DE MI MAESTRA
PARA QUE TE SIRVE ?
para mi vida y estudios
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AUTOCUIDADO RESPONSABLE
Qué entendemos por 
autocuidado?
 RPTA-BUENO HASTA DONDE 
TENGO ENTENDIDO El 
“autocuidado” se puede definir 
como la actitud y aptitud para 
realizar de forma voluntaria y 
sistemática actividades dirigidas a 
conservar la salud y prevenir 
enfermedades; y cuando se padece 
una de ellas, adoptar el estilo de 
vida más adecuado para frenar la 
evolución.
¿Cómo cuidamos de 
nosotros mismos 
?Cuidado personal. Incluye el 
concepto de aseo, limpieza e 
higiene de nuestro cuerpo
Alimentación adecuada.
Actividad física regular
Descanso
Mantener la mente ocupada
Ser feliz
Cuida tu entorno: ambiental, social 
y familiar
Actividad social ENTRE MUCHOS 
OTROS.
¿que le 
recomendamos 
marcos ?
que no se confíe al salir a la calle 

¿Qué es es el autocuidado?
El “autocuidado” se puede definir como la actitud y 
aptitud para realizar de forma voluntaria y sistemática 
actividades dirigidas a conservar la salud y prevenir 
enfermedades; y cuando se padece una de ellas, 
adoptar el estilo de vida más adecuado para frenar la 
evolución

ACCIONES CONCRETAS PARA 
MEJORAR CADA ASPECTO
· HACER UN HORARIO PARA 
HACER EJERCICIO

· QUE ME QUITEN EL CELULAR A 
LAS 11 PM

· NO ESCUCHAR LO QUE DICEN 
LOS DEMÁS

DIFICULTADES QUE TENEMOS 
FISICAS, PSICOLOGICAS Y 

EMOCIONALES:

· NO HAGO EJERCICIO
· ME DUERMO TARDE

· ME ESTRESO RÁPIDO
· ME HACEN ENOJAR

 RÁPIDO
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