GUIA DIDACTICA Sesion 1 ANO 1, Condcete
para ser tu mejor version

Objetivos

[J Formar “tribu” en aquellos grupos que no se conozcan o no son amigos entre si
[ Ayudarles a comenzar a conocerse a si mismos.

Desarrollo

¢

Esta sesion se presenta como un “viaje” hacia el conocimiento propio, en el que se van dando
motivos y técnicas para desarrollar un mayor conocimiento de uno mismo. En todo caso, la sesion
pretende cerrar con la rueda de la vida, que es la razon de ser de la sesion, y se explicara mas
adelante.

Como es la primera sesion del curso, conviene que el moderador de la sesion tenga especial
atencion en conocer a los participantes por el nombre, y animarles a formar tribu: estan iniciando
un viaje de conocimiento propio apasionante, y los viajes son mejores cuando se hacen en
compainia.

Puede ayudar a generar un espacio seguro decir claramente que lo que los demas digan durante la
sesion no debe ser motivo de risa: y que todo lo que salga en esa sesion es materia confidencial
para los que estan asistiendo.

A continuacion, ofrecemos una breve explicacion siguiendo las diapositivas en orden.

Diapositivas 1y 2. Dinamica inicial de reflexion.

Proponemos una actividad de reflexion y compartido de momentos esenciales en la vida de las
personas. El facilitador puede usar estas palabras:

Diapositiva 3. Momento de compartir



Comentaremos con el grupo de 3/4 esos “30 Gltimos segundos de su vida”, abriendo un periodo de
reflexion grupal. En esta reflexion los companeros o el moderador pueden preguntarse cosas como
;Qué implican esos 30 segundos y por qué escogieron ese fragmento en particular? ;Pueden
identificar qué emociones se dispararon en esos 30 segundos? ;Hay alguna relacion con la forma de
pensar, sentir y hacer actual?

Una vez cerrado el ciclo de compartir, entramos en el apartado de teoria propiamente dicho, en las
siguientes diapositivas.

Diapositiva &
Enunciado de las ideas clave de la parte tedrica: el conocimiento propio tiene dos partes: “el viaje
del conocimiento propio” y “Como conocerse”.

Diapositiva 5. Propone algunas preguntas que introducen al “viaje del conocimiento”.

Diapositiva 6. El punto de partida

En esta diapositiva se trata de que el facilitador senale un detalle obvio: todo viaje empieza por un
principio. Para llegar a nuestro conocimiento propio, es necesario primero UBICARSE, saber donde
estamos.

Y la ubicacion del conocimiento propio son las propias capacidades, fortalezas, debilidades, etc.
Puede utilizar estas palabras, u otras similares.

Diapositiva 7. Las fases.
Se senalan las cuatro fases del conocimiento propio: conocerte, entenderte, aceptarte y amarte. El

facilitador puede ayudar contando algiin ejemplo personal que le acerque al publico: del tipo



Después, la misma diapositiva senala que hay partes de nosotros mismos que nos puede dar
miedo conocer. Puede haber “monstruos”. Pero es bello que, conociéndolos, podemos combatirlos.

Diapositiva 8. Enumera algunas ventajas de conocerse que el presentador puede aderezar de nuevo
con alguna experiencia personal explicita (es decir, que reconozca que es algo que a él o ella le ha
venido bien).

Diapositivas 9 y 10. Ofrece el titulo de la segunda parte: COMO CONOCERSE. Y la siguiente, enumera
las tres técnicas que se ofrecen para conocerse mejor: autenticidad, rueda de la vida y compartir
con otros.

Diapositiva 11. Anima especialmente a quitarse las mascaras. Es decir: a dejar de lado lo que los
demas esperan de nosotros, o lo que nosotros queremos mostrar y esconder de nuestra forma de
ser. También, el miedo a quedar mal. Los ejemplos personales aqui, de nuevo, son muy importantes.

Diapositiva 12. Ofrece el corto de PIXAR del Conejilope, que profundiza en esa idea de aprender a
quererse como uno es.

Diapositiva 13. Después de ver el video iniciamos un dialogo con los alumnos sobre ;qué miedos
impiden a los adolescentes de hoy en dia expresarse como realmente son? Se pueden ir apuntando
en la pizarra los miedos que senalen los asistentes. También: ;Qué aconsejarias a un amigo tuyo
que pasara por ese miedo que has dicho?

Si ocurre un cierto dialogo, que el moderador no tenga prisa en detener la reflexion: mas bien
puede animar a apuntar las frases que salgan de la conversacion entre ellos.

Diapositiva 14. La rueda de la vida es una tarea compleja de entender de inicio. Se trata de que los
chicos califiquen su propia satisfaccion con las ocho areas que propone la rueda. Para ello, el
facilitador puede explicarles que

A continuacion les pide que rellenen, en cada “quesito” de la rueda (que corresponde a las areas de
desarrollo personal: familia, espiritualidad, educacion, etc), qué calificacion se ponen a si mismos,
de 1 a 10, en cada una de las areas. Lo deben hacer coloreando cada cuadrito de 0 a 10 en los
quesitos correspondientes.

Las areas de cada cuadrito son las siguientes: Relaciones familiares, salud/cuidado personal,
relaciones sociales/amigos, dinero/finanzas, relacion de pareja, trabajo/profesion, diversion/ocio,
espiritualidad/desarrollo personal.

-Después se trata de que rellenen los motivos (maximo 3 por area) que les han llevado a ponerse
esa calificacion: si se han puesto una calificacion baja, que expliquen qué les esta frenando: o lo

contrario, por qué causas tienen tan buena calificacion.

Por Gltimo, se trata de rellenar la rueda a su felicidad imaginada.



La informacion de esta segunda rueda le proporciona mucha informacion al mentor. El facilitador
puede hacérselo saber a los chicos, para que lo comenten con su mentor cuando llegue el
momento.

Diapositiva 15. “Comparte viaje con los mejores”

En esta diapositiva se trata de ir cerrando la sesion, dirigiendo hacia la mentoria. Puede servir
senalar que

Diapositiva 16. Encuesta de satisfaccion de los alumnos.

Puede agradecer la atencion prestada y desearles que hayan podido aprovechar la sesion al
maximo.



