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Indicaciones basicas para el desarrollo del curso

Para el funcionamiento dptimo del curso, es importante atender las siguientes indicaciones:

1. Generar un clima calido y de confianza.

2. Estudiary preparar con anticipacién las sesiones del curso para lograr un correcto desarrollo
del mismo.

3. Que los participantes no se sientan presionados a interactuar durante las sesiones. Aplica las 4
reglas basicas:

e Todo lo que se comparta en la clase, se queda en la clase.

e Establecer laregla del pase: si te hacen una pregunta que no quieres responder puedes decir
“paso” y no se te preguntara por qué ni se te presionara para que contestes (es necesario
que el facilitador sepa manejar al grupo, para que esta regla no se utilice con mucha
frecuencia).

e Sdlo puedes compartir lo que tu le digas a un compafiero, no lo que él te dijo a ti.

e No evaluar los comentarios de los participantes positiva o negativamente.

4. Establecer las reglas de logistica que permitan que el curso se desarrolle sin contratiempos:

e Distribucion del grupo de acuerdo a la actividad que se esta realizando: individual, en
equipos o el grupo completo.

e Asegurar que las mesas y sillas estén acomodadas de acuerdo a la actividad que se realiza.

e Cada sesion tiene una duracion de 2.5 horas. La distribucién del tiempo esta definida al
inicio de la sesidn.

e Seesperaque se desarrollen todas las actividades definidas. Se pueden presentar dos casos:
gue haya muchos participantes, se alarguen las discusiones y falte tiempo para continuar o
bien que haya pocos participantes y sobre tiempo. La funcién del facilitador es valorar estas
variables y ajustar los tiempos para cubrir las actividades.

e Puntualidad y asistencia: pedirle a los participantes que lleguen a tiempo. Si algin alumno
llega tarde, debe integrarse a la actividad que se esté realizando (el facilitador decide el
momento apropiado para que participe).



e Enfatizar la importancia de respetar el tiempo del receso, la sesién debe reiniciarse al
terminar el tiempo definido.
e Informar a los participantes que la participacidn activa en el taller es parte de la evaluacién
del curso.
5. En caso de que se requiera que los participantes lleven algin material para el siguiente taller,
recordarles al final de la sesidon previa.
6. Asegurar que se cumplan los lineamientos de trabajo para los participantes.

Lineamientos de trabajo para los participantes:

1. Participar activamente te permitira experimentar y aprovechar en forma adecuada cada una de
las actividades que realices.

e Debes asistir a todas las sesiones y llegar a tiempo.

e Realizar las actividades del curso.

e Acudir con el material requerido para realizar las actividades.
e Respetar el tiempo indicado para el receso.

e Adaptarse a diversos equipos en las diferentes actividades.

e Participar y dejar participar a los demas.

e Disfrutar las sesiones.

2. Respetar la opinidn de los demas, no necesariamente estar de acuerdo con ellos, pero
podremos entender las diferencias, intercambiar opiniones y enriquecer nuestro aprendizaje.



Estructura del curso

El curso se estructura de la siguiente manera:

6

semanas

18

sesiones

2.5

horas por
sesion

El curso se realiza durante 6 semanas, en las cuales se organizan 13 temas a lo largo de 18
sesiones, 3 por semana, cada sesion con una duracion de 2.5 horas.

El curso utiliza el aula invertida como modelo de ensefianza-aprendizaje, es decir, se inicia con
una actividad seguida de una explicacion (excepto la primera clase).

Las sesiones de integracion (sesiones 6,9, 12, 15 y 18) estan orientadas a reforzar los conceptos
de los temas estudiados. Se inicia con una explicaciéon mas detallada de cada uno de los temas y
se continda con una actividad aplicada para reforzar los conceptos.

Es importante asegurar que los alumnos, de forma individual, suban las actividades en
Blackboard el mismo dia en que se realiza, o de lo contrario, se les bajara la calificacién por
entrega fuera de tiempo.



Semana 1

Sesion 1. Preparar el terreno

Esta sesion presencial se llevara a cabo el primer dia de la primera semana del curso de verano,

en donde se revisaran los lineamientos, reglas, estructura del curso, metodologia y forma de

evaluacion.
Agenda
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Preparar el terreno. 20 Facilitador: llevar impresa un copia para cada
participante de la carta “Estoy enterado” (Anexo
1).
3. Expectativas. 30 Facilitador: rotafolios, marcadores, cinta o
rotafolios con pegamento.
Receso. 10
4. Presentaciones 50 Ninguno.
positivas.
Explicacion. 20 Facilitador: realizar una introduccidn general de
la Psicologia positiva.
5. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes, en una o dos palabras, expresan co6mo
estan en este momento.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o Enuna palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cémo se sienten).

Nombre

2. Preparar el terreno

Descripcién

De manera grupal se revisaran las normas establecidas para
desarrollar las actividades, se informara a los participantes
sobre los diferentes procesos que se viviran en las mismas,
buscando con ello, generar un ambiente ideal, con el fin de que
todos los participantes se beneficien al interactuar de la forma
esperada.

Se firma la carta de “Estoy enterado” (Anexo 1).

Objetivo

Conocer los lineamientos basicos del desarrollo de los talleres
presenciales.




Duracion

20 minutos.

Requerimientos

e Lineamientos para la realizacion de las actividades.
e Agenda de trabajo (dia y hora).

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los

1. Explicar a los participantes sobre los lineamientos y reglas
que se seguiran en las sesiones.

2. Entregar la carta de “Estoy enterado” (Anexo 1) para que
los participantes la firmen, recogerla firmada.

participantes)

Nombre 3. Expectativas

Descripcion Los participantes escriben sus expectativas del curso de forma
individual y posteriormente se relinen en equipos para
jerarquizar las expectativas y presentarlas ante el grupo.

Objetivo Conocer lo que los participantes esperan obtener al finalizar el
curso.

Duraciéon 30 minutos.

Requerimientos e Rotafolios

e Marcadores
e C(Cinta o rotafolios con pegamento

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los

Pedir a los participantes que contesten las siguientes
preguntas de manera individual (pueden hacerlo en su
libreta). Presentar las preguntas en una filmina o de forma
verbal, una por una, dejando un tiempo para que los
participantes escriban.

o ¢Qué esperas llevarte de este curso?

participantes) o ¢Qué tendria que pasar durante las seis semanas de
trabajo para decir que el curso valié la pena para ti?
o ¢Qué esperas de tu facilitador?
o (A qué te comprometes tu?

2. Pedir alos participantes que se retinan en equipos de 4 a 5
personas y compartan sus respuestas.

3. Solicitarles que en un rotafolio escriban las expectativas
comunes, resaltando las mdas importantes que se
reflexionaron en equipo.

4. Cada equipo presenta sus conclusiones frente al grupo.

5. Pegar los rotafolios en las paredes del salon.

6. Al finalizar la actividad, el facilitador debe llevarse los
rotafolios para realizar una presentacion que les
compartird a los participantes al finalizar el curso.

Receso (10 minutos)
Nombre 4. Presentaciones positivas
Descripcion En esta actividad, cada participante debe mostrar “la mejor

version de si mismo”, para ello, puede imaginar que es el




protagonista de una pelicula y compartird una escena de su vida
(una que ilustre un momento en el que él o ella se comport6 de
una manera que refleja lo mejor de si mismo) al resto del
equipo.

Objetivo Reconocer las mejores caracteristicas de ellos mismos y
presentarlas ante los demas.

Duracién 50 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Solicitar a los participantes que se numeren del 1 al 5 para
formar equipos. Buscar que los equipos estén equilibrados
(si el grupo es mas pequefio o mas grande pueden cambiar
la numeracién).

2. Pediralos participantes que imaginen ser los protagonistas
de una pelicula y piensen en una escena de sus vidas que
represente la mejor version de si mismos.

3. Compartir sus historias a los compafieros del equipo (de 2
a 3 minutos por persona).

4. Al finalizar la actividad, pedir a los participantes que
mencionen alguna caracteristica positiva de 2 de sus
compaiieros.

Explicacion (20 minutos)

Nota para el facilitador

Para la proxima sesién, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 1.

e Traer una computadora o tableta electrénica.

Nombre 5. Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante la sesidn,
rescatando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del saldn (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo
vivido durante el desarrollo de la sesidn.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que comenten lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?

o En una palabra, ;como estas en este momento?




Sesion 2. Componentes de la felicidad y el bienestar

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Mapa PERMA. 30 Alumno: computadora o tableta electrénica.
Explicacion 1. 30 Componentes de la felicidad y el bienestar.
Receso. 10
3. Mi foto de PERMA. 40 Alumno: teléfono con camara o camara
fotografica.
Explicacion 2. 15 Conclusion del modelo PERMA.
4. Cierre. 15 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes expresan cdmo estadn en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Mapa PERMA

Descripcion Realizar un mapa mental que presente de forma creativa los
elementos del modelo PERMA y sus conexiones.

Objetivo Comprender los elementos del modelo PERMA.

Duracion 30 minutos.

Requerimientos Computadora o tableta electrénica.

Instrucciones parala
actividad

1. Pedir a los participantes que realicen en pareja, un mapa
mental en el que describan con imagenes, colores, formas,
frases cortas, palabras y situaciones, cada uno de los
elementos del PERMA y sus conexiones. Pueden utilizar
aplicaciones como Coggle o cualquier otra herramienta.

2. Solicitar que escriban un reporte (en una hoja) en donde
expliquen los elementos del modelo PERMA y sus
conexiones.

3. Pedir a los participantes que suban la actividad de forma
individual en el espacio correspondiente de Blackboard al
finalizar la sesion.

Explicaciéon (30 minutos)




Receso (10 minutos)

Nombre 3. Mi foto de PERMA

Descripcion El participante ilustra con una foto uno de los componentes
del bienestar (PERMA).

Objetivo Reconocer los conceptos de los componentes del bienestar
(PERMA) en su vida.

Duracion 40 minutos.

Requerimientos Celular con cadmara o camara fotografica.

Instrucciones parala
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

1. Divide el grupo en 5 equipos: que se numerendel 1 al 5y
que se junten los ndmeros correspondientes.

2. Asigna a cada equipo un componente del modelo PERMA.

3. Pide a los participantes que de manera individual salgan
del salon y busquen en su alrededor una situacion que
represente ese componente, le tomen una foto y regresen
al aula (maximo 10 minutos).

4. Los participantes se reinen en el equipo que les
corresponde y pedirles que compartan sus fotos con una
breve explicacion del componente.

5. Posteriormente, pideles que seleccionen la foto que
representa de mejor manera el componente, para
presentarlo en el grupo.

6. Un integrante de cada equipo presenta ante el grupo la
fotografia seleccionada y la explicacion.

7. Al finalizar la actividad, da a los participantes una
retroalimentacién positiva.

Nota para el facilitador

Para la proxima sesién, recuerda a los estudiantes:

e Estudiarlostemas 2y 3.

e Instalar en sus computadoras el programa REAPER, un software de edicién de audio
gue sera necesario para la actividad en el aula.

e Solicitar a 4 0 5 alumnos que lleven bocinas a la clase.

Explicacién (15 minutos)

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
rescatando lo mas significativo.

Duracion 15 minutos.

Requerimientos Ninguno.




Instrucciones para el
alumno

Pedir alos participantes que realicen un circulo alrededor
del salon (el facilitador también forma parte del circulo).
Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo
vivido durante el desarrollo del taller.

Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gust6 del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;como estas en este momento?

10



Sesion 3. Emociones positivas y optimismo

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 5 Ninguno.
2. Esculpiendo 60 Alumno: computadora con el programa REAPER
momentos. previamente instalado.
Explicacion 1. 15 Emociones positivas.
Receso. 10
3. Sebusca. 30 Alumno: hojas de rotafolio, tijeras, pegamento,
revistas y fotografias.
Explicacion 2. 15 Optimismo.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripciéon Los participantes, en una o dos palabras, expresan como
estan en este momento.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 5 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Esculpiendo momentos

Descripcion Los alumnos seleccionaran musica que evoque emociones
positivas.

Objetivo Experimentar diversas emociones positivas a través del
sonido.

Duracion 60 minutos.

Requerimientos Computadora con programa REAPER previamente instalado.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los alumnos en equipos de cuatro personas y
solicitarles que realicen una mezcla de musica para
describir una de las siguientes emociones positivas:

Optimismo

Alegria

Interés

Orgullo

Serenidad

2. Indicarles que mezclen un archivo de audio con las
siguientes caracteristicas:
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e Estéreo a 44100Hz-16 bits.

e Duracion de 180 segundos.

e (ada 15 segundos de duracién debe haber un cambio
gradual (crossfade) a una nueva cancién o una pieza
de musica.

Solicitarles que expliquen por qué seleccionaron esas

canciones y cémo evocan la emocidn seleccionada.

Indicarles que presenten sus mezclas en clase (solicita

bocinas para que los alumnos puedan escuchar las

mezclas de los demas).

Pedir a los participantes que suban el archivo de audio y

la explicacion de forma individual en el espacio

correspondiente de Blackboard al finalizar la sesion.

Explicacion (15 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3.Se busca

Descripciéon Aplicar los conceptos de optimismo y pesimismo en la
realizacion de un poster.

Objetivo Reconocer las caracteristicas de una persona optimista o
pesimista.

Duraciéon 30 minutos.

Requerimientos Hojas de rotafolio, tijeras, pegamento, revistas y fotografias.

Instrucciones parala 1. Reutnanse en equipos de 3 personas, siguiendo las

actividad indicaciones de su facilitador.

2. Imaginen que son detectives privados y su misién es

(El facilitador debe dar encontrar a 2 personas: una optimista y una pesimista.
las instrucciones a los 3. Elaboren el perfil de las dos personas, que incluya lo
participantes) siguiente:

e Descripcién de sus conductas tipicas.

e Forma en la que se relaciona con las personas.

e C(Caracteristicas fisicas (fotografia).

4. Disefien un poéster de “SE BUSCA” para cada uno de los
personajes, pueden incluir fotos, dibujos, diferentes
tipografias, entre otros.

5. Las caracteristicas que describan en el pdster deben estar
fundamentadas en los conceptos tedricos revisados en el
tema.

6. Pedir alos participantes que suban sus pésteres de forma

individual en el espacio correspondiente de Blackboard al
finalizar la sesidn.

Explicacion (15 minutos)

12



Journal de emociones positivas (5 minutos)

A partir de esta sesion inicia el siguiente journal que deberan llevar a cabo los alumnos y
cuyas instrucciones se encuentran asi en el curso:

Journal de emociones positivas

Instrucciones:

Meceasitas una hbreta exclusiva (de cualguier tipo) para realizar este journal.
A partir de esta semana observa con atencion como expenmentas emociones

positivas vy registralas en dicha libreta. Realizaras esta actividad en clase tres
VECES por semana,

+ Describe en forma de anecdota una situacion que te hizo sentir bien.
* Describe cual fue la emocidn que experimentaste (de acuerdo a la clasifi-

cacion propuesta por Barbara Fredrickson: alegria, gratitud, serenidad
interés, esperanza, orgullo, diversion, inspiracion y amaor).

Mota: esla actividad se lleva a cabo en todas las sesiones del curso

Nota para el facilitador
Parala proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 4.

e Contestar el cuestionario VIA de fortalezas de caracter.

e Traer impresos los resultados del test VIA.

e Traer material (individual): una cartulina tamafio doble carta, tijeras, hojas de colores
y marcadores de colores.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
rescatando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el 1. Pedir a los participantes que realicen un circulo

alumno alrededor del salén (el facilitador también forma

parte del circulo).
2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo
vivido durante el desarrollo del taller.
3. Porultimo, pedir a los participantes que mencionen lo
siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusté del
taller de hoy?
o Enuna palabra, ;como estas en este momento?
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Semana 2

Sesion 4. Fortalezas de caracter

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)

1. Ronda inicial. 10 Ninguno.

2. Escudo de fortalezas. 60 Alumno: resultados impresos del test VIA; una
cartulina tamafio doble carta, tijeras, hojas de
colores y marcadores de colores.

Explicacién. 15 Fortalezas de caracter.
Receso. 10

3. Perfil de fortalezas. 40 Alumno: traer impresos los resultados de su test

VIA.
Facilitador: presentacion o documento con las
fortalezas agrupadas por virtudes; marcadores y
rotafolios.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.

4. Cierre. 10 Ninguno.

Nombre 1. Ronda inicial

Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en

una o dos palabras.

Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora

(conciencia plena).

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Escudo de las fortalezas de caracter

Descripcién Crear un escudo de armas a partir de las fortalezas de
caracter.

Objetivo Representar las fortalezas de caracter mas importantes
mediante un dibujo.

Duraciéon 60 minutos.

Requerimientos Resultados impresos del test VIA.

Una cartulina tamafio doble carta, tijeras, hojas de colores y
marcadores de colores.

Instrucciones para la
actividad

1. Se sugiere que el facilitador haga una breve explicacion
sobre los escudos de armas (historia, simbolismo, colores,
importancia, valor, etc.).

15



(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

2. Indicar a los alumnos: considerando tus tres fortalezas

principales de los resultados de VIA:

e Disefia un escudo de armas que las represente.

e Puedes utilizar cartulina, tijeras, pegamento,
marcadores, diamantina, etc.

3. Después de terminar el escudo de armas personal, indicar
a los alumnos que lo presenten ante el grupo, explicando
el significado de los dibujos y adornos de su trabajo.

4. Pedir a los participantes que suban una fotografia del
escudo de armas personal, de forma individual, en el
espacio correspondiente de Blackboard al finalizar la
sesion.

Explicacion (15 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre

Perfil de fortalezas

Descripcién

A partir de las fortalezas individuales, formar grupos que
tengan en los primeros cinco lugares fortalezas o virtudes
similares.

Objetivo

Reconocer las caracteristicas similares de personalidad que
comparten aquellos que tienen las mismas fortalezas de
caracter.

Duracion

40 minutos.

Requerimientos

Traer impresos los resultados de su test VIA (participantes).
Presentaciéon o documento con las fortalezas agrupadas por
virtudes (facilitador).

Marcadores y rotafolios.

Instrucciones para la
actividad

1. Presentalas virtudes con sus correspondientes fortalezas.
2. Pide a los participantes que vayan sefalando en sus
primeras 8 fortalezas a qué virtud corresponden.
3. Solicita a los participantes que analicen sus resultados y
se ubiquen en una de las 6 virtudes. Para que el
participante se ubique en una virtud, es necesario que
tenga 3 o mas fortalezas en esa virtud.
Pide a los participantes que se retinan por virtudes.
En equipo, define el perfil de esa virtud comparando las
caracteristicas que tienen en comun. Utiliza como guia las
siguientes preguntas:
o ¢Qué eslo que mas les gusta hacer?
o Cuando tienen tiempo libre, ;qué es lo que hacen?
o ¢Como se relacionan con los demas?
o ¢Qué eslo que quisieran lograr en su vida?
6. En una hoja de rotafolio, describe las caracteristicas del
perfil.
7. Pide a los participantes que presenten las caracteristicas

ok

por virtud.
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Journal de emociones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador
Para la proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 5.

e Buscar en lared un ejemplo de una persona que experimente flow en la actividad
que realiza y describir el caso con imagenes o videos en una presentaciéon en
PowerPoint. Puede ser un deportista, un artista, un masico, entre otros.

e Llevar la presentacion a la siguiente clase.

e Traer una computadora.

Nombre Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el 1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor

alumno del salén (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.
3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gustd del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 5. Experiencias optimas o de flow

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Caracteristicas del 40 Alumno: presentacién en PowerPoint con el
flow. ejemplo de una persona que experimente flow.
Explicacion. 20 Experiencias 6ptimas o de flow.
Receso. 10
3. Puedo, me concentroy 55 Alumno: computadora.
lo logro.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 10 minutos
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salén (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Caracteristicas del flow

Descripcion Los participantes presentan ejemplos de personas que ellos
creen que experimentan flow.

Objetivo Identificar las caracteristicas de las personas en flow.

Duracion 40 minutos.

Requerimientos Presentacion en PowerPoint con el ejemplo de una persona

que experimente flow.

Instrucciones parala
actividad

1. Pedir a los participantes que se retinan en equipos de 4
personas.

2. Cada participante compartird su presentacion de la
persona en flow a los compafieros del equipo.

3. Indicar que juntos analicen por qué creen que esas
personas experimentan flow al realizar cierta actividad.

4. Solicitar a los equipos que compartan sus resultados en
sesion plenaria.

Explicacién (20 minutos)
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Receso (10 minutos)

Nombre 3. Puedo, me concentro y lo logro

Descripcion Realizar una presentacion sobre las experiencias de flow y sus
caracteristicas.

Objetivo Identificar las experiencias de flow y cdmo promoverlas.

Duracion 55 minutos.

Requerimientos Computadora.

Instrucciones para la 1. Pedir a los alumnos que realicen una presentaciéon en

actividad PowerPoint, describiendo la actividad en la que

experimentan flow y la relacionen con las siguientes
caracteristicas de flow (incluye una filmina por cada una):
e Habilidades para realizar la actividad
e Metas claras
e Reto
e Concentracién
e Retroalimentacidon inmediata

2. Pedir a los alumnos que suban su presentacién, de forma
individual, en el espacio correspondiente de Blackboard al
finalizar la sesion.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador
Para la proxima sesién, recuerda a los estudiantes:
e Estudiar los temas 4y 5.

* Recuerda llevar las copias pararealizar las dos actividades con los alumnos.

Nombre 4. Cierre
Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).
Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.
Duraciéon 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.
Instrucciones para el 1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
alumno del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).
2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.
3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo
siguiente:
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O

O

En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gustd del
taller de hoy?
En una palabra, ;cémo estas en este momento?
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Sesion 6. Integracion

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
Explicacion 1. 20 ;Por qué son utiles las fortalezas de caracter?
2. Adivina cudl es su 40 Facilitador: llevar impresa una copia de cada
fortaleza. biografia (Anexo 2).
Receso. 10
Explicacion 2. 15 ;Cudl es la diferencia entre involucramiento y
flow?
3. (Qué harias tu? 40 Facilitador: llevar impresa una copia del Anexo 3
para cada alumno.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.

Nota: se espera que en esta sesién, amplies la explicacion de los temas revisados en las dos

sesiones anteriores (Fortalezas de caracter y Flow).

Nombre 1. Ronda inicial

Descripcion Los participantes expresan como estadn en este momento en
una o dos palabras.

Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor
del salén (pueden estar de pie).

2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:

o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cémo se sienten).

Explicacion (20 minutos)

Nombre 2. Adivina cual es su fortaleza

Descripcion Los participantes presentaran ejemplos de fortalezas
aplicadas en conductas.

Objetivo Identificar las fortalezas de caracter de personas exitosas y
cémo las aplicaron en su vida.

Duraciéon 40 minutos.

Requerimientos Biografias de personas exitosas (Anexo 2).

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las

1. Dividir al grupo en 4 equipos.

2. Entregar una biografia a cada equipo.

3. Solicitar que identifiquen las fortalezas insignia de la
persona.
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instrucciones a los

4. Reflexionar sobre, ;como las aplicé en su vida para ser

participantes) exitoso?
5. Compartir sus reflexiones en sesion plenaria.
Receso (10 minutos)
Explicacion (15 minutos)
Nombre 3. ;Qué harias tu?
Descripcion Los participantes analizan el comportamiento de los
protagonistas del relato, en relacién a su involucramiento.
Objetivo Asociar los comportamientos con el concepto de
involucramiento.
Duraciéon 40 minutos.
Requerimientos Una copia del relato (Anexo 3) para cada alumno.

Instrucciones parala
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

1. Entregar una copia del relato a cada participante (Anexo
3).

2. Solicitarles que lean el relato en silencio.

3. Pedirles que identifiquen los comportamientos asociados
al involucramiento.

4. Integrar equipos de cuatro personas para discutir las
preguntas que estan al final del relato.

5. Solicitar a cada equipo que presente sus respuestas en
sesion plenaria.

6. Concluir el ejercicio con una reflexion del trabajo
realizado.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador

Para la préxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 6.

e Llevar material (individual): cartulina, revistas, tijeras, pegamento, colores y

marcadores.

e Iniciar el diario de gratitud que aparece en la actividad previa tema 7.

Nombre 4. Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.
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Instrucciones para el
alumno

Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor

del salén (el facilitador también forma parte del circulo).

Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido

durante el desarrollo del taller.

Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:

o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;co6mo estas en este momento?
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Semana 3

Sesion 7. Relaciones positivas

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Los otros importan. 50 Alumno: cartulina, revistas, tijeras, pegamento,
colores y marcadores.
Explicacién. 20 Relaciones positivas.
Receso. 10
3. Identidad relacional. 40 Facilitador: imprimir Anexo 4, uno por alumno.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Los otros importan

Descripcion Los participantes realizan un poster que describa la
importancia de las relaciones positivas.

Objetivo Describir las caracteristicas de las relaciones positivas.

Duracion 50 minutos.

Requerimientos Cartulina, revistas, tijeras, pegamento, colores y marcadores.

Instrucciones para la
actividad

1. Integrar al grupo en equipos de tres personas.

2. Solicitarles que realicen un péster que tenga como tema:
Los otros importan.

3. El péster debe mostrar por qué son importantes las
relaciones positivas en la familia, la escuela, los amigos y
la comunidad.

4. Deben incluir imagenes,
representen lo anterior.

fotografias y frases que
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5. En cada tema deben escribir dos recomendaciones para
incrementar las relaciones positivas.

6. Solicitar a los alumnos que presenten su poster frente al
grupo y lo entreguen al facilitador.

7. Pedir a los participantes que suban una fotografia del
poster de relaciones positivas, de forma individual, en el
espacio correspondiente de Blackboard al finalizar la
sesion.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3.Identidad relacional

Descripcion Los participantes trabajan en parejas y realizan una
entrevista a un compafero para conocerse mejor.

Objetivo Mejorar la relacién entre los participantes mediante el
intercambio de aspectos personales.

Duraciéon 40 minutos.

Requerimientos Anexo 4. Entrevista Identidad Relacional (Tarragona, 2012).

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

1. Pedir alos participantes que realicen la entrevista de diez
preguntas que se les entregara.

2. Los participantes deben elegir quién entrevista primero
(es importante que una persona le haga la entrevista
completa a la otra y que después la segunda entreviste a
la primera).

3. Finalizar la actividad por medio de una reflexion:

o ¢Qué fue lo que mas les llam¢ la atencién durante la
actividad?
o ¢Qué aprendieron sobre la otra persona y sobre ellos

mismos?

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)

A partir de esta sesion, inicia el siguiente journal que deberan llevar a cabo los alumnos y
cuyas instrucciones se encuentran asi en el curso:



Instrucciones:

Journal de relaciones positivas

A parlir de esta semana, vas a estar atento a cultivar relaciones positivas. Para
hacerlo puedes usar estrategias como dar las gracias, tener un gesto amable
con otra persona, escuchar atentamente, responder positivamente a las noticias
de los demas, entre otras.

Fealiza esta actividad tres veces por semana v escribe la siguiente informacion:

« i 0Qué hiciste hoy para incrementar tus relaciones positivas?
+ i Qué efectos tuvo en ti y en los demas?

Mata: a partir de esta semana realizaras esta actividad hasta &l final del curso.

Nota para el facilitador

Para la préxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 7.
e Traer celular, tableta, computadora u hojas blancas.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del saldn (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gustd del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;como estas en este momento?
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Sesion 8. Gratitud

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Te doy las gracias. 50 Alumno: diario de gratitud previamente
realizado.
Explicacion. 20 Gratitud.
Receso. 10
3. Expresar gratitud en 40 Alumno: celular u hojas blancas en caso de no
las redes sociales. contar con dispositivo electrénico.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcién Los participantes expresan como estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Te doy las gracias

Descripcion Realizar un didlogo en donde los alumnos comparten su
experiencia utilizando la gratitud.

Objetivo Reflexionar sobre la importancia de la practica de la gratitud
y sus beneficios en el bienestar personal.

Duraciéon 50 minutos.

Requerimientos Diario de gratitud previamente realizado.

Instrucciones parala
actividad

1. Reunir alos alumnos en equipos de tres personas.
2. Con base en la actividad del diario de gratitud, solicitarles
que contesten las siguientes preguntas.
e ;Por qué es importante la gratitud para la vida?
e ;Cudl fue la experiencia de realizar el diario de
gratitud?
e ;Qué impacto ha tenido para cada uno de ustedes?
e ;Como se sintieron?
e Las investigaciones indican que llevar el diario de
gratitud aumenta el nivel de bienestar en la gente.

27



(Fue asf para cada uno de ustedes?, ;por qué si o por
qué no?

3. Solicitarles que compartan su experiencia frente al grupo.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. Expresar gratitud en las redes sociales

Descripcion En redes sociales, cada alumno escribe un breve mensaje a
tres personas en el que da las gracias a cada una de ellas por
algo especial que hayan hecho por ellos.

Objetivo Reconocer las acciones que los demas realizan y expresar
agradecimiento mediante las redes sociales.

Duracion 40 minutos.

Requerimientos Celular.

Si no cuenta con celular, puede escribir el mensaje en hojas

blancas.

Instrucciones parala 1. Empezar la actividad con preguntas como las que se
actividad presentan a continuacion:
e ;Cuantas veces les has dado las gracias hoy?
e ;Has agradecido a tus amigos, jefe o compaiieros de
trabajo?
e ;Cuantas de esas veces te has dado cuenta de lo que
eso significa para los demas?

2. Pedir a los participantes que seleccionen a tres personas
que sean sus amigos o contactos en Whatsapp.

3. Pedirles que escriban y envien un breve mensaje en el que
le den las gracias por algo en especifico.

4. En el caso de que no se cuente con acceso a redes sociales
en ese momento, seleccionar tres personas del salén de
clases y darles las gracias en una hoja de papel.

5. Finalizar la actividad por medio de una sesion plenaria,

haciendo preguntas como las que se presentan a

continuacion:

e ;Qué sentiste al realizar este ejercicio?

e ;Te parece importante agradecer a los demas? ;Por
qué?

e ;Qué podrias hacer para incorporar la gratitud en tu
vida?

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiarlostemas6y?7.
e Computadora y abrir una cuenta en Padlet (https://padlet.com).

* Recuerda llevar impresas las copias (Anexo 5y 6) para realizar la actividad con los

alumnos.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mds significativo.

Duraciéon 10 minutos

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del salén (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gustd del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 9. Integracion

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)

1. Ronda inicial. 10 Ninguno.

Explicacion 1. 15 Explicar las caracteristicas y consecuencias de
las respuestas activas y pasivas en las relaciones
interpersonales.

2. Estilos de respuesta. 40 Facilitador: imprimir una copia del Anexo 5 para
cada alumno. Asimismo, llevar dos
copias del Anexo 6 (una para cada pareja
que representara las situaciones
descritas).

Receso. 10

Explicacion 2. 15 Explicar la importancia de la gratitud en la vida
y como genera bienestar.

3. Collage de gratitud. 40 Alumno: computadora, abrir una cuenta en

Padlet (https://padlet.com).
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.

Nota: se espera que en esta sesién, amplies la explicacion de los temas revisados en las dos
sesiones anteriores (Fortalezas de relaciones positivas y Gratitud).

Nombre 1. Ronda inicial

Descripcion Los participantes expresan como estan en este momento en
una o dos palabras.

Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cémo se sienten).

Explicacién (15 minutos)

Nombre

2. Estilos de respuesta

Descripcién

Se realiza una representaciéon en donde se presentan los
cuatro tipos de respuesta.
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Objetivo Identificar las diferentes formas de responder ante las buenas
noticias de los demas y las consecuencias que tienen las
diferentes respuestas.

Duraciéon 40 minutos.

Requerimientos Una copia del Anexo 5 para cada alumno.

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los

1. Solicitar dos parejas de participantes voluntarios que
quieran representar dos diferentes situaciones (Anexo 6).

2. Presentar una situacién a cada pareja y pedirles que la
representen utilizando los cuatro tipos de respuesta,
frente a los compaifieros del grupo.

3. Frente al grupo, la pareja uno representa la situacidon

participantes) asignada.
4. Frente al grupo, la pareja dos representa la situacion
asignada.
5. Elresto de los compafieros registran el tipo de respuestas
que estan representando.
6. Para cerrar, preguntar a los participantes que
representaron las situaciones:
e En cada tipo de respuesta: ;qué sintieron al
representar las situaciones?
7. Concluir con una sesion plenaria acerca de las relaciones
positivas y los estilos de respuesta.
RECESO (10 min.)
EXPLICACION (15 min.)
Nombre 3. Collage de gratitud
Descripcion Realizar un collage en el que los alumnos ilustren personas,
situaciones o momentos de los cuales estan agradecidos.
Objetivo Reconocer la importancia de la gratitud en la vida.
Duracion 40 minutos.
Requerimientos Computadora 'y abrir una cuenta en Padlet

(https://padlet.com).

Instrucciones para la
actividad

(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

1. De forma individual, pedir a los alumnos que hagan un
listado de las cosas (personas, objetos, situaciones, etc.)
que agradecen en su vida.

2. Buscar que el alumno haga su collage de forma creativa.

3. Puede seleccionar imagenes, fotografias o videos que
representen cada uno de los elementos de la lista.

4. Puede agregar frases, palabras, nombres, entre otros.

5. Compartir su collage en pareja.

6. Pedir alos alumnos que compartan de forma voluntaria su
collage con el grupo.

Journal de emociones positivas (5 minutos)
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https://padlet.com/

Journal de relaciones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador

Para la proxima sesién, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 8.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo m3s significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual, reflexionen sobre lo
vivido durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gust6 del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Semana 4

Sesion 10. Propdsito y sentido de vida

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. ;Hacia dénde quiero 50 Alumno: ninguno.
ir? Facilitador: formato de Entrevista Breve sobre
tu Propdsito (uno por alumno), el cual se
encuentra en las instrucciones de la actividad 8
del curso en Blackboard.
Explicacion. 20 Propésito y sentido de vida.
Receso. 10
3. Conectando puntos. 40 Alumno: ninguno.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. ;Hacia dénde quiero ir?
Descripcion Los alumnos realizaran una entrevista en pareja para conocer
y compartir los elementos que dan propésito a sus vidas.
Objetivo Reflexionar sobre las prioridades, valores y metas que dan
propdsito y sentido a la vida.
Duracion 50 minutos.
Requerimientos Formato de Entrevista Breve sobre tu Propdsito (uno por

alumno).

Instrucciones para la
actividad

1. Reunanse en parejas.
2. Acomoden las sillas de manera que puedan platicar frente
a frente, traten de ubicarse por todo el saldn.
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Realicen la entrevista de propoésito de vida de acuerdo a
las instrucciones.

Después de la entrevista, de forma individual, haz una
breve reflexion sobre lo que aprendiste de ti en la
conversacion con tu compafiero (no lo que aprendiste de
la otra persona).

Pedir a los participantes que suban su reflexién, de forma
individual, en el espacio correspondiente de Blackboard al
finalizar la sesion.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. Conectando puntos

Descripcién Los alumnos participan en un ejercicio vivencial en donde son
conducidos a una meta.

Objetivo Experimentar la importancia de tener un propdsito de vida.

Duraciéon 40 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala 1. Dividir el grupo en dos equipos.

actividad

2.

3.

Dentro del salén, seleccionar un punto lejano a donde uno
de los grupos debe conducir al otro.
Caracteristicas de los equipos:

e Equipo uno: no puede hablar o emitir sonidos (no

aplaudir, silbar, murmurar, etc.)

e Equipo dos: no puede ver.
El equipo uno debe dirigir al equipo dos al punto
seleccionado; pueden hablar entre ellos para ponerse de
acuerdo en lo que van a hacer. Una vez iniciado el ejercicio
ya no pueden hablar.
Los miembros de equipo dos tienen los ojos cerrados y
esperan instrucciones del equipo uno.
Se realiza el ejercicio y se observa si llegan al punto con la
estrategia planteada.
Se reflexiona sobre la experiencia, enfatizando Ia
importancia de las caracteristicas del propdsito de vida.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 9.

e Traer material (individual): hojas blancas, colores, marcadores y lapices.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesién (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo m3s significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gustd del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 11. Resiliencia

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Dibujala resiliencia. 45 Alumno: hojas blancas, colores, marcadores y
lapices.
Explicacion. 20 Resiliencia.
Receso. 10
3. ;Cémo es una persona 45 Alumno: lista de caracteristicas de una persona
resiliente? resiliente (Anexo 7, una por equipo).
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcién Los participantes expresan como estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Dibuja la resiliencia

Descripcion Los alumnos realizan un dibujo que contenga los elementos
de la resiliencia.

Objetivo Identificar las caracteristicas de la resiliencia y plasmarlas en
un dibujo.

Duracioén 45 minutos.

Requerimientos Hojas blancas, colores, marcadores y lapices.

Instrucciones parala
actividad

1. Hay factores que promueven la resiliencia ante distintas
condiciones de riesgo, estos factores son politicas
publicas, comunidad, educacion, familia e individuo.

2. Reunanse en equipos de 5 personas y realicen 5 dibujos
(uno en cada hoja), cada uno debe representar los factores
que promueven la resiliencia, incluyan los elementos que
los componen.

3. Expliquen en la parte inferior de cada dibujo de qué

manera estos elementos contribuyen al desarrollo de
la resiliencia.
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Presenten su trabajo frente a sus compaferos.

Pedir a los participantes que tomen fotografias a los 5
dibujos con la explicacion y que las suban, de forma
individual, en el espacio correspondiente en Blackboard al
finalizar la sesion.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. (Cémo es una persona resiliente?

Descripcion Los participantes en equipo seleccionan tres caracteristicas
de personas resilientes y elaboran un perfil que corresponda
a esas caracteristicas.

Objetivo Construir un perfil de comportamientos de las personas
resilientes.

Duracion 45 minutos.

Requerimientos Lista de caracteristicas de una persona resiliente (Anexo 7,

una por equipo).

Instrucciones parala
actividad

1.

Pedir a los participantes que se rednan en equipos de 4
personas.
Proporcionar a cada equipo una lista de caracteristicas de
personas resilientes (Anexo 7).
Pedirles que seleccionen tres caracteristicas.
A partir de las caracteristicas que seleccionaron, deben
desarrollar un perfil contestando las siguientes preguntas:
e ;Como describen a una persona con esas
caracteristicas?
e ;Qué creen que hace en su tiempo libre?, ;qué le
gusta hacer?
e ;Como se relaciona con su familia, amigos y
compafneros?
e ;Qué eslo mas notorio de esa persona?
Cuando estén contestando las preguntas, puedes decirles
a los participantes que piensen en una persona en
concreto.
Para terminar el ejercicio, los equipos presentan los
perfiles y explican la raz6n por la cual consideran que una
persona con ese perfil es resiliente.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la préxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar los temas 8 y 9.

e Traer una computadora.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo m3s significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 12. Integracion

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
Explicacion 1. 15 Diferencia entre proposito y sentido de vida.
2. Randy Pausch. 40 Facilitador: liga de video de Randy Pausch.
Receso. 10
Explicacion 2. 15 Relacionar la resiliencia con la capacidad de
adaptarse a los cambios.
3. Creaun superhéroe 40 Alumno: computadora.
resiliente.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.

Nota: se espera que en esta sesion, amplies la explicacion de los temas revisados en las dos
sesiones anteriores (Fortalezas de propdsito y sentido de vida y Resiliencia).

Nombre 1. Ronda inicial

Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.

Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).

Duracion 10 minutos

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Explicacién (15 minutos)

Nombre 2. Randy Pausch
Descripcion Compartir las reflexiones de los participantes con respecto al
video de Randy Pausch.
Objetivo Que los participantes comprendan el concepto de sentido de
vida.
Duraciéon 40 minutos.
Requerimientos Video:
EnriqueConde. (2008, 10 de mayo). Randy Pausch Espafiol
(Last lecture) [Archivo de video]. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=y]JjN9ivIk{8
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https://www.youtube.com/channel/UCs4WchHkaZJvzQkoLDJDQEg

Instrucciones parala 1. Presentar el video de Randy Pausch.
actividad 2. Solicitar a uno de los participantes que describa de qué se
trata el video.
(El facilitador debe 3. Hacer las siguientes preguntas al grupo:
explicar las e ;Quéideas les surgieron al ver el video?
instrucciones a los e ;Qué sintieron?
participantes) e ;Quéles dieron ganas de hacer?
e ;Quéles inspird?
4. Finalizar el ejercicio con una conclusién general,
relacionando el video con los aspectos tedricos del tema.
Receso (10 minutos)
Explicacion (15 minutos)
Nombre 3. Crea un superhéroe resiliente
Descripciéon Los alumnos disenaran un superhéroe utilizando Ilas
caracteristicas de las personas resilientes.
Objetivo Los participantes utilizan el conocimiento para aplicarlo en
un disefio ludico.
Duracion 40 minutos.
Requerimientos Computadora.
Instrucciones parala 1. Proyectar las caracteristicas de las personas resilientes
actividad (Anexo 7).
2. Solicitar a los alumnos que ingresen de forma individual a
(El facilitador debe la siguiente pagina:
explicar las http://www.heromachine.com/heromachine-2-5-
instrucciones a los character-portrait-creator/.
participantes) 3. Pedir alos alumnos que disefien un superhéroe a partir de
las caracteristicas de resiliencia que ellos elijan.
4. Indicar a los alumnos que escriban el perfil de su
superhéroe (cuales son sus stiper poderes).
5. Presentar los disefios en sesidon plenaria (de forma
voluntaria).
6. Para concluir, relacionar algunos de los superhéroes con

los aspectos tedricos de la resiliencia.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la proxima sesién, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 10.

o Realizar el cuestionario: 100 cosas que hacer antes de morir.
e Traer una computadora.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesién (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mds significativo.

Duraciéon 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que digan:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusté del

taller de hoy?

o Enuna palabra, ;cOmo estas en este momento?
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Semana 5

Sesion 13. Metas y logros

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. ¢Por qué son 50 Alumno: cuestionario 100 cosas que hacer antes
importantes las de morir (previamente contestado).
metas? Parte 1. Facilitador: ninguno.
Explicacién. 20 Metas y logros.
Receso. 10
3. ¢Por quéson 40 Alumno: ninguno.
importantes las
metas? Parte 2.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcion Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. ;Por qué son importantes las metas?

Descripcion Los alumnos comparten sus descubrimientos después de
contestar el cuestionario 100 cosas que hacer antes de morir.

Objetivo Integrar en su conocimiento la importancia de tener metas en
la vida.

Duracion 50 minutos.

Requerimientos Cuestionario 100 cosas que hacer antes de morir.

Instrucciones parala
actividad

Parte 1

1. Reunanse en parejas y compartan su reflexion sobre la
actividad de 100 cosas que hacer antes de morir:
e ;Qué fuelo que mas les gust6?

42



e ;Pudieron terminar el cuestionario?

e ;Qué fue lo mas dificil?

e ;Qué aprendiste al realizar esta actividad?
2. Compartan su experiencia frente al grupo.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Descripcion Seleccionar y analizar una meta.

Objetivo Integrar en su conocimiento la importancia de tener metas en la vida.
Duraciéon 40 minutos.

Requerimientos | Ninguno.

Instrucciones Parte 2

para la actividad

Solicitar a los alumnos que de manera individual seleccionen y
escriban una de sus metas.

Pedirles que analicen su meta, utilizando un diagrama del modelo
SMART. Puedes ver ejemplos en la siguiente pagina:
http://www.newfoundbalance.com/new-year-new-goals/
Imagen de ejemplo:

Attainable Relevant

How Worthwhile

fa the gosl worthwhile Your objective should

and will it meet your include a time limit. “I
needs? will complete this step

by month/day/year.”

is the goal reasonable
enough to be
accomplished? How so?

Make sure the goal is
nat out of reach or
below standard
performance.

Is each goal consistent
with other goals you It will establish a sense
Eiisadatited sid of urgency and prompt

fits with your you to have better time
immediate and long management.
term plans?

Imagen obtenida de http://www.newfoundbalance.com/new-year-new-goals/
Sélo para fines educativos.

Hacer equipos de 3 personas para que compartan sus metas.
Pedir a los participantes que suban la tabla explicativa de la meta
seleccionada, de forma individual, en el espacio correspondiente
de Blackboard al finalizar la sesion.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiarel tema 11.

e Traer una computadora.

Nombre 4. Cierre

Descripcion El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesién (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que digan:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gust6 del

taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 14. Perseverancia y autorregulacion

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Plan de habitos 50 Alumno: computadora.
saludables. Facilitador: ninguno.
Explicacion. 20 Perseverancia y autorregulacion.
Receso. 10
3. Sin darse por vencido. 40 Facilitador: video motivacional, equipo de audio
y video.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcién Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duracion 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Plan de habitos saludables

Descripcion Elaborar una tabla para desarrollar un plan de habitos
saludables.

Objetivo Comprender el impacto del grit en la vida diaria.

Duracion 50 minutos.

Requerimientos Computadora.

Instrucciones parala
actividad

1. El grit es la perseverancia y la pasion para desarrollar
metas a largo plazo, sin embargo, no se puede empezar por
grandes metas, hay que empezar por pequefios pasos que
se llaman habitos, los cuales son metas a corto plazo.

2. Reunanse en equipos de 3 personas, imaginen que ustedes
son expertos en algin area de la salud y tienen que disefar
un plan de desarrollo de habitos saludables.

3. Elaboren una tabla con indicadores para desarrollar cada
uno de los siguientes habitos: dormir bien, comer
saludable y hacer ejercicio.

4. Latabla debe incluir lo siguiente:
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e Un checklist de acciones a seguir.

e Fechas y horarios.

e Factores de motivacion.

La tabla debe mostrar 21 dias para establecer el habito.

6. Pedir a los participantes que suban la tabla en formato
Excel, de forma individual, en el espacio correspondiente

U

de Blackboard al finalizar la sesion.

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. Sin darse por vencido

Descripcién Proyectar un video sobre un personaje que siendo
perseverante consiguié sus metas personales y profesionales.

Objetivo Reconocer la importancia de la perseverancia en la vida
cotidiana para lograr las metas propuestas.

Duracion 40 minutos.

Requerimientos Video motivacional sobre la perseverancia (ejemplos):

e TEDx Talks. (2012, 18 de diciembre). Dare to dream: Diana
Nyad at TEDxBerlin [Archivo de video]. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=PhjU7VVr9io

e Equipo de audio y video.

Instrucciones para la
actividad

=

Proyectar al grupo el video elegido sobre la perseverancia.

2. Hacer una reflexion por medio de las siguientes preguntas:

e ;Cudl es alguna de las metas que tu has logrado?

¢ ;Quién te ayudé?

e ;Qué hiciste?

e ;Qué papel crees que tiene la perseverancia en la vida
diaria?

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador

Para la préxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiarlos temas 10y 11.
e Traer una computadora.

| Nombre

| 4. Cierre
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Descripcion

El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del salon (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 15. Integracion

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
Explicacion 1y 2. 30 Importancia de las metas y la perseverancia para
alcanzarlas.
Receso. 10
2. Habiaunavez... 80 Alumno: computadora.
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
3. Cierre. 10 Ninguno.

Nota: se espera que en esta sesion amplies la explicacién de los temas revisados en las dos
sesiones anteriores (Metas y logros y Perseverancia y autorregulacion).

Nombre 1. Ronda inicial

Descripcién Los participantes expresan como estan en este momento en
una o dos palabras.

Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para la
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, como estan en este
momento (no se debe preguntar cémo se sienten).

Explicaciéon (30 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 2. Habia una vez...

Descripcién Disefiar una historieta con personajes que logren una meta.

Objetivo Utilizar el conocimiento para disefiar una historia sobre el
concepto de meta.

Duraciéon 80 minutos.

Requerimientos Computadora.

Instrucciones parala
actividad

1. Integrar alos alumnos en equipos de tres.
2. Pedirles que escriban una historieta acerca de alguien que
tiene una meta y cudles son los pasos que sigue para

lograrla.
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(El facilitador debe
explicar las
instrucciones a los
participantes)

La  historieta debe contar con las siguientes
caracteristicas:
e Contexto (lugar, horay dia)
e Personajes (al menos tres)
e Desarrollo
e Conclusién
Solicitar a los alumnos que ingresen a la siguiente
pagina https://www.pixton.com/mx/
Pedirles que ilustren su historia, utilizando las
herramientas proporcionadas en Pixton.
Para finalizar la actividad, cada equipo presentara su
historieta al grupo.
Finalizar el ejercicio con una conclusién general
relacionando las historietas con los aspectos tedricos del
tema (metas, perseverancia, etc.).

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)

Nota para el facilitador

Para la proxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 12.

e Realizar encuesta de bienestar.
e Hacer actividad de atencion plena (utilizando la tabla indicada).

Nombre 4. Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duracion 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el 1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor

alumno del sal6n (el facilitador también forma parte del circulo).
2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido

durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?
o Enuna palabra, ;como estas en este momento?
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Semana 6

Sesion 16. Atencion plena (Mindfulness)

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 15 Ninguno.
2. Te pongo atencién. 50 Alumno: actividad de atencién plena
(previamente realizada).
Facilitador: proyectar las preguntas de la
actividad en una diapositiva de PowerPoint (u
otro medio).
Explicacion. 30 Atencién plena (Mindfulness).
Receso. 10
3. Saborear. 20 Facilitador: chocolates, trozos de fruta, gomitas,
etc. (por persona).
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 15 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripcién Los participantes expresan como estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 15 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor
del salén (pueden estar de pie).

2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:

o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

actividad

Nombre 2. Te pongo atencion

Descripcién Los participantes reflexionan sobre la importancia de la
atencion plena a través de contestar un cuestionario.

Objetivo Trasladar el conocimiento en forma organizada vy
estructurada a la memoria permanente.

Duraciéon 50 minutos.

Requerimientos Te pongo atencidn.

Instrucciones para la Parte 1

1. Reunanse en equipos de tres personas.
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Con base en la tabla que realizaron en la actividad previa

de atencidn plena, contesten las siguientes preguntas:

e ;Por qué es importante la atencién plena en la vida
cotidiana?

e ;Cudl fue la experiencia de realizar las actividades
cotidianas con atencidn plena?

e ;Coémo se sintieron?

e ;Qué fue lo mas dificil al realizar esta actividad?

e ;Qué aprendieron de esta experiencia?

Parte 2

3.

4,

Péonganse de pie y caminen libremente por el salén de
clases.

Cuando el facilitador lo indique, cada alumno le tocara el
brazo a un compafiero o compafiera que esté cerca.

Una vez que estén en parejas, escuchen a su compafiero
compartir un recuerdo o varios recuerdos muy agradables
de su pasado durante 3 minutos; cuando haya terminado,
cambien de roles y ahora la otra persona también
compartira recuerdos de su pasado.

Asegurense de poner completa atencién a su compafero.
A continuacién, compartan algo que hayan recibido de
otra persona y que agradecen mucho; compartan cémo les
hace sentir eso.

Regresen a sus lugares y escriban una reflexién, de manera
individual, de lo que aprendieron y sintieron durante la
realizacion de la actividad.

Pedir a los participantes que suban su reflexién, de forma
individual, en el espacio correspondiente de Blackboard al
finalizar la sesion.

Explicacion (30 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. Saborear

Descripcion Ofrecer algin estimulo (auditivo, visual, etc.) que pueda
disfrutarse por alguno de los sentidos.

Objetivo Identificar las caracteristicas del placer en una actividad de la
vida diaria.
Identificar las diferencias entre saborear y atragantar.

Duraciéon 20 minutos.

Requerimientos Chocolates, trozos de fruta, gomitas, etc.
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Instrucciones parala
actividad

1. Se inicia la actividad con preguntas que despierten el
interés del participante:
e ;Creen que comer es una experiencia placentera?
e ;Quiénes de ustedes dirfan que disfrutan la comida?
(Por qué?
2. Ofrecer a los participantes un chocolate, una gomita o un
trozo de fruta a cada participante, se les indica lo siguiente:
e Toma una de las golosinas ofrecidas por tu facilitador.
Antes de comerlo, revisa su consistencia.
Si estd envuelto, observa la envoltura.
Huele su aroma.
Siente su textura.
Empieza a comerlo lentamente.
Disfruta su olor, textura y sabor.
(Estas instrucciones se van dando lentamente,
dejando tiempo para que los participantes
experimenten la degustacion).
3. Alfinalizar la actividad, preguntar a los participantes:
e ;Qué diferencia hay entre comer tu golosina de esta
manera o comerla sin disfrutarla?
e ;Como podemos saber si tuvimos una experiencia
placentera?

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)

Para la préxima sesion, recuerda a los estudiantes:

e Estudiar el tema 13.

e Contestar el cuestionario en seccién de avisos.

e Traer impresa (individual) la grafica brajula de bienestar.

e Traer snack saludable para dos personas (barrita, granola, fruta, vegetales, etc.).

Nota para el facilitador

Nombre 4. Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mas significativo.

Duraciéon 15 minutos.

Requerimientos Ninguno.
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Instrucciones para el
alumno

Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor

del salon (el facilitador también forma parte del circulo).

Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido

durante el desarrollo del taller.

Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:

o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusto del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;co6mo estas en este momento?
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Sesion 17. Bienestar y salud

Agenda:
Actividades Tiempo Requerimientos
(minutos)
1. Ronda inicial. 10 Ninguno.
2. Descanso, me muevoy 50 Alumno: formato de grafica Brdjula de bienestar
me alimento. impreso (Anexo 8), dicho formato se solicita
impreso a los alumnos en la actividad previa
tema 13.
Explicacién. 20 Bienestar y salud.
Receso. 10
3. Snack saludable. 40 Alumno: snack saludable para dos personas
(barrita, granola, fruta, vegetales, etc.).
Journal de emociones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
Journal de relaciones 5 Alumno: libreta exclusiva para realizar este
positivas. journal.
4. Cierre. 10 Ninguno.
Nombre 1. Ronda inicial
Descripciéon Los participantes expresan cdmo estan en este momento en
una o dos palabras.
Objetivo Estar en contacto con ellos mismos en el aqui y ahora
(conciencia plena).
Duraciéon 10 minutos.
Requerimientos Ninguno.

Instrucciones parala
actividad

1. Organizar a los participantes en un circulo alrededor del
salon (pueden estar de pie).
2. Pedir alos participantes que expresen lo siguiente:
o En una palabra o frase corta, cOmo estan en este
momento (no se debe preguntar cdmo se sienten).

Nombre 2. Descanso, me muevo y me alimento

Descripcion Los participantes grafican su estado de salud en cuatro
parametros: suefio, alimentacion, ejercicio y estado de animo.

Objetivo Comprender la relacion entre los habitos de bienestar y su
estado de salud.

Duraciéon 50 minutos.

Requerimientos Descanso, me muevo y me alimento.

Instrucciones para la
actividad

1. Registra los niveles de bienestar en las 4 areas de la
Brujula de bienestar, el calculo es subjetivo, segiin como ta
recuerdes.

2. Los siguientes, son algunos pardmetros en los que se
pueden basar para realizarlo:

e Dormir: 7 a 8 horas (en la noche).
e Comer: comida nutritiva 2 veces al dia.

55



e Hacer ejercicio: 30 minutos a una hora diaria.
3. Escribe un plan de accién para incrementar el nivel de
bienestar de las 4 areas. Este debe contener lo siguiente:
e Metas para cada una de las areas.
o Actividades especificas para lograr las metas.
e Tiempos.
e Mediciéon de logros (como medir lo que se va
logrando).
e Reflexion final de la actividad.
4. Comparte los resultados con tus compafieros.
Pedir a los participantes que suban el formato de grafica
Brujula de bienestar (pueden tomar fotografias del
documento impreso y completo), de forma individual, en
el espacio correspondiente de Blackboard al finalizar la
sesion.

o1

Explicacion (20 minutos)

Receso (10 minutos)

Nombre 3. Snack saludable

Descripcién Compartir un snack saludable.

Objetivo Identificar las caracteristicas de los alimentos saludables.
Duracion 40 minutos.

Requerimientos Snack saludable para dos personas (barrita, granola, fruta,

vegetales, etc.)

Instrucciones parala
actividad

1. Colocar ordenadamente los snacks en una mesa para que
todos los alumnos los puedan ver.

2. Pedir a los alumnos que seleccionen mentalmente dos o
tres snacks, los que consideren mas atractivos.

3. Delaseleccidon previa, elegir uno y tomarlo.

4. Preguntar al alumno que trajo el snack: ;por qué es

saludable?

Degustar los snacks.

6. Para concluir, compartir sus ideas sobre la importancia de

vt

una buena alimentacion.

Journal de emociones positivas (5 minutos)

Journal de relaciones positivas (5 minutos)
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Nota para el facilitador

Para la préxima sesion, no hace falta pedir material o estudiar algiin tema. La
siguiente sesion es para asesorar a los alumnos sobre su proyecto final.

Es importante solicitar a los alumnos que contesten el cuestionario que se
encuentra en la seccion de avisos del curso (es una actividad obligatoria).

El facilitador asignara un horario para asesorar a cada alumno de forma
individual (15-20 minutos) en el desarrollo de su proyecto final.

Nombre 4. Cierre

Descripcién El grupo en conjunto habla sobre las experiencias vividas
durante la sesion (todos deben participar).

Objetivo Reflexionar sobre las experiencias obtenidas durante el taller,
subrayando lo mds significativo.

Duraciéon 10 minutos.

Requerimientos Ninguno.

Instrucciones para el
alumno

1. Pedir a los participantes que realicen un circulo alrededor
del salén (el facilitador también forma parte del circulo).

2. Solicitar que de forma individual reflexionen sobre lo vivido
durante el desarrollo del taller.

3. Por ultimo, pedir a los participantes que mencionen lo

siguiente:
o En una frase corta, ;qué fue lo que mas te gusté del
taller de hoy?

o Enuna palabra, ;c6mo estas en este momento?
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Sesion 18. Asesoria de proyecto final

Agenda:

Asesoria de proyectos. 150 Facilitador: asignara un horario para asesorar a
cada alumno de forma individual (15-20
minutos) en el desarrollo de su proyecto final.

Nota: se espera que en esta sesion amplies la explicacién de los temas revisados en las dos

sesiones anteriores (Fortalezas de atencién plena y Bienestar y salud).
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Anexo 1. Carta para los participantes

Estoy enterado de:

v" Que el curso de Psicologia positiva incluye actividades presenciales.

v" Que debo cumplir al 100% con la asistencia a las sesiones del curso.

v" Que tengo que realizar las actividades de aprendizaje de cada uno de
los temas y subirlas a la plataforma al finalizar cada sesion.

v" Que mi calificacidn esta definida por el nivel de calidad de las
actividades que entrego y la asistencia y participacion en las sesiones.

v" Que tengo que realizar una evidencia final para aprobar el curso.

<

Que no hay examen final estandarizado.

v" Que no hay examen extraordinario para aprobar el curso.

Nombre Firma

Fecha:
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Anexo 2. Biografias

Eleanor Roosevelt
(1984-1962)

Eleanor Roosevelt fue una politica, diplomatica y activista estadounidense que trabajé por los
derechos humanos.

Como activista, apoyé a la Liga de las Mujeres Votantes, la Liga de Mujeres de la Unién de
Comercio, y la Division de Mujeres del Partido Demécrata.

Como politica y siendo primera dama de los Estados Unidos de América, dio mas de 300
conferencias a mujeres periodistas y participé en maultiples actos politicos en defensa de los
derechos de la mujer.

Destacé en puestos importantes, desempefiandose como delegada de las Naciones Unidas entre
1946 y 1952; presidenta de la Comisiéon de Derechos Humanos de Naciones Unidas entre 1947
y 1951, y fundé la Asociacién de los Estados Unidos de la ONU.

Principales contribuciones a la humanidad:

e Particip6 en la Declaracion Universal de los Derechos Humanos de las Naciones Unidas.

e Escribid cuatro libros, en los cuales relata su vida y pensamientos en favor de los demas.

e Viajo a través de Estados Unidos para promover el New Deal, un plan para sostener a la
poblacién mas necesitada durante la crisis econémica de 1929.
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Tendzin Gyatso (Dalai Lama)
(1935-presente)

Desde los 5 afos de edad, momento en el cual fue reconocido y anunciado como la encarnaciéon
de su predecesor: el Dalai Lama Thubten Gyatso, ha sido el lider politico y espiritual del
budismo tibetano.

Su historia ha estado marcada por la lucha entre China y el Tibet. A los 15 afios, con completo
poder politico, decide exiliarse, junto con 80 mil tibetanos a su cargo, en India, como
consecuencia de la invasion china en el Tibet.

Durante su exilio, estableci6 una constitucién democratica para el Tibet, cre6 establecimientos
agricolas para la manutencion de los refugiados, fundé centros de ensefianza (lengua, historia,
religion y cultura del Tibet) y mas de 200 monasterios.

Por sus labores para solucionar el conflicto China-Tibet a través de la paz y sus enseflanzas a la
humanidad, ha recibido numerosos honores, entre los cuales destacan el Premio Nobel de la
Paz en 1989, el Premio Mundial de la Paz (1994), el Premio Humanitario Hilton (2003), entre
otros.

Principales contribuciones a la humanidad:

¢ Plan de Paz de Cinco Puntos para estabilizar el conflicto China-Tibet.

e Ha escrito sus enseflanzas en mas de 10 libros sobre la felicidad, el amor, la bondad, el
perdon, la compasion y la fe.
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Marie Curie
(1867-1934)

Manya Sklodowska (conocida después como Marie Curie) fue una cientifica en las areas de
fisica y quimica y la primera persona en recibir dos premios Nobel.

Realiz6 estudios sobre las radiaciones del uranio, inspirada en los descubrimientos de los
rayos X por Wilhelm Rontgen y los estudios de Henri Becquerel sobre las radiaciones invisibles
del uranio.

Entre las aportaciones a la ciencia, Curie acufié el término "radioactividad, pionera de la
terapia de radiacion para el cancer, y descubrié dos nuevos elementos: el polonio y el radio;
haciéndola acreedora de grandes honores como el Premio Nobel de Fisica (1903) por el
descubrimiento de los elementos radioactivos y Premio Nobel de Quimica (1911) por sus
investigaciones sobre el radio y sus compuestos.

Ademas, en 1914 recibié el nombramiento de directora del Instituto de Radio de Paris y en el
mismo afo se fundo el Instituto Curie, que actualmente es uno de los centros mas importantes
en donde se realiza investigacion médica, bioldgica y biofisica.

Principales contribuciones a la humanidad:
e Descubrimiento del polonio (se usa en dispositivos que ionizan el aire para eliminar
acumulacion de cargas electrostaticas en algunos procesos de fotografia e impresidon).
e Descubrimiento del radio (se usa ahora unicamente en el tratamiento de unos pocos tipos
de cancer).
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Robert Allen Zimmerman “Bob Dylan”
(1941-presente)

Cantante y compositor estadounidense. A la edad de 18 afios comienza a cantar en los cafés
musica de tipo folk y la cancién protesta, cuyas letras hablaban sobre problemas sociales como
la injusticia, la desigualdad, la guerra (Vietnam), entre otros.

Su estilo caracteristico es mezclar distintas tradiciones musicales populares. Una de sus
canciones mas reconocida es Blowin’in the wind (1963), considerada un himno generacional y
utilizada en las manifestaciones pacifistas a favor de los derechos civiles de los africanos.

Es considerado un referente generacional. En el acta oficial del jurado que hizo entrega del
Premio Principe de Asturias de las Artes en 2007 se enuncia que es un "mito viviente en la
historia de la musica popular y faro de una generaciéon que tuvo el suefio de cambiar el
mundo...”.

Ha recibido grandes reconocimientos: diversos premios Grammy durante su carrera como
cantante, Orden de las Artes y las Letras (1990), Oscar a la mejor cancién original (2001),
Premio Principe de Asturias de las Artes (2007), la Medalla Presidencial de la Libertad (2012)
y el Premio Nobel de Literatura (2016).

Principales contribuciones:

e Ha grabado mas de 40 discos que gozan de una gran popularidad intergeneracional.
e Revoluciond el género musical y es una referencia para cantautores y bandas de rock.
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Anexo 3. ;Qué harias tu?

Laura es contadora, trabaja en el departamento de ventas de una librearia. Al revisar el reporte
de ventas, se dio cuenta que en el dltimo mes, los lunes y los miércoles habia un incremento
significativo en las ventas de libros de cuentos infantiles. Se lo coment6 a su supervisora y ella
le preguntd si tenia alguna idea sobre lo que podria estar pasando.

Laura se puso a revisar la plantilla de trabajadores y se percaté que Raquel Alva trabajaba en la
libreria los lunes y miércoles desde hace un mes. El siguiente lunes, fue a observarla en su lugar
de trabajo. Vio que a Raquel le apasionaban las historias para nifios, escuchaba con atencién lo
que sus clientes buscaban, seleccionaban un libro y se los mostraba como si fuera una joya
preciosa, incluso les contaba una parte del cuento, sobre todo si habia algin nifio presente en
la compra. Buscé de nuevo a su supervisora y le comenté su descubrimiento. Decidieron
contratar a Raquel dos dias mas y observar la venta de libros.

Laura se sinti6 satisfecha, supo que tiene la capacidad de realizar su trabajo con excelencia.

;Qué caracteristicas de involucramiento observas en el relato?

¢;Cudl es la fuente que incremento el involucramiento de Laura y de Raquel en su trabajo?

;Qué fortalezas de caracter tienen Laura y Raquel?
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Anexo 4. Entrevista de identidad relacional
Tarragona, M. (2012), adaptada de Freedman y Combs (1999); White y Epston (1990).

0 0N U

Piensa en una persona con la que tuviste una relacién que fue positiva e importante para ti
(un amigo, maestro, padre, hijo o pareja).

;Quién fue esta persona? ;Por qué fue importante la relacién para ti?

(Me puedes contar una historia o experiencia memorable de esta relacién; una anécdota o
vifieta que me daria un sentido de cdmo era su relacién?

;Qué fue lo importante para ti acerca de esta experiencia o evento? ;Qué fue lo importante
para la otra persona?

;Qué piensas que esta persona aprecié mas de ti?

;Qué aspectos tuyos emergieron o se hicieron evidentes en esta relacién?

(Encontraste algunas sorpresas agradables sobre ti en esta relacion?

Si yo pudiera entrevistar a esta persona, ;qué me diria de ti?

Si pudieras verte a ti mismo a través de los ojos de esa persona, ;qué apreciarias mas acerca
de cdmo estas llevando hoy tu vida?

. Si pudieras mantener presente esa vision de ti mismo durante las préximas semanas, ;qué

podria ser diferente en tu vida?
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Anexo 5. Cuadro de ejemplos de respuestas

Tipo de . .
P Activa Pasiva
respuesta
Palabras de animo y apoyo. .. . .
Apoyo casi silencioso, sin
Preguntas que muestran un . .
: P L energia ni entusiasmo, no
interés sincero. Autenticidad. .
. . expresa deseo de saber mas
Constructiva | Esta esla mejor respuesta que
sobre el tema.
puedes darle y la que se
relaciona con una mayor
satisfaccion.
. . . Actitud fria y desinteresada
Actitud despectiva. Ofensiva. . Y -
. . sin prestar atencion.
Destructiva Arruina el momento de )
i “ ) o Ignora al que habla y cambia
felicidad, el “aguafiestas”.
de tema.
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Anexo 6. Situaciones a representar

Situacion 1

Unjoven llega a decirle a su papa o mama que lo aceptaron en una universidad de Houston para
irse de intercambio por un semestre, pero no le dieron beca y su papa acaba de perder su
trabajo esa semana.

Situacion 2

Unajoven recibe a su novio con la sorpresa de que consiguié boletos para el concierto de Bruno
Mars y el mismo dia del concierto, juega su equipo favorito de fatbol.

Nota para el facilitador: cuando entreguen el formato a los alumnos que representaran las
situaciones, pedirles que ensayen las respuestas antes de hacer su representacion.
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Anexo 7. Lista de caracteristicas de una persona resiliente

Caracteristicas de las personas resilientes

1.

2.

10.

Confian en sus capacidades y limitaciones.

Son creativas.

Asumen las dificultades como una oportunidad para aprender.

Practican el mindfulness o conciencia plena.

Ven la vida con objetividad, pero siempre a través de un prisma optimista.
Se rodean de personas que tienen una actitud positiva.

Son flexibles ante los cambios.

Son perseverantes en sus propoésitos.

Afrontan la adversidad con humor.

Buscan la ayuda de los demas y el apoyo social.
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Anexo 8. Brujula del bienestar

Dormir

Ejercicio

Alimentacion

Estado de animo

69



