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Leo les dejd una farea en grupo: intercambiar en el foro,
opiniones sobre el poder transformador de la educacion.
Les dijo que de la misma manera como no se puede
esperar que el gobierno resuelva todos los problemas
de la sociedad, tampoco se puede esperar que los centros
educativos lo hagan.

El relato
del dia

Se debe aceptar la autoridad del profesor, reconocer su posicion,
su trabajo y respetarlo siempre. El centro educativo educa, pero
también lo hacen la familia, los medios de comunicacién, la
comunidad, los vecinos y los lideres de un pdis.

Pero no se debe educar Unicamente para obtener el éxito, sino
también para terminar con otros problemas mas inmediatos. Por
ejemplo, el acoso escolar, las desigualdades, los prejuicios, las
discriminaciones y la violencia. Para ferminar con las injusticias y
transformar el entorno; hacer un poco de magia con la redlidad
cotidiana. Leo les sugirié investigar acerca de esa redlidad y de
algunos temas especificos, por ejemplo, la violencia y coémo ésta
afecta especificamente a las mujeres.







Oimos hablar de violencia a diario y la violencia se BTV e ke
manifiesta de muchas maneras distintas, pero tiene
en comdn que se trata de una accién coactiva que se
ejerce sobre una persona o sobre un grupo de personas
para obligarlas a hacer o dejar de hacer alguna cosa. Con esta
accion se pretende sometfer a la persona y aprovecharse de
ella. A veces el Unico objetivo de la violencia es destruir a la otra
persona.

éY qué
es la

Esa practica ha estado presente a lo largo de toda la historia e
implica algdn tipo de fuerza verbal o fisica. Se decide renunciar
a cualquier otro procedimiento mas pacifico, como puede ser el
didlogo o la justicia. Podemos hablar de la violencia de género,
de la violencia contra los ninos y de la violencia contra los adultos
mayores.




de La violencia de género se practica con frecuencia
. en la famiia y afecta principalmente a las mujeres. El
generO? agresor suele ser la pareja de la victima. Pretende con
sus acciones obfener el control de ella. Para lograrlo
intenta dominarla y humillarla. Se llama violencia doméstica o
intrafamiliar a esta forma de agresion, porque hace referencia a
las acciones y también a las coacciones que un miembro de la
familia redliza contra ofra. Se puede utilizar la fuerza fisica o la
intimidacion, los gritos y los insultos. A ésta también se le llama
violencia sicologica.

¢Y queé
es la
violencia

Estas conductas buscan el control y el domino sobre la persona.
A veces, quien agrede ufiliza:
¢ La violencia fisica sobre la persona causndole agresiones,
violaciones, incluso la muerfe.
La violencia verbal como los insultos y las amenazas.
La violencia psicolégica y emocional, el menosprecio, el
matrato y dano a, la autoestima de la persona.

Las causas que llevan a dlguien a ejercer la agresividad son
de caracter personal y también social. La persona violenta es




una persona muchas veces acomplejada y frustrada, que no
encuentra ofra manera de resolver sus problemas. Las situaciones
de violencia pueden surgir en muchos entornos diferentes.
Pueden ser entornos de pobreza, pero fambién pueden surgir en
enfornos donde no existen problemas econémicos. La violencia
no conoce clases socidles.

Las consecuencias de la violencia siempre son graves, porque
la violencia solo genera mds violencia y en ningdn caso se
debe folerar ni justificar. 5Qué lleva a alguien a ser una persona
violenta? EI hombre que madlirata, el que discriming, el que
acosa, No piensa en que su manera de actuar es incorrecta.
Generdlmente se trata de personas que tienen prejuicios vy
consideran que estan actuando correctamente.




Uno de los factores que producen magia, que
logran transformar y reducir la violencia es prestar
atencion y escuchar a los otros.

Dispuestos a

escucharnos

Leo les recomendd aprender a escuchar a las ofras personas.
Si hablamos sin escuchar puede que enfandamos las cosas a
medias y nos equivoquemos. Debemos ser capaces de entender
los puntos de vista y opiniones de las ofras personas, no todos
somos iguadles, ni todos tuvimos la misma educacion, ni a fodos
nos educaron con base en los mismos valores.Puede ser que
una persona considere normal deferminada situacion, y que
a ofra le parezca una barbaridad, pero no por eso debemos
juzgarlas. La capacidad de ponernos en el lugar del otro, para
reflexionar acerca de qué debe pensar o cdmo debe sentirse se
llana empatia. La empatia es la base de las relaciones pues
es una sensibilidad especial que demuestra atenciéon por las
circunstancias de la ofra persona.

Pero también debemos estar siempre dispuestos a escucharnos
y a conocernos nosotros mismos. Es la habilidad que nos permite
entender nuestros propios sentimienfos y emociones, y los de




los demds. Con las prisas del dia a dia muchas veces no nos
andlizarnos. Analizamos y opinamos sobre los comportamientos
de los otros con facilidad, pero nos cuesta mas hacernos nuestro
propio examen, un auto reconocimiento. Es importante conocerse,
quererse, respetarse y estar siempre en continua construccion.

Y para conocernos mejor nos podemos hacer preguntas:
sSoy buena pareja? $Como podria mejorar?

sSoy buena hermana? sPodria ser mdas generosa?
sSoy buen alumno? 5Qué mas podria hacer?

Las emociones las expresamos de muchas maneras distintas: en
las expresiones del rostro y los movimientos corporales, también
en la voz.

Las cuatro emociones principales son:
El enfado: cuando sentimos molestia, fastidio, resentimiento,
irritabilidad o violencia.
La dlegria: cuando sentimos felicidad, dlivio, diversion,
gratificacion, orgullo, placer o satisfaccion.
El miedo: cuando sentimos ansiedad, desconfianza,




nerviosismo, remordimiento, preocupacion o sospecha.
e la ftristeza: cuando sentimos melancolia, desdliento,
desesperanza, duelo, soledad, depresion o nostalgia.




- . I . Autoconocimiento

Apartarme de mi mismoy ser capaz
de observar mis pensamientos,
acciones y reacciones.

o Conciencia: escuchar la voz
inferna para ser capaz de distinguir qué esté bien y qué
estd mal.

o Imaginacion: soy capaz de ver nuevas posibilidades.

o Voluntad independiente: tengo el poder de elegir.




Hay personas que rdpidamente saben captar los
sentimienfos y emociones de los ofros. La empatia
es justo eso, tener la capacidad de ponerse en los
zapatos de la otra persona. Si aprendemos a tener

empatia, mejoraremos las relaciones con los demas y evitaremos
provocarles un sufrimiento. Es una de las emociones bdsicas.
Cuando somos capaces de ponernos en la situacion que vive
la ofra persona e imaginamos lo que puede pensar y sintir. Al
acercarnos a la otra persona no debemos acercarnos en una
posicion de superioridad sino de igual a igual. No siempre serén
las palabras las que nos permitirdn saber como estd la otra
persona. A veces serd el tono de voz, su expresion de la cara o
su postura. Prestar mas atencion a las personas cuando hablan
nos permite saber mejor como estan y como se sienten.

La
empatia

Si en una conversacion nos limitamos a estar pendientes de lo
que nosotros confamos o de mirar quién entra y quién sale todo
esto nos dleja de ponerle toda la atencién a la otra persona.

Si fenemos una actitud egocentrista, donde nuestros deseos,
nuestros proyectos, nuestros problemas son el centro de todo,




nos costard mucho poder captar las sefadles de la otra persona,
entender qué puede pensar o sentir. Si tenemos la capacidad
de sentir lo que el otro siente, sabremos medir nuestras palabras
y acciones para no hacerle dano. Debido a que tenemos
una persondlidad en construccion podemos aprender de los
comportamientos que admiramos en las otras personas y decidir
adoptarlos.

Podemos aprender a:
Aeconocer las propias emociones y aprender a expresarlas.
Andlizar nuestras actitudes y saber que somos responsables
de nuestro estado de animo.
Reconocer las emociones en las otras personas.
Escuchar.
No fener miedo ni vergienza de sentirse triste ni de
expresarlo.
No reprimir las emociones.
Aumentar la autoestima y valorar las propias cudlidades.
Ser capaces de generar las emociones adecuadas en un
momento deferminado: buena autoestima, responsabilidad
y una actitud positiva.




Desarrollar la capacidad para mantener una buena relacion
con los demds.

Comprender la unidn o coexistencia de las emociones.
Promover la aceptacion de uno mismo.

Confiar en las propias posibilidades.

Reflexionar acerca de la importancia de las palabras
positivas.

Tener una actitud favorable para resolver los conflictos.




Oimos hablar de violencia a diario y la violencia se
manifiesta de muchas maneras distintas, pero tiene
en comOn que se frata de una accién coactiva
que se ejerce sobre una persona o sobre un grupo
de personas para obligarlas a hacer o dejar de hacer alguna
cosa. Con esta accion se pretende somefer a la persona y
aprovecharse de ella. A veces el Unico objetivo de la violencia es
destruir a la otra persona.

La

asertividad

Esa practica ha estado presente a lo largo de toda la historia e
implica algdn tipo de fuerza verbal o fisica. Se decide renunciar
a cualquier otro procedimiento mas pacifico, como puede ser el
didlogo o la justicia. Podemos hablar de la violencia de género,
de la violencia contra los ninos y de la violencia contra los adultos
mayores.




La solidaridad nos mueve a ayudar alas ofras personas.
Cuando colaboramos con dlguien que requiere de
nuestra atencién y ayuda. Esta sensibilidad hacia el
otro crea una conexion entre los dos.

Hay acciones solidarias grandes, como por ejemplo cuando
ocurre un desastre natural y se pide a la gente que coopere
con viveres y articulos de primera necesidad, para las personas
afectadas. Es en un acto de solidaridad que involucra a muchas
personas, empresas y paises. Pero también existe la solidaridad
a pequeia escala. Es la que podemos poner en practica cada
dia. Es cuando un companero se sienfe mal y le preguntamos si
quiere hablar sobre lo que le ocurre o si lo podemos ayudar en
algo. Es cuando vemos a una mujer mayor que le cuesta bajar
de la camioneta y nos paramos en nuestros quehaceres para
tenderle la mano.

La

solidaridad

La solidaridad no significa solo estar ahi y ayudar a la persona
cuando estd mal. También significa alegrarnos por los éxitos de
los otros y celebrarlo, aunque a nosotros no nos haya salido tan
bien.




Somos solidarios cuando vemos una injusticia y decidimos no
mirar hacia ofro lado sino intervenir para infentar solucionarlo.

Solidarizarse, decidir ayudar a la persona, tener la capacidad
de tender una mano en vez de reirse del malestar o de las
dificultades de los ofros. Cada uno decide en qué lado quiere
estar, qué posicion le produce mas bienestar como persona y
cudl le produce mas felicidad.

Todo ello significa salir del circulo, del yo y de lo mio, mi espacio,
mis prisas, pensar en los otros y en sus necesidades.

LN ARIRERE

-



A diario recibimos muchos estimulos. Si éstos son
variados y positivos beneficiardn nuestro cardcter,
pero no ocurrird lo mismo si son negativos. Es
como si llevaramos una mochila: cargarla es nuestra
responsabilidad, hacer una seleccion de eso que nos interesa y
que nos beneficiard, para guardarlo y desprendernos de lo que
NO NOS Sirve.

Cuestion de

aprendizaje

A favor nuestro tfenemos la capacidad de aprender, de convertir
los errores en experiencias, de aprovechar los impulsos y
motivaciones. De escuchas las emociones y reconocer si nos
potencian o si nos frenan. Muchas veces las emociones son
mas importantes que los hechos en si e influyen enormemente
en nosotros. Es importante aprender a gestionar las emociones
correctamente: el enojo, la tristeza, el miedo, la vergienza, la
felicidad, entre otras.

También gozamos de nuestros conocimientos y habilidades
intelectuadles. Nuestra capacidad de pensar y de imaginar. Si
llegamos a conocernos mejor, aprenderemos a hacer un mejor
uso de nuestras habilidades, fendremos la capacidad de ser




nosotros quienes fomamos las decisiones de la vida y no serén
siempre las circunstancias las que encontrardn y disenaran
nuestro camino. Tendremos mas herramientas para superar los
obstaculos.

Y l6gicamente también podemos aprender a tomar buenas
decisiones, para hacerlo necesitamos dosis de:

Creatividad: no es un don, es una habiidad que se
desarrolla.

Concentracién: poner atencion en las acciones que
realizamos, para lograr el objetivo.

Trabajo en equipo: trabajar de manera cooperativa y no
competitiva, sin aprovecharse de los otros, ni utilizarlos
como medios para lograr nuestros objetivos. Estar
dispuestos a compartir conocimiento e informacion.
5Cuantas grandes ideas surgieron del intercambio entre
personas apasionadas por la misma idea? Muchisimas,
ya que agudizamos nuestro ingenio y creatividad cuando
nos unimos, compartimos y nos retroalimentamos. Ademas
el entusiasmo en contagioso.




Isabela constanfemente les recuerda a sus companeros, en
el foro, que deben aprender a ser positivos, para atraer mas
positividad y contagiar a las ofras personas.

Hugo, al principio se burlaba de esta manera de pensar de
Isabela, pero con el tiempo ve que todo es una rueda y que
efectivamente la actitud con la que estemos en la vida no solo
lo ayuda a uno, sino que fambién ayuda mucho a los demas. Lo
ve en su hermana, que es el positivismo en estado puro y que
aunque una persona tenga un mal diq, logra contagiarle buen
humor y energias renovadas.

A ella le fascina el color rojo, entonces cuando se siente un poco
decaida, practica el saludo al sol del yoga, alarga su ducha cinco
minutfos y utiliza el gel de lavanda. Oler durante todo el dia ese
aroma le da muy buenas vibraciones, la reconforta y la anima.

Ademads, se prepara un desayuno muy completo, hecho a base
de frijoles, ceredles, fruta, ademas del magico cappuccino, para
despertar. En tfodo pone detdlles rojos. Es capaz de abrir su
“caja de herramientas”, para animarse, motivarse, fortalecerse




y fransmitirlo a los otros. Valeria tiene una autoestima grande
e irradia confianza y seguridad en ella. Es organizada, sigue un
horario y controla el cansanciog¢ hace ejercicio fisico a menudo y
eso la ayuda a calmar el estrés. A Hugo le funciona correr, nota
que después de hacerlo, se concentra mas y piensa mas rapido.

A Ariadna, por ejemplo, la musica la estimula, la ayuda a combatir
el estrés y la monotonia. A Isabela le gusta fener las paredes
pintadas de colores claros y trabajar al lado de una gran ventana,
eso la ayuda a tener un pensamiento positivo y a animarse. A
Nicoldas le sirve hacer listas, muchas listas, de canciones nuevas,
de libros que quiere comprar, de pdises a donde quiere vigjar.
Es muy importante aprovechar esas dosis de energia exira, los
impulsos que nos empujan de golpe hacia delante.

Leo, al final, les envid un correo para darles las gracias por haber
compartido sus experiencias y estimulos. Les dijo que senfia
que estresarse o agobiarse era indtil, porque no deja disfrutar
de los momentos que redlmente importan. Ademas, se pierden
muchas energias. Las autoexigencias, a veces impuestas por los




propios alumnos, y ofras por los padres, o los sentimientos de
culpa logran atacar y malograr las mejores energias. El objetfivo
es aprender a conciliar los infereses, a ordenar las prioridades a
dejar los pensamientos y preocupaciones innecesarios de lado.
Sugirié hacer las cosas lo mejor posible en cada momento, valorar
todo el proceso, tener presente la meta sin obsesionarse por los
resultados, aprender a vivir cada instante con intensidad, felicidad
y de manera consciente porque de cada momento podemos
aprender. Compartir més con la familia, los sentimientos, los
planes de vida, los proyectos es una practica que fambién les
recomendo.




Acomplejada. Que padece complejos psiquicos. Conjunto de ideas,
emociones y tendencias generalmente reprimidas y asociadas a
experiencias del sujeto, que perturban su comportamiento.
Acoso. Persequir, apremiar, importunar a alguien con molestias o
requerimientos.

Coaccidn. Fuerza o violencia que se hace a adlguien para obligarlo a que
diga o ejecute algo.

Coactivo. Que ejerce coaccion o resulta de ella.

Egocentrista. Exagerada exaltacién de la propia personadlidad, hasta
considerarla como centro de la atencion y actividad generales.

Estimulo. Agente fisico, quimico, mecdnico, efc, que desencadena una
reaccién funcional en un organismo.

Impulso. Deseo o motivo afectivo que induce a hacer algo de manera
sUbita, sin reflexionar.

Intelectuales. Perteneciente o relativo al entendimiento.

Intimidacion. Causar o infundir miedo.

Malograr. Perder, no aprovechar algo, como la ocasion, el tiempo, etc.
Monotonia. Falta de variedad en cualquier cosa.

Pasividad. Dicho de una persona que deja obrar a los demds, sin hacer
por si cosa alguna.
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