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CONOCE A LA FUNDACION SANTA
ISABEL

En la Fundacién Santa Isabel. .

damos poder a los Proyectos devide de nifias, nifios y jovenes de la
region Sabana Centro.

FAMILIAS
VIRTUOSAS Y ARMONIOSAS

MENTORES QUE INSPIRAN
DENTRO Y FUERA DEL AULA

> Padres de familia po — Educadores
By ”\; éNmos ninas y jovenes : %: v \;
_ 4
ENTRENAMIENTO

EN TOMA DE DECISIONES

jCautivar el entorno es una experiencic colectiva!



Les ofrecemos un entrenamiento en foma de decisiones para que construyan un
proyecto de vida exitoso, en donde la educacion tenga el lugar mas privilegiado.

Como sabemos que cautivar el entorno es una experiencia colectiva, fambién
trabajamos con sus familias y con los educadores.

Potencializamos sus proyectos de vida fortaleciendo

sustres | aetores de éxito

Tomar buenas

decisiones
Valorar la

felicidad
como decision
de vida

Valorar el
esfuerzo y la

disciplina
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Impulsamos los factores de éxito a través de nuestros
Programas

Los entrenamos para
tomar mejores decisiones
de vida.

Los entrenamos para
aprender a disenar una
vida feliz y exitosa.

Nos convertimos en
mentores que inspiran
confianza y excelencia.
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CONOCE EL EBOOK DISENANDO

TU VIDA

;Por qué lo hacemos? ;Cmo lo hacemos? ;Qué hacemos?

Creemos en el pofencial
gque fiene la juventud para
cambiar la sociedad.
Estamos convencidos que
a tfraves de su esfuerzoy
disciplina logrardn
construir una vida feliz y
exifosa.

Con un equipo de
profesionales enamorados
de la educacion. Tenemos

altas expectativas de
nuestros jovenes, por eso
contamos con altos
estandares de calidad vy el
mejor equipo
infterdisciplinario

Disenamos herramientas
practicas con ejemplos
sencillos y de aplicacion

: diaria. Valoramos el poder

que tienen las historias
para transformar vidas.



CARTA AL LECTOR

Querido lector, hoy queremos compartirte las capsulas
de Disenando tu vida. Son pequenas reflexiones que
han sido pensadas, esftudiadas y escritas con el
proposito de ofrecerte un nuevo aprendizaje. En cada
una de ellas encontrards un concepfo, diferentes
historias y consejos con los que podrds tener las
mejores herramientas para disenar la vida que
suefas.

Recuerda que este Ebook es el seqgundo volumen de
Disefiando tu vida. Aqui enconfraras 9 maodulos
nuevos sobre femas muy inferesantes que fe ayudardn
a hacerte las preguntas correctas para escribir tu
propia historia. Puedes leer los mdodulos completos y
en el orden que proponemos en el indice de nuestro e-
book, pero también puedes acomodar el orden segun
fu preferencia e capsulas o
escogerlas al azar. Lo ideal, es que leas una diaria,
preferiblemente antes de comenzar el dia, para que te
quedes con esa valiosa ensefianza y puedas ponerla
en prdctica en ftu vida cotfidiana.

incluso saltar las

Estas cortas reflexiones son solo el inicio de una gran
aventura. Recuerda que siempre puedes investigar
mas sobre los temas que fe presentamos, para
responder todas las preguntas que fe estds haciendo
en esta etapa de fu vida.

Al final de cada madulo encontfrards un seccion gue
llamamos jponte en accion! en la que podrds apuntar
tus capsulas favoritas, qué enseflanzas te dejaron vy
como las puedes poner en prdactica en tu vida.

Esperamos que disfrutes el contenido de este e-book.
Si deseas contactarnos no dudes en hacerlo a fraves
de nuestra pagina web:
www.fundacionsantaisabel.org.

iAtrévete a disefiar la vida gque suefas!
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ES POSIBLE ENCONTRAR EL
TRABAJO DE TUS SUENOS

Muchas veces las personas hablan del trabajo de
sus suefios. Algunos dicen qué es ser medico vy
salvar la vida de las personas, otros se imaginan
siendo arquitectos y disefiando lindas casas
familiares. ;Como puedes encontrar tu frabajo
sofiado? Empieza analizando que es realmente el
trabajo. En un diccionario encontrards que es una
actividad manual o intelectual que se realiza a
cambio de una compensacion econdmica. Te
cuento que en realidad el trabajo es mucho mas
que eso, es esa herramienta que fe permitird
aprender, adquirir experiencia y alcanzar tus
suenos.

El trabajo de tus suefios va mds alld de conseguir
dinero, debe ser una labor gratificante que
realmente disfrutes.

Piénsalo de esta manera, si fu suefo es ser el
presidente de tu propia empresa de chocolatinas
para darle mucha felicidad a los nifnos, necesitas
empezar por entender co6mo

funciona una fabrica de dulces y la mejor forma de
hacerlo es trabajar ahi. Antes de ser el presidente de
tu empresa de chocolatinas, podras disfrutar
mientras frabajas en otras fabricas, pues estds
aprendiendo sobre eso que te encanta y haciendo
felices a los ninos.

Para encontrar en el trabajo de tus suenos, te
queremos compartir estos tips:

1. Encuentra esa actividad o labor que te divierte
tanto que podrias hacerla el resto de tu vida.

2.Ahora piensa qué trabajos podrian relacionarse
con esa actividad.

3.Por dltimo, indaga qué debes hacer para
adquirir este tipo de trabajos.

Recuerda, jSolo es posible alcanzar tus suenos Si
trabajas por ellos!



ENCUENTRA TU PROPOSITO

EN EL TRABAJO

¢Recuerdas la pelicula Los increibles? Mr.
Increible odiaba su trabajo como vendedor de
polizas de vida. Llegaba fodos los dias a su casa
cansado y levantarse en las mananas era un
martirio. ¢ Por qué crees que sucedia esto? Porque
el verdadero proposito de Mr. Increible era salvar a
la gente, mientras trabajaba como super héroe.
Cuando no pudo cumplir su propdsito en su trabajo
tampoco pudo disfrutalo.

El proposito del tfrabajo es eso que le da sentido, es
decir, lo que nos motiva a levantarnos de la camay
realizarlo todos los dias. Ademds, nos permite
disfrutarlo y nos impulsa a dar lo mejor de
nosotros.

Te darée un ejemplo, Valentina descubrié que el
proposito de su vida es ayudar a mejorar la calidad
de vida de las personas, se dio cuenta de que podia
lograrlo a través de la alimentacion, y por ello
decidid que frabajar como nutricionista la
ayudaria a cumplir su propdsito.

¢.Como puedes encontrar este proposito? Queremos
compartirte algunos tips:

1 El primero y mds importante, es encontrar el
proposito de fu vida.

2.Una vez lo tengas, piensa de que formas puedes
vincular ese proposito con un trabajo.

3.Por altimo, preguntate cudl es el impacto que
ese propdsito tiene en otros y como enfregas
valor a la sociedad través de lo que haces.

iEncuentra tu propdsito y atrévete a transformar al
mundo con tu trabajo!




Cipsula. DESCUBRE TU VOCACION
Y AMARAS TU PROFESION

#146:

Cuando imaginas todas las cosas positivas que
puedes hacer para ganar dinero, reflexionas
sobre qué puede mejorar en el mundo y
entrelazas ambas ideas, podrds encontrar tu
vocacién. Por ejemplo, el creador de la empresa
Biogar considera que en el mundo hace falta un
consumo mads sostenible y se dedica a vender
productos ecoldgicos para el hogar. Su vocacion
es el cuidado del medio ambiente.

Ahora te preguntards por qué es imporfante
encontrar tu vocacion profesional. La verdad es
que definirla te permitird tener mayor claridad
sobre el trabajo que puedes realizar y que serd
gratificante para ti. Ademds, fener una vocacidén
hard que te sientas feliz en tu trabajo.

La vocacion es algo que se descubre con el
tfiempo, por eso queremos compartirte algunos
fips para que encuentres la tuya:

1.Investiga  tus opciones, piensa qué
actividades pueden generarte dinero y de
qué forma esta actividad le aporta al
mundo.

2.Al momento de decidir qué carrera
estudiar, proyéctate trabajando. Por
ejemplo, si quieres estudiar derecho debes
imaginarte en un juzgado donde todos
escuchardn fus argumentos de defensa.
¢ Te motiva? Si la respuesta es positiva, tu
vocacion puede ser defender a ofros ante la
ley.

3. Habla con personas que ejercen la
actividad que puede darte dinero. Ellas
pueden orientarte para saber como
aportarles a otros desde su trabajo.

iNo pierdas el entusiasmo, estas a un paso-para
encontrarlal



TU CARRERA NO DEFINE TU

PROFESION

Solemos pensar que la carrera que estudiamos y
nuestra profesion son lo mismo. Sin embargo, no
es asi y hoy te quiero explicar cudl es la diferencia
entre ambas. Una carrera profesional es el
reconocimiento académico que obtienes al
culminar tus estudios en un drea especifica. Por
otro lado, la profesion va mas alld de la carrera que
estudias, pues es el punto en comun entre aquello
que te da dinero y lo que eres bueno haciendo.

Puedes pensar que si estudias una carrera porque
estd relacionada con lo que haces bien, esta es tu
profesion, y es cierto, pero no en fodos los casos
ocurre asi. Te voy a dar un ejemplo, un amigo de
mi papd estudidé arquitectura, pero él se dedicd a
montar escenografias para obras de teatro. Su
carrera es la arquitectura, pero él la llevé mads alla
y logré conectarla con una de sus grandes
pasiones, que es el teatro.

Entender esta diferencia es importante porque te
ayudard a ampliar tu vision del frabajo al culminar
tu carrera profesional. Queremos regalarte los
siguientes tips para que conecfes fu carrera y fu
profesion con el frabajo:

1 Busca informacién de calidad sobre las
competencias que te brinda tu carrera.

2.Después indaga sobre cudles son fus pasiones y
de qué forma puedes conectarlas con las
competencias que descubriste en el primer
punfto.

3.Date la oportunidad de imaginar todos los
posibles escenarios en los que podrds
desempenarte laboralmente.

Recuerda: tu carrera no define tu profesion.



EL TIEMPO DEDICADO A TU
TRABAJO NO SIEMPRE HABLA DE

SU CALIDAD

¢ Te ha pasado que asocias el tiempo que inviertes
en estudiar para un examen con la nota que vas a
sacar? Algunas veces asumimos que a mayor
tiempo dedicado a una labor, mayor productividad.
Sin embargo no siempre funciona asi.

Déjame contarte la historia de mi abuelo, quien en
su deseo de ingresar a La Universidad Nacional
decidio dedicar las horas que le quedaban después
del frabajo unicamente a estudiar. ;Sabes qué
pasd? Que el dia del examen su mente estaba tan
cansada que se quedd dormido. Esto también
sucede con el trabajo. Si bien es importante que te
esfuerces y des lo mejor de ti, debes equilibrar las
horas que le dedicas con el tiempo para descansar.
Si no lo haces, tu mente va a ser menos productiva
y al final no va a ser tan eficiente que inviertas
tantas horas a trabajar.

creencia
disfuncional y encontrar un balance entre tiempo y
esfuerzo para ser realmente productivo.

Queremos ayudarte a repensar esd

1 En primer lugar, trazate un horario laboral
definido y cumplelo. En la mayoria de empresas
el horario estd reglamentado, pero si no es asi,
puedes organizar tus tiempos.

2.En segundo lugar, permitete fomar pausas
activas para estirar tu cuerpo y relajar tu mente.

3. Finalmente, recuerda la importancia de dormir
lo suficiente, el suefio permitird que tu mente se
recupere de una extensa jornada de trabajo.

iTrabajar con inteligencia hara la diferencial




H UN BUEN DESCANSO ES LA
CGPSMI.(L CLAVE PARA SER MAS

#149:  probuCTIVOS

A veces creemos que entre mds descansemos,
mds energia vamos a tener. Sin embargo, no
siempre sucede asi. Hay una gran diferencia
entre un descanso reparador, en el que
despejamos nuestra mente, revitalizamos
nuestro cuerpo y recuperamos energia; y un
descanso largo, en el que si bien podemos estar
sentados o acostados fodo el dia sin realizar
ningun tipo de actividad fisica, no recobramos la
vitalidad que nuestro cuerpo necesita.

En nuestro dia a dia puede ocurrir qgue nos
sinfamos cansados constantemente. Desde que
nos levantamos tenemos sueno. Sentimos que el
fin de semana se pasa muy rdpido y no nos
relajamos lo suficiente. Solo esperamos a que
lleguen las vacaciones para tener nuestro tan
anhelado descanso. ¢ Pero serd que lo vamos a
aprovechar? Esto ocurre debido a que hemos
adoptado ciertos hdbitos que nos impiden ftener
un descanso reparador en el que nuestra mente
se recupere de las largas jornadas de trabajo.

Te queremos dar algunos tips que te ayudaran a
tener energia para cumplir con todas fus
responsabilidades:

1.Una hora antes de ir a dormir apaga los
dispositivos electronicos como el celular,
televisor o computador. Estos tienen una
luz azul que hace que nos desvelemos y nos
impide alcanzar un estado de relajacion.

2.Si estds descansando procura disfrutar tu
tiempo realizando tus actividades favoritas.
Puedes salir a caminar o leer algun libro.

3.Procura tener tiempos reales de descanso,
dormir 8 horas diarias y que estas sean de
calidad.

iRecuerda una mente descansada es una mente
con energial
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EL TRABAJO DE TUS SUENOS
TAMBIEN TE EXIGE HACER
COSAS QUE NO TE GUSTAN

A veces pensamos que el trabajo sonado es aquel
en el que hacemos solamente las cosas que nos
gustan. Sin embargo, no siempre serd asi. Si bien
hards actividades que encajen perfectamente con
tus gustos e infereses, habrd otras que no fe
emocionardn fanto, pero que también pueden ser
beneficiosas para ti.

Para explicdrtelo mejor te contaré una histforia.
Ana, siempre sofid con participar en el proceso de
impresion de los libros, que son su gran pasion.
Estudio disefio grafico y encontré trabajo en una
famosa imprenta. Todo marchaba bien hasta que
llegd la navidad y para suplir la demanda, le tocé
cambiar al drea de empaquetado. A partir de ahi
Ana empez6 a perder la motivacion en su trabajo
porque esa actividad le parecia muy aburrida. En
una situacion asi, jno debes perder la motivacion!
debes aprender que en un trabajo que te apasione
de verdad fambién tendrds que realizar actividades
que tal vez no te gustan tanto.

Por eso queremos compartirte estos consejos:

1. Cambia de perspectiva, si visualizas esas
actividades que no te gustan tanto como
oportunidades, podrds aprender nuevas
habilidades que seguramente te servirdn en el
futuro e incluso podrias descubrir nuevas
habilidades en ti.

2.Si por el contrario descubres que tienes
dificultades con esa actividad en particular, pide
a tus companeros o a tu jefe que te den
recomendaciones para hacerlo mejor, eso sin
duda favorecerd tu aprendizaje y lo hard mads
ameno.

3.Prioriza esas actividades poniéndolas en el
primer lugar de tu lista de cosas por hacer. Eso
impedird que la procrastinacién te impida
concluirlas.

ijAprende de las cosas no tan ideales del trabajo de

tus suenos!



LA IMPORTANCIA DE TENER
EXPERIENCIA LABORAL

Cuando nos hablan de experiencia laboral solemos
pensar en cuanto fiempo duré una persona en un
trabajo, pero es mucho mads que eso, hace
referencia a las aptitudes y a los conocimientos
que se adquieren en determinado trabajo. A veces
creemos que una vez nos graduamos de la
universidad lo sabemos todo y estamos listos para
el frabajo de nuestros suenos.

Es cierto que la Universidad nos da herramientas
necesarias para empezar nuestro  camino
profesional, pero es nuestra responsabilidad sequir
alimentando nuestros conocimientos y una de las
formas de hacerlo es con la experiencia laboral.

Por ejemplo, si yo quiero ser editora general de una
gran casa editorial, primero debo trabajar como
editora junior. Empezaré desde abajo y serd la
experiencia la que me permitird obftener mds
conocimientos y construir un gran futuro
profesional.

Te queremos dar algunos consejos para construir tu
experiencia laboral:

1. Piensa cudl es el trabajo ideal para fi e
investigar como puedes ingresar a esa drea del
conocimiento que te apasiona.

2.Una vez tengas la oportunidad de tener un
trabajo, aprovecha todo el conocimiento que te
puede brindar y todas las puertas que te pueda
abrir.

3. Ten en cuenta que todas las experiencias
profesionales te ensefan lecciones valiosas que
podras utilizar en tu vida laboral.

iRecuerda que la experiencia es el mejor maestro!




ICONSTRUYE DESDE YA TU
EXPERIENCIA LABORAL!

Puede que no lo sepas, pero una de las razones por
las cuales los recién graduados de la educacion
superior tienen tantas dificultades para ingresar al
mundo laboral se debe a su falta de experiencia.
Asi como lo oyes, para las organizaciones publicas
o privadas, esto es fundamental porque es la
mayor prueba de que estan contratando a la
persona correcta. Te preguntards entonces, si la
experiencia es fan imporfante para enconfrar
trabajo ;como puedes adquirirla mientras estds
finalizando tus estudios?

Hoy queremos compartirte algunos tips para
lograrlo. Lo primero, es que tengas muy claro que
la experiencia laboral son habilidades vy
conocimientos que adquiere una persona para un
determinado trabajo y durante un periodo de
tiempo especifico. Ahora Imagina estd situacion,
un técnico en mecdnica se acerca a un taller para
pedir trabajo, pero tiene pocos conocimientos sobre
cambios de aceite, que es lo que estdn buscando.
¢ Lo confratarias? Puede que no.

El sequndo paso es indagar sobre el campo laboral al
que deseas incursionar e ir adquiriendo los
conocimientos especificos que se requieren para
ingresar a él. Si quieres liderar una agencia de
turismo, sin duda necesitas aprender desde ya como
se mueve el furismo en fu region. El tercer paso, es
buscar voluntariados o pasantias que te permitan
poner en prdctica lo que vas aprendiendo en fu
educacion. Aprovecha toda oportunidad laboral que
se fe presente, no sabrds cuando necesitaras
demostrar habilidades de ventas o administracion en
un futuro trabajo.

iMantén los ojos abiertos y aprovecha cada
oportunidad!



H LA PRACTICA PROFESIONAL: TU
CGPSMI.(L PRIMER PASO EN EL MUNDO

#153:  LABORAL

Si ya has evaluado planes de estudio, sabras que
para graduarte de la educacién superior
deberds realizar una prdctica profesional.
cTienes claro de qué se trata? Las prdcticas
profesionales son uno de los primeros
acercamientos al mundo laboral. Como su
nombre lo indica, se trata de poner en prdctica
todos los conocimientos adquiridos durante la
formacion académica. Dependiendo de tu
criterio y el de tu universidad, estas prdcticas
oscilan entre un periodo de seis meses a un ano.

Mi amiga Juanita, por ejemplo, estudio
publicidad e hizo una prdctica profesional de
seis meses en una agencia de publicidad en el
centro de Bogotd. Siempre me cuenta que
gracias a esta oportunidad, aprendid cosas que
le sirvieron en su empleo actual y que
probablemente no hubiese sabido con solo leer
textos académicos.

Es muy importante que elijas cuidadosamente
tu practica profesional, porque puede ser la
primera experiencia laboral que pongas en tu
hoja de vida. Por eso, queremos compartirte
algunos tips para hacerlo:

En primer lugar, preguntate en que te gustaria
desempefarte una vez obtengas tu titulo vy
orienta la busqueda de tu prdctica a una que se
asemeje a ese empleo que suefas. Después,
indaga sobre los convenios que tiene tu
institucion educativa y has una lista de aquellos
que cumplan con el primer criterio. Por ultimo,
envia hojas de vida bien elaboradas y preparate
muy bien para una entrevista. Si no obtienes la
practica en el primer intento, no te des por
vencido.

iPoner en prdctica lo aprendido te puede llevar
al trabajo de tus suefios!
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COMO CONSEGUIR UN TRABAJO

El trabajo es la herramienta gracias a la cual
puedes aportarle valor a la sociedad y obtener un
ingreso economico, que fe permita cubrir tus
necesidades basicas, ahorrar y construir un capital
para tu futuro. No obstante, muchas personas
tienen dificultades al salir al mercado laboral, pues
parece ser que conseguir un empleo no es tan fécil
como quisiéramos y que necesitamos mds que solo
el deseo de obtenerlo.

Aunqgue actualmente tu prioridad es ingresar a la
educacion superior, un trabajo podria ayudarte a
financiar tus gastos en el presente o a construir
desde ya bases soélidas para que el dia que
obtengas tu titulo la bdsqueda de empleo sea mas
sencilla.

Por eso queremos compartirte estos tips: Primero
necesitas tener muy claro cudl es tu objetivo,
preguntate, ;qué es lo que realmente me gustaria
aprender en un trabajo?

Una vez lo tengas claro, busca informacion sobre
diferentes instituciones u organizaciones que
pueden ofrecerte lo que buscas.

Elabora una hoja de vida. Recuerda que debe ser
corta, llamativa y muy organizada. Después,
iprepdrate para la entrevistal Los empleadores
querrdn conocerte mejor y es importante que fe
muestres seguro de tus habilidades y propdsitos
laborales. Si dices que eres responsable en el trabajo,
utiliza ejemplos para demostrarlo. Eso te dard mayor
credibilidad.

Por Ultimo, si no recibes ninguna oferta después de
algunos intentos, jno pierdas el impulso! Cada
proceso de seleccion fe ayudard a aprender cosas
importantes.

iTu nuevo frabajo estd mds cerca de lo que imaginas!
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VALORA TU TRABAJO Y
APRENDE A CONSERVARLO

¢ Como puedes conservar y valorar tu trabajo? Voy
a contarte una historia:

A Sofia siempre le gustd viajar y por eso se propuso
conseguir un empleo para ahorrar y recorrer el
pais. Entré a frabajar en una fdbrica de ldcteos, los
primeros dias le iba muy bien, pero pasados unos
meses, ella solo pensaba en sus viajes, por lo dejé
de rendir y fue despedida. Por otro lado, Laura
entro al mismo trabajo muy emocionada porque
su sueno siempre fue contribuir al bienestar de las
familias a través de la alimentacion. Ella no solo
logrd conservar su empleo, sino que pudo aprender
mucho de él.

Con esta historia quiero explicarte la importancia
de ver el trabajo como una labor que es mucho
mds que un medio para obtener ingresos. El
trabajo es el instrumento a fravés de cudl puedes
cumplir tu propdsito de vida.

Queremos compartirte algunos tips para valorar y
conservar tu trabajo:

1. Trata de responderte esta pregunta, ;qué
puedes aportarle al mundo con lo que haces en
tu tfrabajo? Esta respuesta te dard la motivacion
que requieres para dar lo mejor de ti todos los
dias.

2.Se responsable con las labores que te asignan,
pero tfambién ser propositivo aportando nuevas
ideas.

3.Comunicate con tu equipo de trabajo. Las
relaciones sélidas entre los miembros de un
equipo se traducen en excelentes resultados.

iValorar y conservar tu frabajo te abrird muchas
puertas!
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H CONSTRUIR RELACIONES
CGPSMI.(L LABORALES PARA UNA VIDA
LABORAL EXITOSA

#156:

Estoy segura de que en fu mente lo mas
importante para ser un gran trabajador es tener
los conocimientos que se requieren, ser
responsable, propositivo y disciplinado. Pero hay
algo tan o incluso mds importante que esto, se
trata de tus habilidades para mantener buenas
relaciones en el trabajo.

Te lo explicaré con un ejemplo. Imagina que
consigues un trabajo en una empresa de
consfruccion y te asignan como menfor al
empleado mas eficiente de la compafia. Es un
joven comprometido y responsable, pero casi no
te presta atencién y no le gusta relacionarse
mucho con sus companeros. ¢Crees que esto
estd bien? aunque ese empleado sea brillante,
su dificultad para trabajar en equipo traerd
problemas para la compafia y para él mismo.
Construir buenas relaciones laborales es
fundamental para disfrutar nuestro trabajo vy
crecer a nivel laboral y personal.

Quiero darte algunos concejos para construir
mejores relaciones laborales:

Lo primero es que analices tus fortalezas vy
debilidades, pon las primeras al servicio de tus
compaferos y trabaja en las sequndas para dar
lo mejor de ti cada dia. Lo siguiente es que
valores el trabajo en equipo, que es una de las
condiciones mds importantes para que und
organizacion crezca. Utiliza la comunicacidn
asertiva para expresar tus puntos de vista y
escucha con atencion lo que los demds tienen
por decir. Por Ultimo, se empdtico y respetuoso
con cada uno de los miembros de tu
organizacién.

iConstruir mejores relaciones en el tfrabajo hara
la diferencia!
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{QUE SON LAS HABILIDADES

BLANDAS?

¢Recuerdas la pelicula Intfensamente? En ella
aprendimos cémo las emociones de Rilley la
ayudaban a relacionarse con los demds.
Precisamente, la capacidad de construir relaciones
es una habilidad blanda, que es una mezcla entre
habilidades sociales, de comunicacion y de nuestra
forma de ser, gracias a la cuales podemos
desenvolvernos de manera efectiva en nuestro
entorno. Estas habilidades no estdn relacionadas
con los conocimientos técnicos, sino con la
inteligencia socioemocional.

Hoy en dia las habilidades blandas son un
componente muy apreciado en el mercado laboral,
ya que las organizaciones requieren habilidades
como el trabajo en equipo, la comunicacion
efectiva o el manejo del estrés, entre otras.

¢Pero por qué son tan importantes? La realidad es
que ellas complementan nuestros conocimientos y
nos permiten ser mds productivos en nuestra vida
laboral.

Ademas, nos brindan competencias que podemos
aplicar en cualquier aspecto de nuestra vida diaria.

Te queremos dar algunos tips que fe ayudardn a
identificar y potencializar tus habilidades blandas.

Primero reflexiona, haciéndote las siguientes
preguntas: ¢Te gusta hablar en publico? ;Te gusta
liderar? (¢Te qusta trabajar en equipo? Tus
respuestas fe ayudaran a idenfificar con qué
habilidades te sientes comodo. Segundo, indaga lo
que ofros piensan de ti y con qué habilidades te
asocian. Puedes apoyarte en tus profesores y amigos.
Por Ultimo, sal de tu zona de confort. Asumir retos
como liderar un equipo pueden ayudarte a construir
nuevas habilidades.

iReconocer en qué eres bueno te ayudard a llegar
muy lejos!
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COMO DESARROLLAR
HABILIDADES BLANDAS

¢ Te ha pasado que ves a un gran orador y suenas
con poder hablar en publico como él? 0 /te
gustaria mejorar tu habilidad de frabajo en
equipo? ¢ Cdomo podrias hacerlo?

La respuesta es mejorando tus habilidades
blandas. Recordemos que éstas son capacidades
socioemocionales que nos permiten relacionarnos
efectivamente con otras personas y ser productivos
en el trabajo. Son capacidades que no solemos
aprender en las clases de colegio y aunque
parecen habilidades que hacen parte de nuestra
personalidad, hay diferentes formas en las que
podemos potencializarlas.

Te queremos dar algunos consejos que te
ayudardn a fortalecer tus habilidades blandas.

1.El primero es que trabajes en aquellos aspectos
por mejorar. Por ejemplo, si eres timido y quieres
mejorar la forma te relacionas con ofras
personas que no conoces, empieza por hacer
pequefias conversaciones. Poco a poco iras
mejorando.

2 En segundo lugar, busca diferentes charlas o
libros de expertos que te ayuden a identificar
técnicas para mejorar habilidades blandas
especificas.

3.Por ultimo, ten paciencia durante el proceso.
Adquirir y desarrollar las estas habilidades
implica practica y toma tiempo. Se comprensivo
contigo mismo.

iRecuerda, la practica hace al maestro!



H LA DIFERENCIA ENTRE LAS
CGPSMI.(L HABILIDADES BLANDAS Y LAS
HABILIDADES DURAS

#159:

Ya sabes el significado de las habilidades
blandas, pero ¢sabes cudles son? Te daremos
algunos ejemplos: la capacidad para organizar
el tiempo, la resolucion positiva de los conflictos,
el manejo del estrés, la adaptabilidad al cambio,
la comunicacion asertiva y el trabajo en equipo,
son algunas de ellas.

Estas habilidades requieren del control de
nuestras emociones y la adecuada utilizacion de
los recursos humanos, materiales e intangibles,
a favor de la productividad personal vy
organizacional.

Entonces, ¢sen qué se diferencian de las
habilidades duras? Las dltimas son las
destrezas técnicas que se adquieren para
desempefnar una funcién determinada, es decir,
todo aquello para lo cual se necesita una
formacion académica certificada. Enfonces te
sorprenderd saber que, si bien las habilidades
duras son importantes, el mercado laboral hoy
en dia valora mds las habilidades blandas.

pueden ser
programas  de
capaciftacion, mientras que las segundas estdn
mds ligadas al sistema de valores de las
personas, y son dificiles de ensefiar.

Asi es,
desarrolladas

pues las primeras
mediante

Esto por supuesto, no quiere decir que no
puedas adquirirlas, por eso qgueremos
compartirte este consejo. Aprovecha todas las
actividades que te ofrece el colegio y la
universidad para frabajar en grupo. Explora los
equipos deportivos o arriésgate a hacer un
voluntariado social. Estos espacios te permitirdn
aprender de primera mano como frabajar en
equipo, organizar el tiempo, saber comunicarse,
ejercer el liderazgo y muchas cosas mds.

iRecuerda que tu mayor potencial nace de tus
valores y el trabajo en equipo!
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INTROSPECCION PARA EL
CRECIMIENTO PERSONAL

El crecimiento personal es un proceso de
transformacion que nos permite controlar estados
emocionales dificiles y tfener una mejor calidad de
vida. ¢ Te ha pasado que a veces te sientes un poco
desubicado? ;Quizds te levantas y te preguntas
qué deberias hacer dia a dia para alcanzar tus
propositos? tus padres o profesores pueden ser
una gran guia para orientarte, pero la respuesta
solo la fienes tu.

¢Como encontrarla? Puedes lograrlo mediante un
proceso de introspeccion que te ayude a conocerte
mejor. Consiste en mirar hacia tu interior,
escucharte, identificar creencias y emociones que
te impiden avanzar y como puedes superarlas. Por
ejemplo, mediante la introspeccion podrias
descubrir que eres muy inseguro frente a tu talento
de escribir y que la solucién puede ser practicar
diariamente. La introspeccion es una parte
importante del camino hacia tu crecimiento
personal.

Te daré algunos consejos para que empieces con tu
proceso de introspeccion.

El primero es realizar ejercicios de autfo
conocimiento, como escribir un diario o meditar. Este
tipo de actividades te permifiran identificar
creencias limitantes.

Segundo, establece objetivos y metas que estén de
acuerdo con tu proceso, eso evitara que te frustres
con metas muy grandes o0 que sientas que no
avanzas con unas muy pequenas.

Por ultimo, mejora tu enforno y calidad de vida,
organiza tu espacio personal, cuida tu salud fisica y
mental y practica el agradecimiento diario.

iTU crecimiento personal te hard una persona mds
feliz!
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LA MOTIVACION COMO FUENTE
DE CRECIMIENTO PROFESIONAL

El crecimiento profesional es el camino que
formamos en nuestro proceso laboral y que esta
lleno de satisfacciones y objetivos por cumplir.
Para poder trazar este camino es fundamental
tener suefios y aspiraciones que nos motiven a
crecer diariamente.

Es muy comdn que en varias ocasiones nos
sintamos estancados, como le paso a Pablo. El
estudio biologia y queria ser un gran cientifico.
Consiguio un buen trabajo que le daba estabilidad,
pero fueron pasando los anos y €l fue dejando de
lado otros planes, como aplicar a institutos
especializados en biologia y sequir persiguiendo su
suefo de ser cientifico. Es importante que siempre
busquemos ese crecimiento profesional en nuestra
vida, pues de no ser asi podemos caer en
frustraciones frente a nuestra vida.

Hoy queremos compartirte algunos consejos que te
ayudardn a crecer profesionalmente.

1.Crea una rutina que te ayude a cumplir tus
metas y a avanzar siempre.

2.Busca tu propia motivacién, piensa siempre en
tus metas y como al alcanzarlas también estds
creciendo como persona.

3.No te frustres si te estancas, la vida no es un
camino lineal, siempre fenemos mds de una
posibilidad, solo debemos tener la motivacion
para sequir.

iCon motivacion cumplirds tfodos ftus suefios!



H EL EQUILIBRIO ENTRE EL
Capsula, CRECIMIENTO PERSONAL Y

#162:  PROFESIONAL

Es importante establecer un balance entre el
crecimiento personal y profesional. Si bien
suenan como dos aspectos diferentes, la
realidad es que son complementarios. Cada
persona necesita desarrollarlos
simultdneamente para encontrar el éxito en su
vida. Cuando se habla de crecimiento personal,
se hace referencia al proceso que nos permite
ser mds conscientes de nosotros mismos vy
mejorar nuestra calidad de vida. Por otro lado, el
crecimiento profesional habla del desarrollo de
competencias que permiten mejorar dreas de
nuestra vida laboral.

¢.Como se relacionan estos dos aspectos? Te
daré un ejemplo: Luisa tiene un trabajo que le
gusta mucho, pero siempre procrastina. Ella
sabe que por eso pierde mucho tiempo,
entonces decide buscar formas para aprender a
manejarlo. La capacidad de entender la
situacion, gesfionar sus emociones y tomar
buenas decisiones no solo va a incrementar su
eficiencia y productividad en el trabajo.

A nivel personal fambién le va a servir porque va
a poder distribuir el tiempo entre su familia, los
deberes del hogar y sus actividades laborales.
Algunos tips para mantener un balance y crecer
personal y profesionalmente son:

Primero, es importante auto conocerte. Si te
conoces Ccomo persona, fe conoces como
profesional, pues entiendes cudles son tus
puntos fuertes y débiles. Segundo, es
fundamental que nos mantengamos en
procesos formativos, por ejemplo, puedes crecer
a nivel espiritual, practicar tus hobbies vy
también seguir adquiriendo conocimientos en
los campos académicos que te interesan. Por
dltimo, define metas en ambos aspectos y mira
de qué manera se relacionan para frazar un
camino en comun.

iMejorar como persona fe ayudard a ‘crecer
como profesionall
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RECORDEMOS LA

IMPORTANCIA DEL TRABAJO

Ya sabes que el trabajo es aquella actividad
medianfe la cual obtienes una remuneracion
econdmica y que ademas le aporta valor a la
sociedad y te permite cumplir fu propdsito,
aquello que te motiva a levantarte cada
mafana. Ten presente que encontrar el trabajo
de tus suenos jsi es posible! Solo necesitas
encontrar tu vocacién, es decir aquello que
puedes hacer para mejorar el mundo y a través
de lo cual puedes ganar dinero.

Es la vocacidn la que nos anima a escoger una
carrera universitaria o un técnico profesional,
pero debes tener en cuenta que dicha carrera no
define tu profesion, pues siempre puedes
aprender nuevas habilidades e identificar
nuevas cosas que te gustan y a las que te
quieres dedicar laboralmente.

Para descubrir tfu vocacion necesitas derribar
ciertas creencias disfuncionales en torno al
trabajo:

1.La cantidad de tiempo que dedicas a lo que
haces no necesariamente habla de su
calidad, es esencial esforzarte y también
descansar para que puedas dar lo mejor de
ti todos los dias.

2.Debes saber que en el tfrabajo de tus suenos
también habrd cosas que no te gusten, pero
de las cuales puedes aprender si tienes la
actitud correcta.

iAprende mds sobre el frabajo y conviértelo en tu
mayor pasion!



¢CUAL ES LA CAPSULA QUE MAS TE
GUSTO?

jPonte en accién!

¢EN QUE SITUACIONES PUEDES
APLICAR LO QUE APRENDISTE?

¢QUE HERRAMIENTAS TE LLEVAS?
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Cépsula. LA INTELIGENCIA
FINANCIERA PARA TU VIDA

#164:

Imagina que estas a punto de graduarte y te
dan una beca para fu manutencion mientras
estudias. Al ver la cantidad de dinero te
preguntas ;Como debo gastarlo para que me
alcance? Para eso te servird la inteligencia
financiera, pues es el conocimiento que nos
permite resolver los problemas relacionados al
dinero. Esta capacidad nos ayuda a administrar
bien el dinero y tomar buenas decisiones
respecto a su uso.

Ahora te preguntardas ¢(Como me ayuda este
tipo de inteligencia a saber en qué me gasto el
dinero y cudnto ahorro? Bueno, la inteligencia
financiera nos ayuda a idenfificar nuevas
fuentes de ingreso, optimizar nuestros recursos,
generar estabilidad y asi poder potenciar el
dinero para alcanzar todos los objetivos.

¢Como adquirir inteligencia financiera? Esta no
es una materia que solemos ver en el colegio, y
en muchos casos no sabemos como
aproximarnos al tema.

Por eso hoy te daremos unos consejos para que
puedas mejorar tus habilidades financieras.

1.Ten en cuenta el dinero. Piensa de donde
viene, el frabajo empleado para ganarloy la
importancia de no desperdiciarlo.

2.Investiga sobre el tema. Hoy en dia hay
diferentes medios virtuales, como los blogs,
que fe permiten tener una perspectiva
accesible y amena.

3.Piensa cdmo quieres proyectar fu dinero.
Cudles son tus objetivos y en qué momento
quieres lograrlo, asi puedes trazarte metas
a corto, mediano y largo plazo.

iCon intfeligencia financiera podrds cumplir tus
metas!
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LO QUE DEBERIAS SABER

SOBRE EL DINERO

Hace muchos anos, las personas practicaban el
trueque para intercambiar servicios o productos
que les sobraban por otros que necesitaban, como
el frigo, el maiz, las telas, entre muchos ofros. Sin
embargo, una de las principales desventajas de
este sistema era la dificultad para establecer un
valor fijo a un producto y realizar intercambios
justos. Por esta razén y para facilitar el comercio
entre sociedades se creo el dinero como un medio
de intercambio aceptado para el pago de bienes,
servicios y obligaciones.

Encontramos el dinero de diferentes formas en la
vida diaria. Por ejemplo, estd el efectivo, que son
los billetes y monedas. También estd el dinero
pldstico, que lo encontramos en tarjetas de débito o
crédito y la criptomoneda, que es un tipo de
moneda electronica que ha ganado popularidad en
la actualidad, cdmo el bitcoin.

Cuando tengamos un trabajo, debemos aprender a
manejar el dinero que recibamos. Por eso, hoy te
queremos dar algunos consejos que te ayuden a
administrar tu dinero.

1. Reflexiona sobre tus gastos ¢son gastos
necesarios?  ¢sestdn  acordes con  tu
presupuesto?

2 Aprende a realizar un presupuesto, ya que esto
nos permite organizar nuestros gastos y ahorrar
una porcion del dinero.

3.Crea un fondo de emergencia, este serd muy Util
en caso de tener alglin imprevisto en tu vida.

Recuerda, jel dinero es una herramienta que te
ayudard a cumplir tus suefios!



MI RELACION CON EL DINERO

El dinero, ademas de ser un medio de pago que nos
permite adquirir bienes y servicios, también es una
herramienta que nos puede ayudar a alcanzar
nuestras metas. Sin embargo, muchas veces
hemos oido frases como, “el dinero corrompe a las
personas”, o “el poder y los dineros son malos
consejeros”.

Enfonces te preguntaras ;Como puedo tener una
buena relacion con algo que parece ser malo?
Déjame contarte, el dinero por si mismo, no es algo
bueno ni malo. Simplemente es una herramienta
que estd a nuestra disposicién, ya sea, para
hacerlo crecer y ayudarnos a cumplir objetivos
positivos aportando un valor a la sociedad o para
derrocharlo y buscar el camino facil para
consegquirlo.

Ciertamente, queremos usarlo de la primera
manera, por eso debemos revisar cudl es nuestra
relacion con el dinero.

Para esto te aconsejamos que:

1. Preguntate scomo ves el dinero? como algo
inalcanzable, o como algo posible gracias a tu
trabajo. ¢Crees que si ahora no tienes dinero no
puedes salir adelante? O quizd sabes que, si fe
educas, amplias tu inteligencia financiera y te
pones metas claras podrds llegar muy lejos.

2.Indaga de qué forma puedes conseguir dinero
contribuyendo positivamente a tu entorno. Te
pongo el ejemplo de crepes and waffles,
seguramente  conoces la cadena de
restaurantes, ¢;sabias que solo confratan
madres que son cabeza de familia? Bueno, estad
es una excelente forma de aportar a tu
comunidad.

5.Recuerda que el dinero puede ser tu mejor
aliado si aprendes a manejarlo.

iUsar tu dinero con responsabilidad es sindnimo de

una buena relacion con él!



COMO ESTABLECER MIS
METAS FINANCIERAS

Las metas financieras son la declaracion de algo
que nos gqustaria alcanzar y para lo cual
necesitamos una cantidad determinada de dinero.
Para algunos de nosotros esta meta puede ser
pagar una carrera profesional. Para otros serd
comprar una casa o alcanzar la jubilacion. Todo
eso estd muy bien, pero, ;por qué es necesario
definir esas metas? Ellas nos dan claridad sobre lo
que queremos alcanzar y mds importante aun, nos
permiten pensar en coémo podemos lograrlo
visualizando el corto, mediano y largo plazo.

Definir estas metas nos da una motivacion extra
para lograrlo. Te pongo un ejemplo, imagina que
quieres estudiar artes escénicas, cuentas con el
apoyo de tus padres, pero no tienes el dinero
suficiente, ¢ste convendria establecer una meta
financiera? Claro que si, porque podrias planear
como puedes terminar de pagar tu carrera. Asi
sabras que debes conseguir un trabajo y cuanto
debes ahorrar para lograrlo.

Queremos compartirte algunos tips para definir tus
metas financieras:

1.El primero es que esta debe tener tres cosas
definidas: El periodo de tiempo en el cual se
llevara a cabo, la cantidad de dinero que
necesitas ahorrar y el plan en el que expongas
los mecanismos para lograrlo.

2.El sequndo es jactua ya! No esperes hasta tu
primer dia de clase en la universidad para llevar
a cabo tu plan. Cada granito de arena que
puedas aportar tfe ayudard mucho.

3.Por dltimo, celebra tfus pequefias victorias.
Divide tu meta en fases pequefias y reconoce tus
logros en tanto alcances cada una de ellas.

iOué esperas para definir tus metas financieras!
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Cdpsula. TENER UN PRESUPUESTO ES LA
BASE DE TUS FINANZAS

#168:

Tus amigos y tU quieren organizar un torneo de
futbol en su barrio. Para hacerlo necesitan
alquilar la cancha, comprar refrigerios vy
conseguir un drbitro. Deciden que entre todos
pueden aportar para pagar los gastos, pero no
saben exactamente cudnto dinero necesitan.
¢Qué pueden hacer? Deben definir un
presupuesto.

Establecer un presupuesto es prever cuadles
serdn nuestros gastos durante un periodo de
tiempo y cdmo podemos cubrirlos. Hacerlo fe
serd de gran ayuda, no solo para la organizacion
de un evento, también para tus finanzas
personales. Es una herramienta con la que
puedes saber el dinero que tienes y como lo
puedes gastar de acuerdo con tus necesidades.

Hoy quiero contarte como puedes hacer un
presupuesto. Volvamos al forneo de futbol: Lo
primero que tU y tus amigos van a necesitar es
hacer una lista de absolutamente todo lo que
requieren para el evento.

Después deberdn averiguar el precio de cada
cosa, cudnto cuesta alquilar la cancha, los
refrigerios, etc. Recuerda que pueden preguntar
en varios lugares y asi encontrar el mejor precio.
iEso sil Asegurate de que fodo sea de buena
calidad.

Cuando tengan claro el valor total que van a
pagar, dividanlo entre el ndmero de personas
que van a participar y piensen cudl serd su
ingreso. Por ejemplo, pueden hacer una rifa y
vender las boletas a sus vecinos, estoy seqgura de
que al ver su iniciativa jtodos querrdn colaborar!

Lo importante es anoten siempre el dinero que
reciben y no pierdan de vista su objetfivo. Asi
lograran que el torneo sea todo un éxito.

iUn presupuesto siempre te sacard de aprietos!
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PRIORIZAR ES LA CLAVE PARA
UN BUEN MANEJO DEL DINERO

Priorizar es organizar en orden de importancia una
cosa en relacion con ofra. Como cuando decides
perderte la fiesta de cumpleafios de un amigo
porque debes estudiar para un examen. ;Como
puedes aplicar este concepto al manejo de tus
finanzas?

Imagina que cumples afios y tu tia favorita te
regala $100.000. Piensas que por fin podrds
comprarte unos audifonos nuevos, pero también
recuerdas que la semana anterior rompiste la
ventana de ftu vecina jugando fatbol y prometiste
repararla. ;Qué deberias priorizar? En un principio
podrias pensar que mereces comprarte tus
audifonos porgue has sido un buen sobrino y lo de
la ventana fue un accidente que no podias prever.

Sin embargo, has adquirido una responsabilidad
con fu vecina y tarde o femprano tendrds que
responder por el dafio causado, asi que lo que
debes hacer es ufilizar el dinero para pagar el
vidrio roto.

Te sentirds satisfecho al subsanar esa deuda, y si fe
sobra algo de ese dinero, podrds, por ejemplo,
comprar algunos dulces, venderlos el fin de semana
y ahorrar para comprar tus anhelados audifonos.

Aprender a priorizar desde ahora te ayudara a que
cuando tengas mds gastos y debas responder con tu
propio dinero, sepas exactamente como hacerlo. En
ese caso deberds:

1.En primer lugar, pagar todo lo necesario para
tus necesidades bdsicas, como los servicios
publicos o tu alimentacidn.

2.Si tienes deudas, pagarlas es lo seqgundo que
debes hacer.

3.Después de esto, destinar tu dinero para un
fondo de emergencia y para el ahorro.

Recuerda, jpriorizar tus infereses te ayudard a gastar
inteligentementel
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AHORRA PARA ALCANZAR

METAS FUTURAS

Cuando nuestros papas nos dan dinero para
comprar el almuerzo o sacar unas fotocopias,
sentimos que somos millonarios. Nos imaginamos
todo lo que hariamos con él si pudiéramos gastarlo
en lo que queramos. Cuando Ilegue ese momento
en el que consigas tu propio dinero, debes saber
como usarlo correctamente. Por eso es importante
tener presente el ahorro, que es una porcion del
dinero de nuestros ingresos que guardamos para
el futuro.

Lo puedes usar para diferentes cosas. Por ejemplo,
crear un fondo de emergencia. Si el dia de mafiana
hay una gotera en tu casa, puedes recurrir a este y
asi no desajustards tus cuentas. El ahorro también
puede ayudarte a cumplir fus metas. Si quieres
realizar un viaje, sequir con tus estudios superiores
0 comprar un computador, una reserva de dinero
te ser@ muy Ufil. Por ultimo, el ahorro para la
jubilacion también es muy atil. Puedes reservar
una pequena parte de tu dinero para que el dia en
que no tengas que trabajar vivas tranquilo.

Tal vez te preguntards, ;como puedo ahorrar? Te
daremos algunos consejos para hacerlo, asi el dinero
no serd tu principal preocupacion:

1.Lo primero es que registres todos los gastos que
realizas. Esto te ayudard a identificar cudles son
necesarios y cuales puedes evitar.

2 En segundo lugar, establece un plazo y una
cantidad a ahorrar, eso te ayudard a seguir
motivado.

3.Por ultimo, decide cudles son fus prioridades,
podras distribuir mejor tu dinero y los gastos
que tienes.

iAhorrar te ayudara a tener una vida tranquila!



Cépsula
#171:

Ahorrar es muy importante para lograr nuestras
metas, nos permite estar preparados para el
futuro y vivir franquilos. Sin embargo, no
debemos confundir el hdbito de ahorrar con el
ser tacano. Ser tacano es una actitud en la que
una persona se opone radicalmente a gastar,
incluso cuando es realmente necesario y tiene el
dinero para hacerlo. Si bien ahorrar es
importante, como ya |o mencionamos, no
debemos caer en el error de creer que cada
centavo debe ser ahorrado y todo gasto es malo.

Es comdn gque una persona tacafia no ahorre
con un fin especifico sino simplemente por
acumular. Por eso es importante encontrar un
equilibrio.

Existen gastos fijos, como el mercado o los
servicios, gastos variables como ir al cine o
comprar un libro y el porcentaje de dinero que
destinas al ahorro, el cual defines segun tu
presupuesto.

AHORRO VS. TACANERIA

Si tenemos un balance en estos tres aspectos
evitaremos ser tacanos e incluso podremos
permitirnos algunos gastos como comprar
regalos para nuestros seres queridos. Ademds
de eso puedes aplicar los siguientes tips:

1.El primero, es que recuerdes que la regla de
la abundancia es dar antes que recibir.
Contempla entre tus gastos como puedes
aportar con tu dinero a una causa social o
persona gue o necesita.

2 El segundo, es agradecer por el dinero que
recibes y las metas que puedes cumplir con
él.

3.Por ultimo, no postergues tu felicidad por
ahorrar, puedes darte algunos gustos en el
presente, pero siempre siendo previsor del
futuro.

iUn plan financiero te permitird llevar una
buena vida!
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UNA ALCANCIA PUEDE SER
TU MEJOR ALIADA

El ahorro nos da seguridad e independencia
financiera para afrontar imprevistos. Ademas, nos
permife organizarnos y priorizar nuestros gastos.
Estoy segura de que conoces una manera muy
eficiente de ahorrar: la alcancia.

Las alcancias son recipientes que pueden ser de
diferentes formas en las que guardamos dinero.
Generalmente, son cerrados para que solo
podamos abrirlas cuando estén llenas y tienen una
ranura estrecha y alargada para que pasen las
monedas. Tal vez hayas visto los marranitos de
barro en las calles, perfectos para ahorrar.

Hay diferentes formas en las que puedes guardar
una porcién de fus ingresos y mejorar tus habitos
de ahorro con fu alcancia. Te preguntards ¢Cuales
son?

Te comparto 3 recomendaciones:

1. Puedes poner una porcién del dinero en efectivo
que tengas. Por ejemplo, si tienes cincuenta mil
pesos, puedes separar cinco mil y meterlos en el
marranito.

2. También puedes meter alli las vueltas cuando
compras algo. Esto va a alimentarla y a
ayudarte con tus metas de ahorro.

3.Por Ultimo, pon en tu alcancia ese dinero que no
esperabas recibir, como la deuda que tu amigo
te pagd y habias olvidado.

iTu alcancia estard llena antes de lo esperado!

Recuerda que, jahorrar es una cuestién de habito!
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UN FONDO DE EMERGENCIA TE
SACARA DE CUALQUIER APURO

Un fondo de emergencia es una reserva de dinero
que hacemos para cubrir, como su nombre lo
indica, una emergencia. Es muy importante
porgue, en el caso de que ocurra un imprevisto, no
destinaremos nuestros ingresos mensuales para
cubrirlo, sino que tendremos un dinero para este
fin y asi evitaremos un descuadre al final del mes.

Puede que estés pensando que no es importante
para ti, pero reflexiona por un momento sobre lo
siguiente. Antes de la pandemia, nadie se
imaginaba que nos veriamos obligados a
permanecer encerrados por mds de un afio y que
muchas personas se quedarian sin empleo. Esto
puede pasarnos a cualquier edad y en cualquier
circunstancia. Y ya sabes lo que dice el dicho:
“mejor es prevenir que lamentar.”

Hoy queremos compartirte algunos tips para crear
tu fondo de emergencia:

1.En primer lugar, destina como minimo el 10% de
los ingresos que recibas, ya sea una mesada, un
regalo, o el fruto de tu trabajo, a tu fondo de
emergencia. Puedes guardar ese dinero en una
cuenta de ahorros, o en una alcancia.

2.Lo segundo es que tengas la plena conviccion de
que no gastards ese dinero por nada del mundo,
a menos de que se te presente una emergencia
real, como tener que pagar una medicina o
reparar tu celular danado.

3.Si esta emergencia no ocurre, jno pasa nada! Tu
debes sequir alimentando tu fondo. Lo ideal
seria que crezca tanto que, Si surge un
imprevisto 0o quieres crear fu propio
emprendimiento, no veas el dinero como una
limitacion.

iUn fondo de emergencia te sacara de cualquier
apuro!
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Cépsula. EN QUE CASOS USAR MI
FONDO DE EMERGENCIA

#174:

A algunos nos habrd pasado  que
accidentalmente nos resbalamos y lo primero
en caer al piso es nuestro querido celular. Se
rompe la pantalla y debemos repararla.
Buscamos en nuestros bolsillos y resulta que a
duras penas tenemos lo de las onces del dia
siguiente, porgue nos gastamos nuestro dinero
en dulces o videojuegos.

¢Qué podemos aprender de esta situacion? La
leccion mads importante es que sin importar
nuestra edad o nivel de ingresos, todos
necesitamos ahorrar y construir nuestro fondo
de emergencias, que es el ahorro que
destinamos para imprevistos. En la situacién
anterior, el fondo de emergencias nos hubiese
caido de perlas para poder mandar a arreglar
nuestro celular sin desajustar el presupuesto
semanal. Esa es una de las situaciones en las
que podemos recurrir a nuestro fondo de
emergencia, pero no la Unica.

Por eso queremos compartirte algunos tips para
determinar en qué otros casos puedes usarlo:

1.Define que es para ti una emergencia. El
celular puede serlo porque es tu principal
herramienta de comunicacion, pero si por
alguna razén debes ir al médico, ;cudl serd
la emergencia real?

2. Haz una lista de prioridades en caso de
emergencia, de lo mds urgente a lo menos
urgente.

3.Usa tu fondo de emergencia como un alivio
financiero, si por alguna razon te quedas
sin ingresos.

Recuerda que, juna persona inteligente sabe
sortear una emergencial
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QUE ES LA INVERSION Y POR
QUE ES IMPORTANTE?

Posiblemente has visto comerciales que dicen: "No
te pierdas esta gran inversion”, pero ¢sabes de qué
se frata? Realizar una inversion es poner a trabajar
tu dinero en alguna actividad o empresa, de
manera que te genere ganancias.

Los ahorros son una gran herramienta que puedes
destinar para realizar inversiones. Por ejemplo,
puedes destinarlos a fondos de inversion, que son
patrimonios economicos administrados por bancos
0 empresas, que invierten tu dinero en diferentes
actividades y te generan un porcentaje de
ganancia. Unos afios después, podras utilizar este
dinero para suplir tus necesidades o ¢;qué tal
reinvertirlo? Podria ser parte de la cuota inicial de
tu apartamento, un bien inmueble que después
arrendards o venderds por un buen precio.

Estas son solo algunas de las multiples opciones de
inversion que tienes.

No tienes que esperar a graduarte de la universidad
y obtener un trabajo para empezar a invertir, te
compartiremos algunos tips para gue empieces ya:

1.Reldne una cantidad de dinero que sea la base
de tu inversion. Para ello, probablemente
necesitaras posponer ciertos placeres del
momento, por una recompensa en el futuro.

2.Piensa en qué lo podrias invertir. Puedes
comprar gomitas y venderlas el fin de semana.
Verds como poco a poco fu capital inicial se
multiplicard.

3. Ten una reserva de dinero que sea intocable,
pues existe la posibilidad de que la inversion no
salga bien.

iPon tu dinero a trabajar y aprende a invertir!



COMO INVERTIR EN MIS

METAS FUTURAS

Todos tenemos metas en nuestra vida, comprar
una casa, pagar la educacion. Una meta es un
objetivo que nos frazamos y que luchamos por
alcanzar. Algunas implican que tengamos dinero
para cumplirlas, como ir de vacaciones a
Cartagena. Para conseguirlo debes juntar dos
elementos; el ahorro y la inversion.

Ahorrar te ayuda a acumular poco a poco el dinero
necesario. La inversién por su parte, te permite
poner a trabajar ese dinero y cumplir tus metas
futuras sin dejar de lado otros intereses. Piensa en
el viaje a Cartagena, ahorrando podrds alcanzarlo,
pero puedes hacer algo mejor. Invertirlo. Por
ejemplo, destinas parte de tu ahorro a comprar
algunos tapabocas y los vendes en la tienda de tu
mamada.

No solo lograras pagar mds rdpido tu viaje, sino
que podras alcanzar otras metas.

Queremos compartirte algunos tips utiles para
cumplir tus metas futuras.

1 Establece la cantidad exacta de dinero que
necesitas y el periodo de fiempo que tienes para
cumplirla, esto te permitird determinar cudnto
debes ahorrar segun tus ingresos.

2.Guarda una porcion del dinero que ahorras para
construir una base y el resto lo inviertas en algo
que te permita recibir mds ingresos.

3.Reinvierte una parte de tfu nueva ganancia en tu
negocio y la otra gudrdala para cumplir fu meta
futura.

iHaz de la inversidn tu aliada para cumplir metas!



Cipsula. LA EDUCACION SIEMPRE
SERA TU MEJOR INVERSION

#177:

Seguramente habrds escuchado a fus padres
decir: “La Unica herencia que voy a dejarles es la
educacion” A veces pensamos que es poco, pero
en realidad es un tesoro invaluable y una gran
inversion.

Posiblemente ahora no lo veas asi, porque en
ocasiones las matriculas pueden ser muy
costosas, mientras que si empezaras a trabajar
ya verias el dinero de inmediato. Pero no es asi,
al estudiar estds haciendo una inversion de
largo plazo.

¢No me crees? Qué tal si te cuento que segun el
Observatorio Laboral para la Educacion, en
Colombia un profesional gana en promedio mas
del doble del salario de una persona con un nivel
de educaciéon media. Si tiene maestria esta cifra
puede ser cuatro veces mayor.

Ademds de la remuneracién economica, la
educacion sigue siendo una inversion
maravillosa, porque te brinda oportunidades
para enriquecer tu pensamiento, aportar a la
sociedad y conocer personas maravillosas.

Por eso queremos
fundamental:

compartirte un tip

Ten en cuenta que la inversidn no solo se refiere
al dinero, para fu educacién también debes
invertir tu fiempo y esfuerzo. De nada fe servird
ahorrar para la universidad, sino te dedicas
realmente a aprender y aprovechar todas las
oportunidades que ofrece la educacion.

iLa educacion siempre sera tu mejor inversion!
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¢DE QUE SE TRATA LA
LIBERTAD FINANCIERA?

La libertad financiera es la capacidad que tiene
una persona para poder vivir de sus inversiones, 10s
ingresos procedentes de su frabajo o de sus
ahorros.

Imagina que ftu sueno es ser director de cine. Ya
tienes tu titulo profesional y consigues un trabajo,
como director de una empresa de medios de
comunicacion. Ademds de tu trabajo, tienes la
ilusion de dirigir tus propias peliculas.

Este proyecto requiere de tu tiempo y tu dinero, la
buena noticia es que si trabajas duro y te
esfuerzas, seguramente alcanzards la libertad
financiera que necesitas para llevarlo a cabo.

Para que alcances la libertad financiera y alcances
todos tus suenos sigue los siguientes consejos.

1.El primero, es empezar a generar fuentes de
ingreso diferentes a las del salario. Por ejemplo,
puedes vender productos por internet o dar
clases de algun tema en el que seas muy bueno.

2 El sequndo, es crear fuentes de ingreso pasivo,
es decir aquellas que no requieren de tu tiempo.
Por ejemplo, arrendar tu bicicleta a personas
que no tengan una. Mientras tu bicicleta genera
ese dinero, tU puedes hacer ofras actividades.

3.Finalmente, cada vez que recibas uno de estos
ingresos adicionales, recuerda destinar un
porcentaje para reinvertirlo y otro para asegurar
tus gastos mensuales.

iEmpieza desde ya a construir tu libertad financiera!



{QUE PASA SI NO CONSTRUYES
TU LIBERTAD FINANCIERA?

Como recordaras, la libertad financiera se trata de
alcanzar un nivel de estabilidad econdmica en el
que incluso si dejas tu frabajo por alguna razan,
siempre tendrdas como cubrir tus gastos bdsicos e
incluso un poco mas.

Hablamos de libertad, porque esto te permite vivir
alejado de las preocupaciones del dinero y te da
espacio para hacer fodo lo que suefas. Pero, ;qué
sucederia si no alcanzamos la libertad para
manejar nuestras finanzas?

Déjame contarte una historia. Mi amigo Juan,
siempre quiso conocer Alaska, uno de los 50
estados que conforman Estados Unidos y que es
famoso por sus altas montafas cubiertas de nieve.

El trabajaba como auxiliar contable y todo iba bien,
pero cuando llegd la oportunidad para hacer su
anhelado vigje, no pudo porque no tenia el tiempo
suficiente ni el dinero completo.

Lo cierto es que no tener libertad financiera nos
limita a aprovechar oportunidades y nos aleja de
nuestros suefos.

Quiero compartirte los consejos que me dio Juan
para que esto no te pase:

1.El primero es que nunca pierdas de vista tus
metas y construyas una planeacion financiera
solida que te ayude a cumplirla. Prevé el tiempo
y el dinero que necesitas para alcanzarla.

2.Después trabaja duro, pero siempre pensando
en fu objetivo y en cdmo puedes tener otros
ingresos.

3.Finalmente, recuerda priorizar ese objetivo
sobre otras inversiones o proyectos.

iConsigue tu libertad financiera y alcanza tus
suenos!
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Cépsula. BIENESTAR FINANCIERO EN
#180-  MIS FINANZAS PERSONALES

De acuerdo con el economista Lucas Medola, el
bienestar financiero se refiere a la capacidad
que ftiene una persona para administrar
correctamente sus ingresos, de manera que sus
gastos sean menores a sus ingresos y asi evite
endeudarse.

Imagina por un momento que consigues un
empleo en una cafeteria. Con ese dinero quieres
comprar una consola de videojuegos, ahorrar
para la universidad y saldar la deuda que tienes
con tu tfia. Sin embargo, no paso ni el primer
mes y fe gastaste fodo el dinero. ¢(Cémo lo
logrards?

Aprender a administrar correctamente tus
ingresos es importante para tu futuro, porque te
permitird cumplir tus obligaciones y ahorrar
para los planes que tengas. Ademds, te ayudard
a sentirte sequro de tu futuro financiero al saber
que tienes un respaldo monetario y a disfrutar
tu vida sin limitarte por el dinero.

¢Qué puedes hacer para lograr ese bienestar
financiero?

1.Saca de tus ingresos una porciéon que vas a
destinar a tus ahorros. No esperes a ver que
te sobra a fin de mes para ahorrar.

2.Ten cuidado con los gastos hormiga, esos
que parecen insignificantes, pero si los
sumas consumen parte importante de tu
dinero.

3.Prioriza lo que es mds importante para tiy
enfoca tus metas financieras en eso.

llenard de

iTener bienestar financiero te

tranquilidad!
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HAZ QUE EL DINERO TE ALCANCE
CONTROLANDO TUS GASTOS

A algunos nos puede ocurrir que no tenemos claro
en qué vamos a gastar el dinero que recibimos.
Empezamos comprando muchas cosas y cuando
menos lo esperamos, el dinero se nos ha acabado y
no nos alcanza para terminar el mes.

Juanita acaba de salir de la Universidad y consiguio
un empleo en el que le pagan muy bien. Sin
embargo, se siente insatisfecha porque no le
alcanza el dinero y siempre debe pedir prestado
para cubrir sus gastos. Su amiga Marcela quiso
ayudarla y cuando empezaron a hacer cuentas, vio
que lo primero que hace Juanita al recibir su
sueldo es comprar ropa. Cuando le pregunto qué
porcentaje tenia destinado a cada necesidad,
Juanita quedd pasmada, nunca habia pensado en
eso.

Es normal que cuando empecemos a recibir un
salario no sepamos manejarlo, por eso, debemos
aprender a gastarlo correctamente. Hoy te quiero dar
algunos consejos para que seas consciente de en
qué fe gastas el dinero.

1.Conoce cudles son tus gastos fijos. Por ejemplo,
cudanto debes gastar en el mercado y el arriendo.
Sabiendo esto, puedes decidir qué dinero
destinar al ahorro y los gastos personales.

2.No gastes mds de lo que tienes. Si durante un
mes los servicios aumentan su costo, procura
reducir otros gastos que no son necesarios para
que tu salario te alcance.

Sin importar la cantidad de dinero,
podemos aprender a manejarlo!

isiempre
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LA RIQUEZA A NUESTRO

ALCANCE

Es probable que estés pensando que la riqueza solo
la poseen las personas que ganan mucho dinero.
No obstante, este concepto estd mds relacionado
con la prosperidad. Es decir, con la capacidad que
tenemos para desarrollar nuestra economia.

Te quiero presentar dos historias: Mi amiga Sofia
heredd una fdbrica de ldcteos muy importante. Era
un negocio muy lucrativo, pero ella decidio
venderla y con ese dinero empezd a comprar
muchas cosas hasta el dia en que su tarjeta fue
rechazada por fondos insuficientes.

Por otro lado, conoci a Martina, quien me conté
que el dinero que ahorr6 de su primer trabajo lo
invirti6 en acciones como Ecopetrol y Avianca.
Cuando subieron las vendio y compro un local en
un centro comercial el cual arrendd.

¢Quién crees que posee verdadera riqueza?
Martina, ¢verdad? porque ella supo trabajar para
desarrollar su economia, hacer crecer sus ingresos
y planear sus finanzas para cumplir sus metas.

Sofia por su parte, poseia un capital maravilloso,
pero no supo trabajar para hacerlo crecer. ¢;Te
gustaria aprender de Martina y generar tu propia
rigueza? Hoy te queremos compartir algunos tips
para lograrlo:

1.El primero es que sin importar el dinero que
ganes siempre lo pongas a frabajar. Puedes
invertirlo en un pequefo negocio o proyecto que
te genere renta

2.El segundo, es que alimentes fu educacidn
financiera. Como ya sabes, la educacion es la
mejor inversion, que por supuesto, te ayudara a
construir tu riqueza.

iAlcanza la riqueza con esfuerzo e inteligencia!l



Cépsula
#183:

Cuando hablamos de aspiracién, nos referimos
al deseo que tenemos de alcanzar un objetivo
determinado, siendo conscientes de que
debemos esforzarnos y dar lo mejor de nosotros
para hacerlo. Tener ambiciones es fundamental
para la inteligencia financiera, pues nos permite
trazarnos metas relacionadas con el dinero que
nos ayudan a cumplir nuestros suenos.

Por ejemplo, si tenemos el deseo de ser unos
profesionales exitosos, podremos crear un plan
de ahorro que nos ayude a financiar la
universidad.

Por el contrario, la avaricia se refiere al deseo
que tiene una persona de acumular riqueza, sin
un objetivo en concreto y sin querer compartirla
con nadie. Una persona avara no tfiene una
buena relacion con el dinero porque deja de
verlo como una herramienta para alcanzar
metas como el tener una casa, o hacer un viaje,
y por el contrario lo ve como un fin en si mismo.

ASPIRACION VS. AVARICIA

Ademas, su deseo de acumular dinero le impide
aportarle un valor a la sociedad.

Para evitar caer en esta situacion, quiero
compartirte algunos tips.

1.Sea cual sea la cantidad de dinero que
tengas en tus manos recuerda darle un
propodsito. Puede ser tus gastos bdsicos,
comprar un regalo para fu mama o hacer
crecer una idea de negocio que tengas en
menfte.

2.Siempre pienses de qué manera le
contribuyes a la sociedad con el dinero que
ganas.

3.No olvides que el dinero necesita estar en
flujo constante, ya seq, en forma de un bien,
un servicio o un proyecto futuro.

jAspirar a construir tu inteligencia financiera te
alejara de la avaricial!

47



OPORTUNIDADES PARA
FINANCIAR MI EDUCACION

El financiamiento es ese capital que obtenemos de
una fuente externa, que puede ser un banco, una
persona cercana o una organizacion para llevar a
cabo algun proyecto, como por ejemplo pagar tu
carrera profesional.

¢Sabias que existen diversas fuentes de
financiacion a través de las cudles puedes costear
tu educacion? Asi es, las dos mas famosas son los
créditos y las becas.

Hay varias instituciones que tienen como proposito
facilitar el acceso a la educacion superior. Una de
las mas famosas es el ICETEX, que oforga créditos
totales o parciales con los cuales puedes pagar tu
matricula y definir los plazos de pago de la deuda,
de acuerdo con tus necesidades. Otra entidad que
te puede ayudar es Coopfuturo, una empresa
cooperativa especializada en servicios de crédito
educativo para pregrado y posgrado.

En cuanto a las becas, puedes investigar en las
instituciones educativas a las que quieres acceder,
descubrirds la cantidad de alternativas que tienes
para cumplir tu sueno.

Asimismo, empresas como Ecopetrol o programas
estatales como Generacion E ofrecen grandes
oportunidades que benefician a los estudiantes con
mejores resultados en las pruebas saber 11, o que
sean deportistas, arfistas o innovadores. Ademads, las
embajadas de otros paises fambién ofrecen
alternativas para estudiar de manera gratuita en el
exterior.

¢Qué necesitas para acceder a estas fuentes de
financiacion? Investigar todas las posibilidades,
tener buenos resultados académicos, curiosidad y
sobre fodo mucha motivacion.

iLas oportunidades estan al alcance de tu mano!
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RECORDANDO LO APRENDIDO
SOBRE EL DINERO

Como sabes, la inteligencia financiera es la
habilidad para usar correctamente nuestro dinero
y tomar las mejores decisiones respecto a nuestras
finanzas.

El dinero es una herramienta poderosa, que
obtenemos cuando aportamos valor a la sociedad
con nuestras habilidades y talentos, y a través de la
cual podemos adquirir bienes y servicios.

Por ejemplo, un buen cocinero puede ganar dinero
haciendo felices a las personas con sus deliciosas
recetas, o un profesor gana dinero ensenando a
sus estudiantes como ser mejores ciudadanos.

Tener inteligencia financiera implica que sepamos
usar una herramienta bdsica, que es el
presupuesto.

Este consiste en calcular nuestros ingresos y gastos e
identificar nuestros hdbitos financieros, de manera
que eliminemos los gastos innecesarios, cubramos
nuestras necesidades personales y ahorremos.

El hdabito del ahorro es fundamental para cumplir
nuestros suenos, como pagar la universidad o
comprar vivienda propia. Sin embargo, por si solos
no son suficiente.

Debemos destinar nuestros ahorros a dos objetivos
principales: crear un fondo de emergencia, que es
esa reserva de dinero que tendremos en caso de que
debamos incurrir en un gasto inesperado;, e
invertirlo, para multiplicar nuestros ingresos.

Recuerda que, jel dinero puede ser tu mejor aliado
para cumplir tus metasl!
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¢CUAL ES LA CAPSULA QUE MAS TE
GUSTO?

jPonte en accién!

¢EN QUE SITUACIONES PUEDES
APLICAR LO QUE APRENDISTE?

¢QUE HERRAMIENTAS TE LLEVAS?




MODULO 3:
Aprender ¢

o




LO QUE DEBES SABER SOBRE

EL APRENDIZAJE

Pasamos aproximadamente 13 anos de nuestra
vida en el colegio. En cada curso vemos diferentes
materias y a medida que avanzamos, los temas
cambian y se vuelven mas complejos. Todo esto
tiene un mismo objetivo: que aprendamos o
necesario para la vida.

Es importante detenernos a pensar qué significa
aprender y por qué lo hacemos, pues esto nos
permitird aprovechar los espacios educativos en
los que participemos.

El aprendizaje es el proceso a través del cual se
adquieren habilidades, conocimientos, conductas y
valores como resultado del estudio, la experiencia y
la observacion. Cuando vamos al colegio no solo
aprendemos temas concretos, como las tablas de
multiplicar o la historia de Colombia.

Vamos mds alld, pues aprendemos a resolver
problemas, pensar de manera critica y escuchar a
los demds.

Esto nos permite preparanos para asumir la vida con
las mejores herramientas.

Queremos darte algunos consejos que te ayudardn
con tu proceso de aprendizaje.

1.Construye una rutina diaria para que puedas
dedicarle tiempo al estudio, hacer otras
actividades que disfrutes y descansar.

2.Al final del dia escribe en un cuaderno las
experiencias que te gustaria recordar, ya sean
dentro o fuera del salén de clase. Esto te
ayudard a interiorizar mejor lo que aprendes.

3.Ayuda a tus compafieros explicandoles lo visto
en clase. Asi  mejorards  habilidades
comunicativas, tus relaciones personales e
interiorizaras los temas vistos.

iAprender nos preparard para la vidal!
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SORPRENDETE CON LO QUE
PUEDES APRENDER

Aprender es construir nuestro propio
conocimiento. Las experiencias y descubrimientos
que tenemos durante nuestro proceso de
aprendizaje nos ayudan a tfomar buenas
decisiones en el futuro. Todos los temas y métodos
de aprendizaje a los que podemos acceder tienen
algo en comun: la sorpresa. Sorprenderse significa
conmoverse o maravillarse con lo imprevisto. Es lo
que sentimos cuando descubrimos algo nuevo, que
produce curiosidad en nosotros y nos lleva a sequir
investigando y aprendiendo.

Recuerdo que cuando aprendi cémo la célula
permite que nuestro cuerpo funcione, quedé
totalmente impactada. No podia creer que algo tan
pequeno hiciera cosas tan fundamentales, como
producir la energia que utilizamos en cada
actividad.

Cuando vamos aprendiendo la forma en que
funcionan las cosas a nuestro alrededor, nos
maravillamos y deseamos aprender mas.

Te queremos compartir algunos tips para que
siempre estés sorprendiéndote con las maravillas
que tenemos alrededor:

1.No olvides que la curiosidad es un elemento
fundamental para aprender. Cuando te ensenen
un nuevo fema encuentra esos elementos que te
sorprendan, hazte preguntas y busca las
respuestas.

2.Busca datos sobre esas cosas que te llaman la
atencion. Por ejemplo, ¢ te gusta la vida marina?
Puedes investigar cada dia sobre un nuevo
animal de mar.

3.Genera espacios de exploracion que sigan
alimentando tu curiosidad.

¢Qué esperas para aprender?



Cépsula
#188:

Cuando vamos al colegio, sentimos que es una
obligacion  esftudiar y  sacar  buenas
calificaciones. Rara vez nos preguntamos queé es
lo que estamos aprendiendo y como lo estamos
haciendo. Por eso, quiero contarte que para
dominar un tema, ya sea en el colegio, en la
universidad o en la vida en general, todos los
aprendices pasamos por las mismas etapas.

La primera es la recepcion de los datos, en ella
reconocemos el mensaje que nos quieren
tfransmitir, es decir, entendemos que hay una
informacién que es nueva para nosotros. Por
ejemplo, hablar de genética en clase de biologia.

La segunda etapa es la transferencia, en la cual
ya somos capaces de responder preguntas y
resolver problemas alusivos al tema visto. En
esta etapa, podriamos llenar un cuadro de
Punnett.

En la tercera etapa comprendemos la nueva
informacion

LA ESCALERA DEL APRENDIZAJE

Lo que quiere decir que podemos interpretar
nuevos datos sobre el fema, usando los
conocimientos que ya adquirimos. Si nos
hablaran sobre una mutacion genéfica,
podremos entenderlo basdndonos en los
conocimientos iniciales.

La cuarta y Ultima etapa es la retencién a largo
plazo, que es cuando realmente sabemos si
aprendimos algo, porque la informacion se
guarda en nuestra memoria y somos capaces de
usarla para resolver un problema en el futuro.

Cuando estés aprendiendo algo nuevo, recuerda
atravesar estas cuatro etapas para que tu
proceso de aprendizaje sea completo. Si no te
sientes capaz de explicarle a un companero un
tema que acabas de aprender, probablemente
debas regresar a la primera.etapa y evaluar
mejor lo que retiene fu mente.

iRecuerda poner en practica lo que aprendes!
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NO TE PIERDAS LA
EXPERIENCIA DE APRENDER

Una creencia muy comun que tenemos en forno al
aprendizaje es creer que no podemos aprender
algo en especifico.

Por ejemplo, a veces nos pasa que nos ponemos d
leer un libro y no entendemos nada de lo que dice,
o entramos a la clase de matemdticas y ningun
ejercicio nos sale bien. Esto hace que sintamos que
no somos buenos en eso y no vamos a poder
aprenderlo nunca.

Sin embargo, esto no es para nada verdad. Nuestro
cerebro estd disefado para experimentar vy
aprender hasta muy viejos. Vamos a estar toda la
vida adquiriendo conocimientos, solo que de
diferentes maneras. El problema es que en muchos
casos nos limitamos y dejamos de retarnos a
aprender aquellas cosas que mas nos cuestan.

Unos consejos que te ayudardn a que no te pongas
obstdculos son:

1.Ten una mentalidad de crecimiento. Es decir,
que siempre estés abierto a aprender nuevas
cosas y esforzarte por ello.

2.Si sientes que es muy dificil, busca ofros medios
para poder entenderlo, mira videos, busca libros
y siempre, siempre haz todas las preguntas que
tengas a tus profesores.

3.Nunca dejes de aprender. Negarnos a ciertas
materias o temas nos puede cerrar la
oportunidad de adquirir nuevas herramientas
para la vida.

ijAprender es una experiencia que no te puedes
perder!
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DESCUBRE TU TIPO DE

APRENDIZAJE

Como sabes el aprendizaje es el conjunto de
saberes que adquirimos a lo largo de nuestra vida,
pero ¢;sabias que existen distintas vias de
aprendizaje? Asi es, existen 3 tipos que son: el
aprendizaje visual, el aprendizaje auditivo y el
aprendizaje fisico o kinestésico.

El aprendizaje visual, se refiere a las personas que
aprenden mediante la observacion, les cuesta mas
recordar instrucciones verbales, porque prestan
mayor atencién a los gestos y al lenguaje corporal.
Para quienes emplean este tipo de aprendizaje, es
mds sencillo retener la informacion tomando
apuntes, o llevando graficas del tema estudiado.

Por su parte el aprendizaje auditivo, es alusivo a
las personas a las que se les facilita aprender
cuando llevan una conversacion, escuchan
instrucciones o pueden explicar oralmente lo que
estan enfendiendo. Este tipo de aprendizaje
permite que la informacion se recuerde mds
facilmente si estd dada en forma de poema o
cancion.

Ademas, quienes poseen este tipo de aprendizaje
suelen hacer muchas preguntas y estar muy atentos
al tono de la voz.

Finalmente, el aprendizaje fisico o kinestésico, habla
de las personas que adquieren el conocimiento
mediante actividades fisicas o juegos. Necesitan
moverse constantemente y requieren de figuras u
objetos que les ayuden a correlacionar Ia
informacion.

Ahora que conoces los 3 tipos de aprendizaje, te
estards preguntando cuadl es el tuyo. Presta mucha
atencion a las situaciones o elementos que te
permiten aprender con mayor facilidad, una vez
identifiques el tuyo, Usalo a tu favor cada vez que
necesites aprender algo nuevo.

Recuerda, jtodos tenemos nuestra propia forma de
aprender!
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Cépsula
#191:

El aprendizaje visual consiste en aprender
mediante estimulos visuales como grdficas,
dibujos, esquemas o pictogramas. Este tiene
muchas ventajas, entre ofras nos permite
entender las ideas generales de una forma
mucho mas rdpida, pues se observa el
panorama global de lo que se aprende. Ademas,
estimula la memoria visual, razén por la cual las
personas con este tipo de aprendizaje se ubican
mejor porque reconocen los lugares donde han
estado previamente y se orientan
acertadamente.

Por si fuera poco, este tipo de aprendizaje les
permite conectar ideas mediante graficas o
esquemas que facilitan su proceso de andlisis.
¢.Como puedes reconocer si este es fu tipo de
aprendizaje? Primero preguntate si eres una
persona observadora, que, por ejemplo, se fija
mucho en los colores, las formas y los detalles
en general. Cuando lees, ¢tienes la capacidad
de imaginar vividamente las imdagenes que te
describen?

VER PARA APRENDER

Quiza puedas reconocer también este fipo de
aprendizaje si eres una persona que recuerda
facilmente las imdgenes o los videos. Si tus
respuestas fueron afirmativas te contare como
puedes usar el aprendizaje visual a tu favor en el
estudio.

En primer lugar, toma apuntes con esferos de
distintos colores. Utiliza notitas y has esquemas
para resumir y organizar tus ideas. Busca
imagenes que fe recuerden nuevos conceptos o
tematicas. Por ejemplo, si estas estudiando
geogrdfica, busca fotografias de las disfintas
regiones y grdbalas en tu memoria.

iTen presente que el poder de tu observacion te
ayudard a aprender mejor!
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ESCUCHAR PARA APRENDER

¢Alguna vez te has preguntado qué conexion existe
entre los sonidos y el aprendizaje? Seguramente,
escuchaste de pequefio la cancion de las vocales.
Notards que, aunque el tiempo haya pasado no la
has olvidado, porque fue una excelente
herramienta para memorizar.

A esto se refiere el aprendizaje auditivo, a la
facilidad para adquirir conocimiento mediante la
informacion que se escucha, ya sea a fravés de
una clase magistral, un audiolibro, musica,
podcasts o simplemente leyendo en voz alta.

Las personas que se identifican con este tipo de
aprendizaje suelen ser muy habladoras. No se
pierden un debate o una conversacion profunda,
les encanta expresar sus opiniones y hablar en
publico, por lo que son tfambién muy buenos
escuchando y descifrando las emociones de otfras
personas mediante el tono de su voz.

Se les facilita aprender idiomas y dominar
instrumentos musicales. Para ellos es muy sencillo
recordar letras de canciones, nombres o poemas.
iMuy seguramente fueron los primeros en aprender
a recitar el renacuajo paseador!

Por eso, queremos contarte como puedes
potencializar este tipo de aprendizaje. En primer
lugar, puedes utilizar musica suave sin letra como
fondo, mientras lees o preparas un examen.

Aprovecha las largas explicaciones de tus profesores
y presta mucha atencion a lo que dicen, las historias
que cuentan y los ejemplos que dan en la clase.
Estoy segura de que los recordaras facilmente. Por
Ultimo, inventa canciones o pequefios poemas
cuando tengas la necesidad de memorizar algo.

iSaber escuchar es la mejor forma de aprender!
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COMO APRENDER CON TU

CUERPO

¢cHas notado que hay personas que no pueden
quedarse quietas cuando estdn estudiando o
aprendiendo algo nuevo? Su cuerpo es quizd su
mejor instrumento para aprender, porque su tfipo
de aprendizaje es el fisico o kinestésico, es decir,
procesan la informacién a través del tacto y el
movimiento. Podrds reconocer a una persona con
este tipo de aprendizaje porque es la primera en
aprender los bailes de tik tok o inventar
coreografias para la clase de danzas.

Pero también tienen otras caracteristicas, como ser
personas muy abiertas a la experimentacion,
aprendiendo del ensayo y el error, en lugar de
aceptar simplemente la informacion que se les
presenta. Los verds constantemente haciendo
experimentos de lo que aprenden en clase.
Ademas, fienen una enorme facilidad para
aprender cosas como montar en bicicleta o
conducir un automavil.

Entre las ventajas de este tipo de aprendizaje se
encuentra la capacidad para retener informacion,
pues se aplica de manera inmediata lo que se estd
aprendiendo.

Ademds, el movimiento aumenta la energia, por lo
que la participacion es mas activa. ;Te has
identificado con el aprendizaje kinestésico? Para
aprovechar mejor esta forma de aprender y estudiar
sigue los siguientes consejos. En primer lugar,
permitete poner en prdctica todo lo que aprendes, ya
sea un ejercicio de matemdtficas o una nueva técnica
de lanzamiento en voleibol. Asocia tus movimientos
con conceptos. Por ejemplo, inventa un ejercicio
fisico para cada elemento de la tabla periddica. Esto
no solo te ayudard a aprenderlos, sino que ejercitard
tfu memoria.

Recuerda, jtu cuerpo y tu mente tienen una gran
conexion!
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Cdpsula. cOMO APRENDER FUERA
DE LAS AULAS

#194:

El conocimiento es la facultad del ser humano
para comprender por medio de la razon los
fendmenos que suceden a su alrededor. Este se
puede adquirir de muchas maneras, ya sea a
través de textos, clases o experiencias. Imagina
que descubres una nueva y hermosa aficion; la
biologia marina. Te encantan los ecosistemas
acudticos y en clase de ciencias tu profesor les
ha contado mucho sobre la forma de vida de
animales como los delfines y los tiburones.
Aunque has adquirido nuevo conocimiento, aun
te sientes muy curioso y quieres buscar mds
informacién. Te metes a infernet y encuentras
un mar de articulos que te hacen sentir un poco
saturado.

¢Qué mas puedes hacer? Bueno, una opcion
que podrias contemplar es consultar un bidlogo
marino, pero fambién podrias utilizar tu fin de
semana y visitar el museo del mar de la
Universidad Jorge Tadeo Lozano. Ten en cuenta
que estamos rodeados de aprendizaje, solo
necesitamos buscarlo.

Por eso, te sugerimos algunos tips para que
puedas adquirir conocimiento de multiples
maneras:

El primero es que prestes mucha atencion en
tus clases, pues sin duda tus profesores tienen
valiosa informacién que necesitas aprender,
pero una vez abandones el aula, indaga con
familiares o compaferos, para saber que
piensan sobre lo que has aprendido. Esto te
permitird ampliar fu panorama.

El segundo es que te permitas vivir experiencias
de aprendizaje como visitar la biblioteca o uno
de los muchos museos que hay en tu ciudad. Te
sorprenderd cuanto puedes aprender de
historia, ciencia y mucho mas.

iTen presente que el conocimiento siempre
estard a tu alcance!
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LA EXPERIENCIA COMO
FUENTE DE APRENDIZAJE

Estoy sequra de que habrds escuchado el dicho
popular de el viejo sabe mds por viejo que por
diablo, pero ¢te has detenido a pensar a que se
refiere?

En realidad, quiere decir que las experiencias que
tenemos nos dan conocimiento y lecciones que nos
sirven en todas las etapas de nuestra vida.

Por ejemplo, podrias pasar mes entero observando
a alguien mientras monta bicicleta y aunque
memorices todos los movimientos y sepas la
técnica que requiere no lograras aprender, hasta
que no cojas la bicicleta y lo intentes tu mismo una
y ofra vez. Puede que te caigas y te raspes las
rodillas, pero con el fiempo y la prdctica
aprenderas a montar al estilo Nairo Quintana.

La experiencia serd fu mejor aliada. Por eso,
queremos compartirte algunos tips para que
aprendas al mdximo de ella.

El primero es que pongas en prdctica todo lo que
aprendes. Si escuchas una receta para hacer dulce
de leche, solo estards seguro que la aprendiste
cuando la prepares tu mismo.

El sequndo es que te involucres en espacios
culturales y sociales donde puedas vivir experiencias
que puedas usar como aprendizaje. Por gjemplo, un
concurso de debate, un viaje de intercambio, una
excursién o un campeonato deportivo.

Por ultimo, lleva un diario donde puedas analizar lo
que aprendes de cada experiencia que vives. Incluso
Si esta experiencia no es muy positiva. Ten presente
que nuestros errores nos ensefnan lecciones de vida
maravillosas.

iLa experiencia es una gran maestral



HABLEMOS DE LA

CREATIVIDAD

Seguro has escuchado hablar mucho sobre la
creatividad. Normalmente nos dicen que los
grandes pintores eran muy creativos. Y es cierto,
pero ¢/Qué quiere decir? Ser creativo significa
procesar y reformular la informacién de manera
original. Tener la capacidad para desarrollar
herramientas, distintas formas de pensamiento o
estrategias de supervivencia. De esta manera, la
creatividad no es un talento que solo algunas
personas tienen, pues todos podemos desarrollarla.

Hay diferentes tipos de creatividad. La mds
conocida es la pldstica, que esta relacionada con
las formas, colores, fexturas y volimenes. Esta se
manifiesta en las artes visuales. Otro tipo de
creatividad es la filoséfica, que es la capacidad de
generar nuevas interpretaciones y visiones del
mundo. También existe la creatividad cientifica, la
cual aplica el ingenio y el talento en la
investigacion de nuevos conocimientos.

Por ultimo la inventiva, que es la aplicacion de ideas
y teorias a la solucion de problemas. Hace referencia
a la invencion de objetos como la mdquina de
escribir.

Como puedes ver hay muchas maneras en las que se
manifiesta la creatividad, te queremos compartir
algunos consejos para ejercitarla. El primero es que
anotes todas las ideas que se te ocurran, lleva una
libreta contigo para poder escribirlas siempre, por
locas que sean. La segunda es que te rodees de
personas de quienes aprendas e investiga sobre
ellas, seqguro podras tomar ideas de su forma de
trabajar y pensar. Y, por Ultimo, para fodo problema
que se te presente, imagina todas las soluciones
posibles, de esas multiples ideas podras crear
muchas cosas nuevas.

iLa creatividad es el motor de tu vidal
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Cépsula. CREATIVIDAD Y
APRENDIZAJE

#197:

Como sabrds, la creatividad es la habilidad de
reformular y crear a partir de la informacidn con
la que contamos para resolver problemas o
inventar cosas nuevas. Esta habilidad estd muy
relacionada con el aprendizaje porgue para
producir nuevas ideas necesitamos nuevo
conocimiento.

Por ejemplo, el otro dia estaba sola en mi casa y
tenia mucha hambre. Cuando miré en la cocina
qué habia de comer, me di cuenta de que solo
habia pan, queso y tomates, pero yo no queria
un sanduche. Sin embargo, me puse a pensary
lo que hice fue tostar un poco el pan, le puse
salsa de tomate y queso. Lo dejé cocinar hasta
que el queso se derritio y jquedd casi como una
pizza! La creatividad se encuentra en todo lo
que hagamos, y nos permite descubrir cosas
nuevas. Yo sabia cémo se cocinan los
ingredientes, solo necesitaba buscar una forma
diferente de hacerlo.

materias,

deportes o
técnicas nuevas es muy Util poner a prueba esos
aprendizajes innovando. Esto nos abrird nuevas
perspectivas que nos ayudardn a crecer y no
aburrirnos nunca.

Cuando exploramos

Por eso, queremos darte algunos consejos para
poner esto en prdctica: el primero es que cuando
tengas que resolver un problema o pensar una
idea para un ftrabajo en el colegio busca
diferentes peliculas y escoge escenas de donde
puedas sacar diferentes soluciones a tu
problema. Y seqgundo, nunca dejes de aprender,
usa tu curiosidad para seguir aprendiendo.

iLa creatividad te dard todas las herramientas
para la vidal
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LA CURIOSIDAD COMO EL
MOTOR DEL APRENDIZAJE

La curiosidad es un comportamiento que se basa
en buscar informacion e interactuar con el entforno
y otros seres alrededor. Estd relacionada con la
creatividad y la innovacion, pues nos lleva a
recolectar nuevos conocimientos y fener mds
herramientas para resolver problemas. Cuando se
es curioso, se abre un mundo nuevo lleno de
oportunidades. No nos aburrimos nunca, porque
queremos sequir aprendiendo y encontrando
informacion. En ese sentido, la curiosidad es como
un superpoder. De hecho, Albert Einstein decia, “no
hace falta disponer de grandes talentos para
destacar, es suficiente con ser apasionadamente
curiosos”.

Ahora bien ;como funciona la curiosidad? Es una
sensacion que se da por el deseo de adquirir
nuevos conocimientos, lo cual tiene como
consecuencia que se genere una especie de
rasquina mental que debemos aliviar al investigar.

Esa sensacion se aprovecha de la ingenieria de
nuestro cerebro y activa distintas partes del mismo,
como el nucleo caudado izquierdo, que estd
relacionado con la interseccion de nuevos
conocimientos y emociones positivas. O la corteza
prefrontal que es la regidén del cerebro relacionada
con la atencion, la memoria y la inteligencia.

La curiosidad es un vehiculo para expandir nuestra
mente. Por esto, sigue estos dos consejos para que
siempre la tengas. El primero es que hagas
preguntas de todo, incluso de lo que piensas que es
obvio. Por ejemplo, ¢por qué el cielo es azul? Estoy
sequra de que la respuesta te encantard. Otro
consejo es que tomes fotos con tu celular o dibujes lo
que tienes a tu alrededor, esto te ayudard a ver el
entorno desde nuevas perspectivas.

iLa curiosidad te ayudard a construir nuevos
caminos!
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¢ QUE HACER CUANDO SE
TIENE UN BLOQUEO MENTAL?

¢ Te ha pasado que tienes que escribir un texto
para una clase y no sabes por dénde empezar? O
¢llevas practicando un nuevo paso de baile y no te
sale? Bueno, se puede deber a que tienes un
bloqueo mental. Estos pueden ser actitudes,
acciones o situaciones que paralizan o inhiben el
desarrollo de una actividad, lo cual nos genera
inseguridades o miedos que nos impiden avanzary
mejorar.

Los bloqueos mentales surgen por el temor a
equivocarnos o porque nos aferramos a ciertas
ideas de manera fan rigida que no pensamos en
otras posibilidades, por eso debemos aprender a
manejarlos.

Los siguientes son dos consejos que te ayudaran a
superarlos y aprender de ellos. El primero es que
hagas algo que te permita liberar el estrés y que
oxigenar tu cuerpo, puede ser hacer un ejercicio
como bailar y cantar. Esto te llenard de dopamina
lo cual te dard placer y ayudard a que contindes
con lo que debes hacer.

Asegurate de descansar tu mente, puedes cambiar
de actividad por unos minutos y realizar una
actividad mental, como hacer un crucigrama o un
rompecabezas, esto mantendrd tu mente activa y te
ayudard a sequir.

Estar con un blogueo mental es como estar en un
cuarto oscuro. Pero no podemos quedarnos quietos,
Si encontramos una pared, aungue no encontremos
la salida, ya sabemos que estd a la derecha o a la
izquierda, fenemos un camino que seguir.

iEl bloqueo es un estado del que siempre se puede
aprender!



Cdpsula, EL LUGAR IDEAL PARA

#200- APRENDER

¢Has escuchado alguna vez sobre las oficinas
de Pixar, la empresa que hace peliculas como
Toy Story, Cars o Buscando a Nemo? Sus
oficinas son espacios donde vuela la creatividad.
Esto permite que sean innovadores con Sus
ideas y hagan las grandes peliculas que los
caracteriza. Te estards preguntando ;como
influye el espacio en el aprendizaje? Bueno, el
lugar en donde estamos nos puede ayudar a
pensar las cosas de diferentes maneras, tener
nuevas ideas y ser mds ingeniosos.

Los lugares en los que aprendemos y somos
creativos pueden variar mucho; sin embargo, es
importante que el espacio donde normalmente
estudiamos sea comodo y nos haga sentir bien
porqgue es donde pasamos la mayor cantidad de
tiempo. Por ejemplo, en las oficinas de Pixar
cada persona que trabaja alli tiene la posibilidad
de decorar su propia oficina como mds le guste.
Esto ayuda a que se sientan felices y coémodos
en el lugar de trabajo y permite que las ideas
transiten en el lugar de manera natural.

Para que tu lugar de estudio sea un lugar
creativo, fen en cuenta el siguiente consejo que
te podrad inspirar.

Debes escoger un lugar de tu casa o colegio en
el que te guste pasar el tiempo. En ese lugar pon
lo que mds te guste, pueden ser dibujos hechos
por ti, tu mapa de suefos o las fotos que mads te
emocionen. También puedes dedicar un lugar
especial a escuchar musica o leer. Lo
importante es que este espacio te ayude a tener
las mejores ideas.

¢Qué esperas para crear tu propio espacio de
aprendizaje?
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DESAPRENDER PARA APRENDER

¢Has escuchado sobre la palabra desaprender?
Seguro te sorprendiste al escuchar ese concepto,
pues siempre hablamos de aprender. Sin embargo,
desaprender no se entiende como un opuesto. Es
mds bien revisar nuestras convicciones y hdbitos
para modificarlas por unas nuevas.

Nuestro cerebro tiene la capacidad de moldearse y
adaptarse. No obstante, en muchos casos desde
pequefnos empezamos a aprender ciertos habitos o
creencias que empiezan a establecerse y nos
pueden limitar e impedir crecer. Por eso es
importante desaprender, es decir, cambiar ciertos
pensamientos o prdcticas. A mi me pasd que
cuando entré a la universidad pensaba que si leia
en PDF o libros electronicos no podria entender
bien y no me rendia. Sin embargo, los profesores
mandaban en estos formatos casi todas las
lecturas, e imprimirlos me quitaba mucho tiempoy
dinero.

Asi fue como me di cuenta de que yo aprendi en el
colegio a leer Unicamente en fextos fisicos. Por lo
cual no sabia qué métodos usar para leer
digitalmente, para no cansarme por las pantallas y
poder sacar las ideas de forma ordenada vy efectiva.
Por eso, tuve que realizar un proceso de volver a
aprender a leer de manera metodica y adaptarme
mejor a los medios digitales.

Un consejo que te ayudard a iniciar un proceso de
desaprendizaje y reaprendizaje es: busca siempre
nuevos conceptos o ideas dentro de nuestro entorno,
que sean muy distintas a los aprendizajes que ya
tenemos y nos den nuevas perspectivas.

iDesaprendiendo conocerds mejor tus habilidades!
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PENSAMIENTO CRITICO

PARA LA VIDA

Seguramente habrds escuchado a tus profesores
diciendo que hay que ser criticos con la
informacion que recibimos. ;Pero a qué se
refieren? El pensamiento critico es la capacidad de
idenftificar, analizar e interpretar lo que estd a
nuestro alrededor. Esta capacidad se enfoca en
conocer diferentes puntos de vista y elegir con el
que nos sentimos identificados.

Pensar criticamente es ver el mundo con todos sus
detalles para tener nuevas perspectivas, mds
informacidn e identificar que las fuentes a través
de las cuales la adquirimos sean confiables. Piensa
en las cadenas de WhatsApp. Gran parte de la
informacidn que recibimos por este medio es falsa
y se difunde rdpidamente. Lo cual puede llegar a
ser muy peligroso. Por eso, como consumidores de
este tipo de informacion debemos ser responsables
y pensar criticamente para saber en qué fuentes
confiar y qué tanfo de lo que nos dicen es cierto o
no.

Para que puedas actuar siempre pensando
criticamente, queremos compartirte  algunos
CONSEjos.

1.Ponte como meta hacer minimo tres preguntas
sobre cada tema del que aprendas en clase. Esto
te ayudard a entender mejor y alimentar tu
argumentacion.

2. Al momento de investigar no te quedes con lo
primero que encuentres, duda de la informacion
que consumes Yy de sus fuentes. Cuando tengas
mucha informacion, analiza cudl fiene los
mejores argumentos para trabajar.

3. Aprende a escuchar otras opiniones, esto te
ayudard a conocer nuevas perspectivas vy
acercarte a los demas.

iEl pensamiento critico te ayudara a tomar las
mejores decisiones!
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Cépsule. cOMO MANTENER LA

#203: ATENCION

La atencion es una capacidad que nos permite
crear, guiar y mantener nuestro cerebro activo.
Es decir, decide qué informacidn sirve y cual no,
en funcién de nuestros objefivos y gustos. La
atencion se activa de dos maneras. De forma
involuntaria, como cuando una alarma empieza
a sonary nos volteamos a ver qué es. Y de forma
voluntaria, que es un esfuerzo mental que
hacemos para atender situaciones como leer un
libro.

En muchos casos nos puede parecer dificil
mantener la afencion, pues nuestra mente
divaga todo el tiempo. Seguramente te ha
pasado que estas en clase de matemdticas, tu
profesora pone un ejercicio que consiste en
encontrar el volumen de un vaso de jugo.
Cuando menciona esto, te das cuenta de que
tienes sed, y recuerdas que fienes un jugo hit
para las onces y un chocorramo que temes, se
haya espichado en la maleta. Cuando levantas
la mirada te sorprendes de ver el tablero lleno de
formulas. jTe perdiste de la explicacion!

Te queremos dar tres consejos que te ayudardn
a que esto no te vuelva a suceder: Concéntrate
en una sola farea a la vez. Esto te ayudard a
entender mejor el tema. Si sabes que te da
hambre o sed en la clase o mientras haces
tareas, come algo antes de empezar, asi no fe
distraerds en medio de la actividad. Al trabajar,
identifica que te distrae a tu alrededor, asi lo
evitards en el futuro.

El cerebro es como un musculo, jsi lo
entrenamos, mejorard su funcionamiento!

69



COMO SER AUTODIDACTA

Ser autodidacta es tener la capacidad de aprender
con los propios recursos, sin necesidad de tomar
clases o fener un tutor. ;Y qué ventajas fe puede
traer esto? En primer lugar, puedes avanzar a tu
ritmo, ser flexible y ajustar tu tiempo de
aprendizaje a lo que mds te conviene.

También puedes profundizar en aquello que se te
dificulta o indagar mas sobre un tfema que cauftive
tu curiosidad. Pero fambién existen otras ventajas,
como gque ganas mas confianza en ti mismo,
porque puedes medir el resultado de tu discipling,
esfuerzo y dedicacion. Ademads, aprendes a
manejar el tiempo de forma mds adecuada,
desarrollando cualidades que te servirdn en
cualquier aspecto de tu vida.

Por si fuera poco, notards como aprendes mds
rapido, pues el nivel de mofivacion aumenta
porque eres auténomo y duefio de la forma en la
que aprendes.

Con tantas maravillas, no dudards en convertirte en
un autodidacta, por eso, te queremos compartir 3
tips que te ayudaran a lograrlo.

El primero es que planifiqgues tus estudios, piensa
que dareas o femas te gustaria aprender por fu
cuenta y trazate metas concretas. Por ejemplo, si
quieres estudiar inglés, piensa cuanto tfiempo
tomards para subir de nivel y asi progresivamente.

El sequndo es que fortalezcas tu disciplina teniendo
un horario y espacio adecuados y hagas todo lo
posible para cumplirlo hasta que sea parte de tu
rutina.

Por Ultimo, mide tus avances con pruebas, hazte
exdmenes que midan tu progreso.

iSer autodidacta te llevara muy lejos!
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RECORDEMOS LA IMPORTANCIA
DEL APRENDIZAJE

El aprendizaje es la forma en que procesas,
entiendes y aplicas la informacién que captas a tu
alrededor y las experiencias que vives para resolver
futuros problemas.

Funciona como una escalera con diferentes
niveles. En el primero, recibes la informacion,
luego la entiendes, después resuelves problemas
con ella y, por ultimo, retienes lo aprendido para
utilizarlo en el futuro.

En este proceso varia la forma en la que recibes la
informacién, pues existen diversos fipos de
aprendizaje, como el visual, en el cual se aprende
mediante graficas o imdgenes. El auditivo, que se
vale de las melodias y los sonidos para recordar
conceptos y el kinestésico, que conecta el
movimiento corporal con lo que se aprende dia a
dia. Tener en cuenta estos tipos de aprendizaje es
importante, pero también es necesario fener un
espacio ideal para aprender y vivir experiencias
enriquecedoras.

Asi como lo oyes, el espacio en donde desarrollamos
muestras ideas es esencial para que estas fluyan, no
por nada, las oficinas de industrias como Pixar, son
espacios llenos de vida y color que llaman a la
creatividad.

Ademads, vivir experiencias enriguecedoras te pone a
prueba y te obliga a ser ingenioso para resolver
problemas utilizando lo que has aprendido. Estos dos
componentes alimentan la creatividad y la
curiosidad, factores esenciales en el aprendizaje.

Al tener en cuenta todos estos aspectos podremos
concluir que eres perfectamente capaz de aprender
por ti mismo y que puedes convertirte en el mejor
autodidacta, siguiendo las estrategias adecuadas.

iRecuerda que aprender es la mejor forma de crecer!
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¢CUAL ES LA CAPSULA QUE MAS TE
GUSTO?

jPonte en accién!

¢EN QUE SITUACIONES PUEDES
APLICAR LO QUE APRENDISTE?

¢QUE HERRAMIENTAS TE LLEVAS?




MODULO 4
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LA IMPORTANCIA DE LA
RELACION CON UNO MISMO

Tener una buena relacion contigo mismo hace
referencia  a la capacidad de valorarte
saludablemente como persona y captar tanto tus
fortalezas como tus debilidades.

Muchas veces nos preocupamos por la relacion
con nuestros padres o amigos y con toda la razén.
¢Pero, qué pasa con la relacion que tenemos con
nosofros mismos? Hoy en dia hay muchas
facilidades de conectarnos con los demds. Estamos
expuestos a conocer personas todo el tiempo a
través de las diferentes redes sociales.

Esto ha ocasionado que pasemos poco tiempo con
nosotros mismos. Sin embargo, es importante
estar a solas pues esto nos permitird ftener un
bienestar interior y estar en armonia con lo que
sentimos y lo que somos.

Por eso hoy te daré tres consejos que fe ayudardn a
mejorar la relacion configo mismo:

1. Destina momentos del dia para ti, puedes hacer
gjercicio, escribir o meditar. Estas actividades te
ayudaran a enconfrar un lugar para conectar
contigo y sentirte bien.

2.Preguntate: ;Cdmo te puedes ayudar? Asi como
a la gente a tu alrededor le ofreces tu ayuda vy
disposicidn, hazlo también contigo, tU tienes la
clave para mejorar tfu entorno.

5.Cumple con lo que te propones y valora lo que
has hecho, esto hard que te sientas orgulloso y
construyas nuevos planes para seguir.

Recuerda, juna buena relacién contigo mejorard
todas las relaciones que construyas!
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LA SEGURIDAD COMO CLAVE

PARA EL EXITO

Tener seguridad en ti mismo es saber
internamente que eres una persona capaz de
mejorar, crecer y cumplir lo que te propongas.
Tener confianza en ti mismo significa sentirte
preparada para los desafios que se te presentan
dia a dia.

¢Por qué puede ayudarte? Porque si no tienes
confianza en ti y en tus capacidades, sentiras
miedo e incertidumbre. Creerds que no puedes
lograr lo que te propones y ni siquiera lo intentards.
Imagina que tienes un puente frente a ti, estds
decidido a cruzarlo, pero por alguna razon sientes
que no puedes llegar al otro extremo. Entonces,
prefieres quedarte en esa orilla sequra y comoda.
Evitas el riesgo, pero, fambién pierdas la
oportunidad de descubrir lo que hay en el otro
extremo.

MODULO 4

Lo mismo sucede cuando tu falta de confianza te
impide intentar cosas nuevas, pierdes la posibilidad
de demostrarte de lo que eres capaz.

Por eso hoy te queremos compartir algunos consejos
que te ayudardn a confiar en ti mismo y lograr todo
lo que te propongas. El primero es tener una actitud
positiva. En vez de decir no puedo, piensa que con
esfuerzo puedes lograr lo que te propongas. El
segundo es que siempre busques mejorar. Esto te
dard la confianza de que estds en un proceso de
crecimiento y los errores también valen. Por ultimo,
isal de tu zona de confort! Piensa en eso que te da
miedo lograr y enfréntalo.

iConfiar en uno mismo es una herramienta para
crecer!
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Cépsula
#208:

Ser seguro de ti mismo consiste en confiar en las
capacidades propias y ser persistente. Estd
cualidad te permite enfrentar cualquier
adversidad con la cerfeza de que fendrds las
herramientas para sobreponerte a ella.

Sin embargo, a veces tendemos a confundirla
con la arrogancia, pensamos que es sindnimo
de tener confianza, cuando en realidad es todo
lo opuesto. La arrogancia se refiere a una
persona que tiene una imagen de si mismo fan
elevada, que se siente superior a los demds. Cree
ser un experto en todos los temas y, por ende, no
manifiesta interés en escuchar las opiniones de
otras personas.

Alguien que tiene confianza en si mismo, por el
contrario, es también un buen oyente pues sabe
que puede sacarles provecho a las criticas
constructivas. Asi mismo, aprende de sus
errores y los ve como oportunidades de
crecimiento.

ARROGANCIA VS SEGURIDAD

Entonces, ¢cdmo puedes evitar ser una persona
arrogante y trabajar en tu autoconfianza?

Queremos compartirte algunos tips. El primero
es que identfifigues tus fortalezas y tus
debilidades. Saber en que eres bueno, fe dard la
confianza de lograr lo que te propones. Aceptar
las debilidades con humildad te ayudard a
preguntarte que puedes hacer para ser cada vez
mejor. El sequndo tip es que aprendas a
escuchar la opinion de los demds, pues siempre
puedes aprender algo nuevo o recibir buenos
consejos. Por Ultimo, permanece abierto a la
retroalimentacion, preguntar cémo te perciben
los demds puede resultar muy constructivo,
fortalecer tu seguridad y alejarte de la
arrogancia.

Recuerda, juna persona segura siempre estd
abierta a escuchar!
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{COMO ESTA MI RELACION

CONMIGO?

Cuando alguien te pregunta, cdmo es fu relacion
con tus padres, con tus amigos, tu pareja o tus
companeros del colegio, puedes responder con
cierta facilidad que es buena o que puede mejorar,
pero, ¢qué sucede cudndo fte preguntan por tu
relacion contigo mismo? es mds dificil de
responder, ¢verdad?

Esto se debe en gran parte, a que no somos
conscientes de su importancia. Lo cierto es, que
esta es esencial para tu bienestar y la calidad de
las relaciones que tienes con los demds. Si tu
relacién interior es buena, eres capaz de expresar
lo que sientes y piensas de forma mds asertiva, por
lo que tomards mejores decisiones y fe
comunicards de forma eficiente, mejorando fus
relaciones interpersonales.

Al evaluar tu relacién con los demas piensas en
cosas como el tiempo de calidad que compartes
con otros, el nivel de confianza que existe o Ia
frecuencia con la que se dan malos entendidos.

Aparte de estos aspectos fambién debes pensar en
aquellos que te permiten identificar como estd
nuestra relacion configo mismo.

Por ello te compartiremos dos tips para lograrlo. El
primero es que evalles tus hdbitos, ;duermes lo
suficiente? ¢te alimentas sanamente? ¢haces
ejercicio? Si la respuesta es positiva, vas por buen
camino, de lo contrario, debes preocuparte un poco
mads por tu salud. El segundo tip es revisar tu didlogo
inferno, ¢qué cosas sueles decirte cudndo tienes un
problema? Crees que ftienes lo suficiente para
superarlo, o por el contrario te juzgas y subestimas
tus capacidades. Esto dice mucho de tu percepcidn
sobre ti mismo.

iEvalua como estas contigo para entenderte mejor!
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{QUE CAUSA UNA MALA
RELACION CON UNO MISMO?

Como sabes, es posible evaluar tu relacidon contigo
mismo cuando analizas tus habitos y el dialogo
inferno que manejas al tomar una decisidn, pero,
cqué sucede si descubres que tu relacidn
intrapersonal es negativa? Debes empezar por
idenfificar las causas de esta situacion.

Por eso quiero compartirte algunas de ellas. La
primera es la autoculpabilizacion. Basicamente
consiste en asumir la responsabilidad de todo lo
que sucede a tu alrededor vy culparte
constantemente por los errores que cometes, sin
aceptar que eres humano, que puedes aprender de
ellos y pasar pagina.

La sequnda causa es el excesivo sentido del deber,
es decir, aceptar mas deberes de los que puedes
realizar. Esto te quita tiempo para ti mismo, pero
también te lleva a sentir frustracion cuando no
puedes cumplir con todos los compromisos
adquiridos. Lo que eventualmente, te lleva también
a sentir culpa.

MODULO 4

La tercera causa de una mala relacion contigo
mismo, es la incapacidad para pasar tiempo a solas.
Cuando te das la oportunidad de crear espacios para
estar solo, puedes reflexionar mejor e identificar tus
emociones Yy pensamientos. Por el contrario,
depender permanentemente de la compafia de
otros te dificulta trabajar en tu relacién inferna.

Otfra causa, es la incapacidad para vivir el presente.
¢ Eres de esas personas que siempre estd recordando
el pasado con nostalgia o pensando en el futuro con
angustia? Déjame contarte que esto también afecta
tu relacion configo porque te impide tomar accion
frente a las cosas que puedes hacer para vivir mejor
en el presente.

iEntender estas causas te dard una seial de cémo
puedes mejorar tu relacion contigo mismo!
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Cépsula
#211:

De acuerdo con el profesor en psicologia vy
filosofia aleman Phillip Lersch, el cardcter se
puede definir como la forma en que nos
distinguimos unos de otros y enfrentamos el
mundo haciendo uso de nuestras habilidades,
sentimientos y principios.

Como se frata de una decisidn consciente, el
cardcter es modificable y puedes frabajar para
tener un caracter fuerte. Muchas veces lo
confundimos con estar enojados todo el tiempo,
pero en realidad tener cardcter fuerte, significa
respetar a los demds y hacerse respetar. Ser
capaz de adaptarse a las adversidades vy
defender los principios y decisiones con valentia
y empatia.

Te daré un ejemplo. Estas haciendo fila en el
supermercado y ves que el hombre antes de ti se
le reclama de una forma muy descortés a la
cajera que le dio mal las vueltas. Notas como
ella se siente mal.

LA FORTALEZA DE CARACTER

¢Qué deberias hacer? Lo correcto es que le
hagas ver al hombre, de manera amable pero
contundente, que su forma de actuar es
irrespetuosa  y que siempre hay mejores
maneras de resolver un malentendido.

En situaciones como esa se debe apelar a un
cardcter fuerte, por ello te compartiremos
algunos fips que fe ayudardn a fortalecerlo:
|dentifica cudles son tus valores y principios, te
dardn una paufa de aquello que no puedes
tolerar bajo ninguna circunstancia, como la
falta de respeto. Expresa lo que piensas y sientes
con asertividad. No tengas miedo de decir que
no o manifestarte si una situacién te parece
inaceptable. Por Gltimo, al tomar una decisidn
deja que sea la razon la que guie tus
senfimientos.

iForjar tu cardcter te ayudara en cualquier
situacion!
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RELACIONES SANAS PARA

UNA VIDA FELIZ

Los seres humanos somos seres sociales por
naturaleza, necesitamos de la inferacciéon con los
demds para vivir, y por lo tanto, las relaciones son
parte esencial de nuestro desarrollo. Debido a la
variedad de pensamientos y personalidades es
normal que dentro de estas relaciones se puedan
presentar conflictos, como cuando peleas con tu
hermana porque toma tus cosas sin pedirte
permiso. No obstante, todos los conflictos tienen un
limite y siempre debes evaluar si las relaciones que
estds cultivando en tu vida son sanas o no.

Las relaciones sanas son aquellas que se
construyen sobre la base de una comunicacion
sana, el respeto mutuo y la confianza. En una
relacion saludable todos los miembros se sienten
valorados y se respetan sus limites. Desarrollar este
tipo de relaciones es importante para tu
tranquilidad y estabilidad emocional.

Existen tres componentes esenciales para construir
relaciones sanas: la comunicacidn, la confianza y el
respeto.

Por eso, te queremos dar algunos consejos para
desarrollarlos. El primero es que te asegures de que
el ofro se sientfa comodo y seguro expresando sus
sentimientos, y que tu te sientas de la misma forma.
Esto es esencial en la comunicacién. El segundo
consejo es que se establezcan y respeten los limites
mutuamente. Por ejemplo, si a tu hermano no le
gustan las bromas pesadas y tU eres bromista por
excelencia, debes considerar lo que él siente y evitar
molestarlo. Por dltimo, alimenta la confianza
hablando siempre con la verdad.

Recuerda, juna relacion sana te fortalece!



LA IMPORTANCIA DE LA MODULO 4

AUTOCONSCIENCIA

¢ Te ha pasado que no quieres reconocer un miedo
profundo? Por gjemplo, te ponen muy nervioso las
alturas, las evitas a toda costa, pero te repites a ti
mismo que no les temes, y cada vez que fe
enfrentas a una situacién donde debes subir muy
alto no sabes como hacerlo, pero no quieres
aceptar que es ocasionado por miedo. Eso puede
pasarnos porque no fenemos autoconciencia. Esta
habilidad hace referencia a la capacidad que
tenemos para reconocer acertadamente nuestros
valores, pasiones, aspiraciones y debilidades.

Es muy importante porque te ayuda a verte con
mayor claridad, tendrds mds confianza en fti
mismo y serds mas creativo. Ademds, podrds
construir mejores relaciones pues te comunicards
mds asertivamente. Si tienes miedo a las alturas y
no lo aceptas, te va a costar enfrentarlo porque no
comunicards el sentimiento y al final no pedirds
ayuda. Por el contrario, si tienes autoconciencia,
sabras pedir ayuda, lo cual, e ayudard a enfrentar
mdas facilmente tu miedo.

Por eso, te queremos dar dos consejos que fe
ayudardn a tener mds aufoconciencia. El primero es
que escribas una lista en la que expreses tus valores,
infereses, pero fambién debilidades. Esta lista no es
estdtica, puede variar. Lo importante es que en
momentos en los que te sientas perdido o inseguro la
revises y reafirmes tus creencias. El segundo es que
escribas en un diario tanto los errores que cometes
como los aciertos. Esto te permitird evaluar tus
aprendizajes y reconocer tus logros.

iLa autoconciencia guiard tus pasos!



Cépsula. ESCUCHANDO NOS
CONOCEREMOS MEJOR

#214:

¢cSabes de qué se frata la aufoconciencia
externa? Para la psicéloga organizacional
estadounidense Tasha Eurich, es un concepto
que habla de comprendernos desde el exterior, y
saber como nos ven los demds. Para que lo
entiendas mejor, te daré un ejemplo.

Seguramente te ha pasado que peleas con tu
mejor amigo, y en medio de su enojo te dice que
siente que no lo escuchas, pues siempre estas
pegado al celular. Esto te deja muy pensativo
porque te consideras una persona que sabe
escuchar y que regula muy bien el tiempo que
pasa en el feléfono. Enfonces decides
preguntarles a otras personas que piensan
sobre ti en estos aspectos, tu mama dice que a
veces te distraes en tu celular y no le prestas
suficiente afencion y tu papd considera que
cuando hablan no estds 100% involucrado en la
conversacion. Hacer esfe ejercicio te lleva a
darte cuenta de que tu evaluacion interna no
corresponde con la percepcidon que fienen los
demds sobre ti.

Por ello decides prestar mas atencion a este
segundo aspecto. De esto se frata la
autoconsciencia externa.

Para desarrollarla sigue los siguientes consejos:
En primer lugar, haz una lista de S fortalezas y S
debilidades que identificas en ti, después
pregunta a las personas mds cercanads, como
amigos y familiares, si estan de acuerdo con
esta lista y que agregarian en cualquiera de las
dos columnas. Pideles que te den ejemplos.
Finalmente, compara la lista inicial, con la que
resulto de estas preguntas. Descubrirds si tu
percepcion de ti mismo, coincide con la de los
demads y podrds evaluar en qué aspectos puedes
mejorar.

iEscucha a los demas para alimentar. tu
autoconciencia!
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HABITOS PARA UNA MEJOR
RELACION CONTIGO MISMO

Los habitos son prdcticas habituales inconscientes
como lavarte los dientes o tender la cama. Estos
hdbitos definen muchas de las acciones que
realizas diariamente.

Pero, ¢sabias que hay hdbitos que te pueden
ayudar a tener una mejor relacion contigo mismo?
Asi es, construyendo los habitos correctos puedes
cuidar tu salud fisica, mental y emocional y fener
mejor calidad de vida.

¢Crees que esto es importante? te daré un
ejemplo. Imagina que no pones la alarma para
despertarte, se te hace tarde y no desayunas, ves
tus clases en pijama y estas tan cansado que te
cuesta poner atencion. Mds tarde almuerzas lo
primero gue encuentras en la nevera y comes
mientras terminas tu trabajo. Cuando llega la hora
de dormir te quedas horas y horas viendo tu celular
y no descansas bien, por lo que el ciclo se repite.
¢Qué estds haciendo? estds construyendo hdbitos
que te impiden mejorar tu relacion conftigo.

Por eso queremos compartirte algunos consejos que
te ayudaran a mejorar.

El primero es que organices tu tiempo de manera
que no saltes ningun horario de comida y que lo que
comes sea nutritivo. También, jhaz ejercicio! Estos
dos habitos te ayudardn a cuidar tu salud fisica y a
mantenerte con energia para desarrollar fus
actividades diarias.

El segundo es que duermas lo suficiente y te
desconectes de las pantallas una hora antes de ir @
la cama. Por Ultimo, tdmate un espacio del dia para
hacer algo diferente de lo que acostumbras, esto te
ayudard a recargar tu menfte.

Recuerda, jlos hdbitos pueden ser tu mejor aliado!
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DORMIR BIEN COMO HABITO
DE AUTOCUIDADO

Existen cierfos habitos que nos ayudan a mejorar
la relacion que tenemos con nosotros mMismos.
Dormir bien y lo suficiente es uno de ellos.

Seguramente sabes que dormir es fundamental
para llenarte de energia cada dia y poder cumplir
con todos tus objetivos. Muchas veces creemos que
dormir nos puede quitar tiempo, o que no dormir lo
suficiente no tendrd un efecto negafivo en
nosotros. Pero tal vez te sientas distraido, lento e
incluso irritable cuando no duermes bien. Esto se
debe a que al dormir el cuerpo libera diferentes
hormonas relacionadas con la energia, el
crecimiento y en general el funcionamiento del
cuerpo. Asi que no dormir bien, no solo afectard tu
rendimiento, sino que también trae consecuencias
negativas para tu salud.

MODULO 4

Por eso sigue estos consejos para que tu sueno sed
sano y te ayude a cumplir tus objetivos. El primero,
es darte un bano antes de dormir. Esto ayuda a
relajar tus musculos y regular tfu temperatura, algo
ideal para un buen descanso. El sequndo, es que no
duermas cerca de un reloj, esto puede ocasionar
estrés porque vas a sentir la necesidad de ver la hora
constantemente. El Gltfimo es que, si no puedes
dormir, salgas de la cama y busques ofra actividad.
Asi cuando vuelvas ya tfe sentirds con mayor
disposicién para dormir.

iRecuerda que dormir es igual de importante que
cualquier otra actividad que tengas programada en
el dia!



Cdpsula. ORDENA TU ESPACIO PARA
ORDENAR TU MENTE

#2117

Organizar tu espacio de trabajo es un hdbito
muy importante para tener una buena relacion
contigo mismo, pues es el lugar en el que pasas
mds tiempo estudiando o frabajando vy
planeando tus objetivos para llevarlos a cabo. Ya
sea fu habitacion, escritorio o cualquier lugar
especifico de fu casa donde realizas estas
tareas, tenerlo organizado te permite tener una
mayor consciencia de las cosas que tienes, que
funcion cumplen en pro de tus objetivos y que
necesitas para realizar tus proyectos en el
futuro.

Puede que pienses que, porque es tu lugar de
trabajo, no te molesta el desorden y sabes donde
estd cada cosa. Sin embargo, mantener tu
espacio ordenado trae multiples ventajas para
fi. Primero, te dard claridad de lo que tienes que
hacer y esto facilitard que mantengas tu
motivacion. Segundo, estar en un ambiente
ordenado evitard que te distraigas a la hora de
cumplir con tus objetivos diarios.

Tercero, evitard que te estreses, pues tendrds los
diferenfes utfensilios a la mano y podrds
encontrarlos facilmente.

Todo esto mejora la relacién contigo mismo
porque te ayuda a sentirte productivo y a estar
orgulloso de tu ftrabajo, por eso te
compartiremos dos consejos para lograrlo. El
primero es que saques un momento del dia para
ordenar. Puede que digas que no tienes tiempo,
pero piensa en todo el que pierdes al buscar los
papeles que necesitas, seguro el tiempo que
tardas ordendndolo es menor. El segundo es que
trates de no tener muchos objefos en tu
escritorio pues eso ayudard a que no lo
desordenes fanto.

iOrdenar tu espacio fe ayudard a ordenar tu
mente!
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ACEPTARNOS: UN CAMINO

PARA CRECER

Aceptarte significa idenftificar tus valores y
habilidades, pero también consiste en hacerte
cargo de tus errores, reconocer el pasado vy el
camino que has recorrido. En ofras palabras, la
aceptacion de fi mismo es la unidn de fus valores
con tu pasado para reconocer como te han llevado
a ser las personas que somos, con nuestros saberes
y las cosas que fenemos por mejorar.

Aceptarte a ti mismo tiene implicaciones prdacticas
sobre tu vida porque te permite descubrir las cosas
positivas y negatfivas que se te presentan en
diferentes situaciones de la vida. Por ejemplo,
recuerda aquella vez que presentaste un examen
de quimica en el colegio. Creias que fe iria muy
bien, pero al recibir la nota no fue lo que
esperabas. En estas circunstancias debes
reconocer lo que sucedid y hacer un proceso de
evaluacion. ¢Estudiaste lo suficiente? ¢Entiendes
de verdad el tema?

Cuando medites un poco sobre qué paso en ese
momento, aceptas que tal vez no estudiaste lo
suficiente, o hubo otfros factores que jugaron en tu
contra, como los nervios. Por eso, debes aceptar la
sifuacion sucedida y ver como puedes mejorar para
el futuro.

Queremos darte dos consejos que fe ayudardn a
aceptarte. El primero es que veas que en los cambios
hay mejoras. Cuando te equivogues, mira en qué
puedes cambiar, no te estanques en el error. El
segundo es que reconozcas los valores mds
importantes para ti, esto te ayudard a identificar la
persona que quieres sery cémo lograrlo.

iLa aceptacion abre puertas para actuar!



ACEPTACION VS. RESIGNACION

¢Sabias que hay una gran diferencia entre
aceptarse y resignarse? Asi es, aceptarse a uno
mismo es parte fundamental para poder crecer
como persona, lo que implica reconocerse a uno
mismo con sus virtudes y limites. Ahora bien, es
fundamental no confundir la aceptacién con la
resignacion. Este Ultimo, quiere decir, creer que
somos de una determinada manera y no podemos
cambiar.

Por ejemplo, imagina que invitas a salir a la
persona que fe gusfa, estds muy emocionado
porque llevas dias esperando ese momento.
Después de esa cita consideras que encontraste a
una persona muy especial y no puedes esperar por
volverla a ver. Sin embargo, al dia siguiente te llega
un mensaje al celular diciendo que muchas
gracias por la cita de la noche anterior, que la paso
muy bien, pero no quiere sequir saliendo contigo.

MODULO 4

Aungue esta sitfuacion puede dolerte si eres alguien
que se acepta, entiendes que la otra persona no
gustaba de ti y sigues viviendo tu vida, conociendo
nuevas personas y buscando siempre mejorar. Por
ofro lado, si eres una persona que se resigna
facilmente vas a creer que nunca nadie va a querer
salir contigo, creerds que fodo fue culpa fuya y te
costard superar ese evento.

Los siguientes dos consejos te encaminardn a
aceptarte y no resignarte. El primero es que no te
compares con los demas. Reconoce que todos
tenemos procesos diferentes y es importante que te
apropies del tuyo y te pongas metas personales. El
segundo es que aprendas de las situaciones del
pasado, no te quedes en ellas, reflexiona y busca
hacer cambios para continuar.

Recuerda, jaceptarte es el camino para crecer!
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Cépsula. PONER LIMITES PARA MEJORAR
TU RELACION CONTIGO

#220:

Poner limites significa crear lineas imaginarias
que no deben ser cruzadas ni por los demds ni
por nosotros mismos. Te ilustraré con algunos
ejemplos: puedes poner limites fisicos, como
crear un horario para uftilizar las redes sociales,
cerrar la puerta de tu habitacion para fener
privacidad o controlar la cantidad de dinero que
gastas. Los limites emocionales pueden ser el
tomar distancia de alguien que te falta al
respeto o hacerle ver a una persona que sus
acciones fe incomodan y que nos estds
dispuesto a tolerarlo de nuevo. Todo esto se
resume en saber decir que NO.

Sin embargo, decir NO, puede costarnos algunas
veces. Nos vemos tentados a pasar unos
minutos de mds en nuestro celular o comer esa
golosina que tanto perjudica nuestra salud, y
cuando se trata de decir que no a alguien
cercano es adn peor, porgue sentimos que
podemos defraudarlo o que esto hard que nos
rechacen en el futuro.

Lo cierto es que aprender a poner limites y saber
decir que no es fundamental para construir una
sana relacion con nosotros mismos y fener una
alta autoestima. Cuando no lo hacemos,
adquirimos hdbitos que perjudican nuestra
salud fisica y mental, pero también cargamos
con los problemas de otros y nos sentimos con
un peso inmenso a nuestras espaldas.

Un consejo que te ayudard a crear esos limites
es: di todo lo que piensas y sientes a quienes te
rodean con mucha asertividad, de esta manera
podras expresar lo que sienfes a los demas, sin
dejar de respetar los limites de otros.

Recuerda, jsaber limites mejora tu
relacion contigo!

poner
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ELEMENTOS PARA ALIMENTAR
NUESTRA AUTOESTIMA

Seguramente has escuchado hablar sobre la
autoestima. En una forma muy sencilla, se puede
definir como quererse a uno mismo, pero cuando
queremos llevar este concepto a la prdctica, resulta
un poco mds complejo. Se supone que todos nos
queremos a nosotros mismos, ¢no? Entonces,
¢Cémo se lleva a la practica la autoestima?

Para facilitarnos las cosas te contaré que la
autoestima tiene tres componentes principales:

1.El autoconocerse: saber cudles son nuestras
fortalezas, debilidades, sistema de valores,
creencias, pasiones y habilidades, es decir,
quienes somos realmente.

2. Aceptarse, consiste en abrazar eso que somos
y entender que es valioso y merece la pena
trabajar para construirlo dia a dia.

3.Poner limites, que se refiere a la importancia
de expresar siempre qué queremos y no
queremos, qué podemos permitir y qué atenta
con nuestro sistema de valores.

Para que pongas en practica estos tres elementos y
construir tu autoestima te proponemos el siguiente
ejercicio: Pdrate al frenfe del espejo y dedica unos
minutos a observarte. Anota en una hoja las cosas
que te gustan de ti y las que no, fanto fisicamente
como en los aspectos relacionados a tu personalidad.
Esto te ayudard a conocerte mas. Ahora escribete
una carta en la que te permitas aceptarte tal y como
eres, abraza tus triunfos y también tus fracasos. Por
ultimo, haz una lista detallada de aquellas cosas que
son aceptables para tiy las que por ningdn motivo lo
son.

iHaciendo este ejercicio empezards a fortalecer tu
autoestimal



TOMA MEJORES DECISIONES
FORTALECIENDO TU
RELACION CONTIGO

¢ Te ha pasado alguna vez que tu profesor te ofrece
participar en un proyecto ambiental y a pesar de
ser un gran ecologista, decides rechazarlo? ;A qué
se debe esta decision?

Probablemente tu percepcion de ti mismo estd
algo distorsionada y sientes que no tienes mucho
que aportar, por lo que tus decisiones terminan
siendo lo opuesto a lo que realmente deseas hacer,
ya gue en el fondo sientes una gran pasion por los
temas ambientales.

Como podras identificar en el ejemplo, no tener
una buena relacion contigo ocasiona que pierdas
de vista tus pasiones, habilidades y virtudes, esto
hace ftambién que tomas decisiones erradas
basadas en una imagen tuya que no
necesariamente es real.

MODULO 4

1. Tomate un tiempo para reflexionar e indagar
como estd tu relacion contigo. Si identificas que
no es muy positiva en el momenfto, preguntate a
qué se debe. ;Estds descuidando tu salud
fisica? ¢Quizd necesitas trabajar en tu
autoestima? O tal vez necesites poner limites y
reevaluar tu relacion con los demds.

2.Una vez hayas identificado este aspecto, escribe
una lista de cosas que vas a empezar a hacer
para mejorarlo. Por ejemplo, si la relacion
contigo no estd tan bien porque no cuidas de tu
salud fisica, haz una lista de lo que vas a
empezar a cambiar en tus hdbitos. Vas a
empezar a correr media hora al dia y a dejar los
dulces.

3.Finalmente, tomate unos 20 minutos al final de
cada semana para revisar si te estds
cumpliendo o no esos propadsifos.

Recuerda, juna buena relacién contigo fe permitird
tomar mejores decisiones!

¢Como puedes evitar que esto suceda?



< UNA BUENA RELACION
Cdpsula CONTIGO ES UNA BUENA
RELACION CON LOS DEMAS

#223:

Nuestra relacidon con nosotros mismos afecta las
que tenemos con otras personas, esto sucede
porque nuestra relacién interna determina
aspectos como la comunicacion, los limites y las
personas de quienes nos rodeamos.

Imagina a Juan, quien es una persona muy
insegura y siempre cree que los demds se
burlan de la ropa que usa, que todo lo que dice
son bobadas y que asume que nunca nadie lo va
a querer. Esto va a tener repercusiones directas
en su vida porque los pensamientos que rondan
su cabeza, se proyectan en las personas que lo
rodean. Por lo tanto, cree que sus amigos
hablan mal de él a sus espaldas y que no lo
quieren realmente. Esto hace que no pueda
confiar en ellos y abrirse para contarles lo que
siente y espera de su relacion.

Por otro lado, imagina a Martin, €l es una
persona tranquila que reconoce sus habilidades
y sabe que siempre puede mejorar.

Esto se traduce en sus relaciones, pues siente
que puede expresarse libremente con las
personas que lo rodean y abrirse a los demas en
sitfuaciones de inseguridad. Ademds, reconoce el
tipo de personas que quiere a su lado, que le den
amor y se preocupen por él, cosas que él
también aplica en su trato hacia los demds.

El siguiente consejo te ayudard a que tengas las
mejores relaciones: reflexiona sobre el tipo de
persona que quieres tener a tu lado, esto te
ayudara a saber de quién te quieres rodear y
qué relaciones construir.

iRecuerda que conocerte te ayudard a construir
relaciones maravillosas!

9l



UNA RED DE APOYO PARA
SUPERAR LOS OBSTACULOS

Una red de apoyo es un grupo de amigos o
familiares que te rodean y te brindan soporte en los
momentos dificiles. Esta red de apoyo fe hard
sentir respaldado y cuidado por las personas que te
rodean.

Por ejemplo, imagina que tienes una gran
exposicion dentro de dos semanas. Haces toda la
investigacion y la preparas, pero cuando Sse acerca
la fecha te pones muy nervioso, te estresas vy
sientes que no vas a poder realizarla. Cuando tu
mamad ve que estds asi de preocupado se acerca y
lo primero que hace es tranquilizarte con un
abrazo, luego te prepara un té. Después, te ayuda a
crear un cronograma para que puedas practicar la
exposicion y te sientas seguro en el momento de
hacerla. Asi los proximos dias te encargas de
prepararla, y se la presentas a tus padres y primos.
Ellos te hacen comentarios para poder mejorar y al
final cuando la presentas sacas la nota mas alta.
iLo lograste!

Una red de apoyo te ayudara a afronfar todos los
retos que se te presenten. Pero tienes que tener en
cuenta que fambién es importante que respondas
con la misma disposicion y amor que fe estdn
ofreciendo las personas que te rodean.

Por eso, un consejo para que tu red de apoyo se
fortalezca es que te mantengas en contacto con las
personas que te rodean, asegurate de que ellos estan
bien y mira cdmo los puedes apoyar. La red de apoyo
es tanto para ti, como para las otras personas a tu
alrededor.

iEl apoyo de tus seres queridos te ayudard a superar
cualquier obstdaculo!



RECORDEMOS LA IMPORTANCIA MODULO 4

DE CUIDAR NUESTRA RELACION
CON NOSOTROS MISMOS

Construir una buena relacion contigo mismo
significa tener la capacidad de valorarnos
saludablemente y ser conscientes tanto de
nuestras fortalezas como de nuestras debilidades.
Es muy importante que esta relacion sea solida y
positiva porque de ella dependerd la forma en que
percibimos el mundo y como nos relacionamos con
nuestro entorno, familia, amigos y personas que
vamos conociendo a lo largo de nuestra vida.

Tener una relacion sana con nosotros MismMos Nos
llena de seguridad y nos aleja de la arrogancia.
Para idenfificar el estado de esa relacion es
importante empezar por evaluar qué tan seguros
nos sentimos cuando realizamos algo que implica
la aprobacion de los demds, ;serd que siempre
sienfo que me van a juzgar?, si es asi,
probablemente debemos revisar nuestros dialogos
infernos y como esta nuestra autoestima o amor
propio. Estd a su vez depende de fres elementos
importantes que la constituyen: el
autoconocimiento, la aceptacion y el poner limites.

« Aufo-conocerse es saber quiénes somos
realmente con nuestros defectos y virtudes.

- Aceptarse consiste en reconocer que SoOmMoOS
seres humanos y que estd bien ser como somos,
pero teniendo la conciencia de que podemos
mejorar.

« Poner limites se refiere a establecer hasta donde
estamos dispuestos a llegar y lo que podemos y
no podemos aceptar de otros o de nosotros
mismos. Ejemplos de estos limites son el caer en
hdbitos perjudiciales para nuestra salud, como
el no alimentarnos bien o el no dormir lo
suficiente.

Recuerda que la relacién contigo, influye en la forma
como tomas decisiones en tu vida, en tu relacion con
los demas y con el mundo. Por eso, jdate la
oportunidad de re-evaluar y fortalecer esa relacion!
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¢CUAL ES LA CAPSULA QUE MAS TE
GUSTO?

jPonte en accién!

¢EN QUE SITUACIONES PUEDES
APLICAR LO QUE APRENDISTE?

¢QUE HERRAMIENTAS TE LLEVAS?




