SIEMBRA CEBADA
MALLA CURRICULAR

MODULO 1
LA DIMENSION HUMANA DEL YO

Este módulo consta de dos talleres presenciales de tres horas cada uno, un trabajo a distancia y una visita de seguimiento. 

La Dimensión Humana del Yo,  es la primera parte del proceso de construcción del plan de vida de los participantes, que se completará al finalizar los tres módulos.  

Esta primera parte está enfocada en el autoconocimiento. 
Requerimientos generales:

· Espacio físico amplio de ser posible externo e interno.
· Puntualidad y cumplimiento de horarios. 

· Los participantes no podrán llegar empezado el taller, ni salir antes de concluido el mismo.

· Se solicita apagar los celulares. 
· Campana mental:  se invita a los participantes a crear un cerco mental, olvidándose de todo lo que no esté dentro del espacio que están compartiendo en el taller.  Por tres horas olvidarse de sus ocupaciones, problemas, actividades,  etc. y dedicar este tiempo únicamente a sí mismos. 
Requerimientos de facilitación:

· El facilitador deberá estar unos minutos antes del inicio del taller, de tal manera que todos los equipos y materiales estén listos.  

· A medida que la gente va entrando, el facilitador debe recibirlos con calidez y colocar sus nombres con un adhesivo en el pecho. De esta manera se evita hacer esta tarea dentro del tiempo del taller y es un primer paso en el acercamiento. 

· Hay que ser muy cercano a la gente. 

· El facilitador imprime un ritmo ágil y está muy atento a la agenda debido al corto tiempo que se tiene.
· Estar atento a que los participantes se sientan cómodos y relajados, sin tensiones, apuntar a que se despreocupen de las miradas de los otros,  etc.  
· Atender a las necesidades de los participantes en todos los aspectos.  Facilitar en todo momento su participación e inclusión. 
TALLER 1.1 
AUTOCONOCIMIENTO

TIEMPO:  3 horas 30  minutos
Este primer taller contempla media hora adicional, debido a que en éste se presenta todo el proceso de capacitación, la malla curricular y el facilitador. 
Objetivo General:

· Construir una  síntesis de quién soy YO.

Objetivos Específicos:

· Incorporar el juego como herramienta de aprendizaje.

· Identificar condiciones y herramientas para motivar el mejoramiento de la autoestima: confianza, libertad, virtudes y capacidades. 

· Dimensionar la propia imagen, mirando los aspectos positivos y los puntos débiles.

	Tiem-po
	Objetivo de la Actividad
	Actividad
	Recursos

	BLOQUE 1. INFORMATIVO
Busca compartir información sobre el programa y sus objetivos. En la presentación se debe enfatizar en el plan de vida.

	15 min
	1.Dar a conocer el esquema global del proceso de capacitación
	Presentación del facilitador 

Presentación expositiva del plan de capacitación
	· Material impreso

· Presentación audiovisual

· Stickers para nombres en adhesivos con  logo de cervecería.

	5 min
	2.Presentar primer taller.


	Presentación por parte del facilitador de los objetivos del primer taller a través de un power point o del modo que considere conveniente.  
Explicitar condiciones del taller:
· Compromiso de los asistentes de participar en todo el proceso de capacitación. 

· Puntualidad y cumplimiento de horarios. 

· Los participantes no podrán llegar empezado el taller, ni salir antes de concluido el mismo.

· Se solicita apagar los celulares. 

· Campana mental: se invita a los participantes a crear un cerco mental, olvidándose de todo lo que no esté dentro del espacio que están compartiendo en el taller.  Por tres horas olvidarse de sus ocupaciones, problemas, actividades,  etc. y dedicar este tiempo únicamente a sí mismos. 
	· Proyector

	Tiem-po
	Objetivo de la Actividad
	Actividad
	Recursos

	BLOQUE 2. CONSTRUYENDO CONFIANZA

Atiende dos niveles: 
i) La generación de confianza al interior del taller entre participantes y de éstos al facilitador.  

ii) Transmite a los participantes una herramienta: es importante desarrollar el contacto físico respetuoso como medio para romper la barrera de la desconfianza.  Es importante la expresión con el cuerpo.                 

	40 min
	3.Romper el hielo y generar confianza


	a) Presentación de participantes. 

· Juego “pica pica”

Nos vamos a presentar: el facilitador dice su nombre y comenta que hay un lugar del cuerpo que le pica y requiere la ayuda del compañero que está a su lado para que le rasque. El compañero le rasca e inmediatamente dice su nombre y otra parte del cuerpo que imaginariamente le pica. El siguiente le rasca, se presenta y así sigue con todos.

El facilitador empieza y agiliza el juego.

“Yo soy Beto y me pica la oreja” 

b) Integración.
· Juego “ Partes del cuerpo”
Este juego tiene una introducción previa que el facilitador comparte: 
“A veces los adultos creemos que los juegos son solo para niños, el juego es una metodología de aprendizaje. Cada juego tiene un objetivo. Nos puede ayudar a concentrarnos, relacionarnos, relajarnos, comunicarnos, superar el miedo, etc.”

Dinámica: Habitualmente nos saludamos solo con la mano… ahora ensayaremos  otras formas de saludarnos y lo haremos  entre muchos y con diferentes partes del cuerpo. 
El facilitador invita a la gente a ponerse de pie y  caminar por el espacio disponible. 

Toda la gente caminando y el facilitador dice en voz alta un número y una parte del cuerpo.  Los partícipes rápidamente se reúnen en grupos de acuerdo al número planteado, uniéndose por la parte del cuerpo que el instructor dijo.  
Ejemplo: 
Instructor: !!5 rodillas!! 
Partícipes: Se reúnen cinco unidos por las rodillas y dicen ¡hola rodillas!...todos vuelven a caminar... 
Instructor: !!3, narices!! 
Participes: Se reúnen tres unidos por las narices... 
Este juego es dinámico,  va una instrucción detrás de la otra, sin detenerse. 
El objetivo es romper la barrear del contacto físico.

Al final se reflexiona:
¿Qué se aprendió a partir del juego? Se pide que dos o tres personas compartan lo aprendido. 

La síntesis del facilitador explica que el contacto físico con el otro, realizado con respeto, es importante. El afecto que se demuestra en el contacto es importante. Se necesita perder el miedo de abrazar a nuestros hijos, hermanos, vecinos. 

El contacto físico rompe las barreras de la desconfianza y nos acerca a lo humano del otro.
	

	BLOQUE 3.  AUTOCONOCIMIENTO
Construcción de la visión interna y personal del individuo.



	20 min
	4.Reconocer virtudes y capacidades.

- Mirada interior

	Trabajo con las virtudes

Se pide a cada participante que escriba en una cartulina (1/8 de A4), una virtud que reconoce de sí mismo. Debe ser una virtud reconocida y sentida como algo que está presente en la vida de cada participante. La virtud más importante.

Una vez que la hayan escrito, se pide que se la peguen en el pecho y que caminen por el salón,  invitando a que los otros miren la virtud.  Se motivará a que cada participante camine por el salón asumiendo y sintiendo la virtud que han escrito,  para instalar la actitud de reconocer y auto reconocerse desde esa virtud.

Luego de esta actividad, en plenaria se pide a los participantes compartir sus sensaciones y emociones. Se recoge las mismas y desde la facilitación se hace los énfasis respectivos. No más de tres intervenciones.

Las virtudes son nuestro motor interno.  Con ellas contamos para avanzar en nuestra vida.  No debemos permitir que los otros desvaloricen nuestras fortalezas.

Debemos sabernos valiosos y creer que somos capaces de realizar todo lo que nos proponemos. 

Necesitamos trabajar todos los días en ser mejores seres humanos.  No debido a lo que los demás opinan acerca de nosotros sino porque esto nos da seguridad, libertad y felicidad. 
	-Cartulinas 1/8 de A4 para todos los participantes

-Maskin



	15 min
	5. Reconciliar la propia imagen.

	Dinámica El Tesoro

Se construye una caja muy bonita o un cofre de madera pintado,  con un espejo en el fondo.

Se les cuenta que adentro de la caja hay un tesoro,  que van a ver algo muy importante, algo maravilloso  y que vale mucho. 

Se les va mostrando uno por uno la caja, se les pide que miren dentro, advirtiéndoles que no lo comenten con nadie hasta que todos hayan revisado el interior de la misma.  Deben mirar la imagen de sí mismos al interior de la caja durante unos segundos.
Se les pide que escriban qué es eso tan hermoso que han visto dentro de la caja. 

Posteriormente se reflexiona en conjunto acerca de cómo se sintieron, si les gustó mirarse en el espejo, si sienten que son muy importantes y si sienten que las otras personas también lo son. 

Preguntar acerca de qué les provoca ver su imagen. 


	-Caja mediana forrada con papel de regalo.  En el fondo debe contener un espejo. Debe ser una caja bonita pues contiene un tesoro.  Se puede usar también un cofre de madera pintado (en caso de no ser muy costoso). 

Papel y lápiz

	20 min
	6.  Mejorar la  autoestima.
	Enriqueciendo las Virtudes y Capacidades personales:

Inmediatamente, cada participante dibuja en una cartulina A4 su propia silueta. Alrededor de ésta cada quien escribe en el lado derecho sus virtudes y en el lado izquierdo sus puntos débiles. 

Se exhiben los trabajos de los participantes  y se pide a dos o tres personas presentar su trabajo.  Desde la facilitación y en diálogo de lo que ha surgido desde la siluetas se instalan algunas ideas claves: 

· La propia imagen se relaciona con la autoestima.

· Todos debemos conocer y aceptar que tenemos cualidades y puntos débiles.

· Todos tenemos aspectos valiosos que debemos resaltar. 

· Reconocer nuestros puntos débiles es abrirnos a la posibilidad de mejorar. 

· Así como yo tengo mis propias virtudes y puntos débiles, los otros también los tienen.

· No debemos permitir que nadie disminuya nuestra autoestima. 

· Mejorar nuestra auto imagen es un DERECHO que tenemos las personas

· La autoimagen es construida durante nuestra historia personal y está en permanente cambio.

La autoimagen está actuando todo el tiempo en nuestras relaciones que tenemos en distintos ámbitos de vida cotidiana, incluyendo nuestra comunidad.


	Cartulinas A4 de diferentes colores para cada participante.  
Marcadores, pinturas, escarcha, adhesivos, revistas, tijeras, masking, etc.etc.

	20 min
	7.Trabajar la seguridad y confianza.
	Confianza:   Dinámica el mono porfiado.

Se forma un círculo y uno de los partícipes se ubica al centro y todos lo van empujando con suavidad de un lado al otro y los demás lo sostienen. Todos van pasando al centro.

La reflexión con esta dinámica gira en torno al grado de confianza que cada uno tiene en sí mismo y en los otros al soltarse y saber que los otros lo van a sostener.  

Generamos un diálogo en base a algunas preguntas:

¿Cómo se sintieron?

¿Sintieron confianza en los otros? ¿por qué?

¿Sintieron desconfianza? ¿por qué?

¿Qué les pasó cuando balanceaban?

¿Sintieron que contenían al otro? ¿por qué?

De igual manera logramos construir un listado de indicadores de bienestar en torno a la contención en un grupo. Por ejemplo, un indicador de contención puede ser: disponerse a brindar lo mejor a los demás.

Los participantes deben tomar nota de todos sus aprendizajes como insumos para posteriores trabajos.  


	

	30 min

	8. Explicitar aspiraciones propias y aprendidas del medio social. Modelos de felicidad

 ¿Quién quiero ser?

	Dinámica del Girasol
¿Cómo me gustaría ser?

Facilitador(a):

Yo soy una hada madrina (o un genio en el caso de hombres) y vengo a cumplirles un deseo, los transformaré en las personas que siempre han deseado ser, pero necesito saber los detalles de esta transformación, así que nos vamos a contar quienes queremos ser.  Para esto, haremos dos círculos, uno interno y uno externo con el mismo número de personas.  Colocamos un círculo dentro del otro y ahora nos encontramos frente a frente.  Todas las personas deben tener alguien con quien conversar.
PREGUNTAS:

LA PERSONA QUE YO QUISIERA SER:

· ¿Cuáles serían mis cualidades personales?
· ¿Qué bienes materiales me gustaría poseer?
· ¿En qué lugar y con qué vecinos me gustaría vivir?
· ¿Cuáles son mis deseos respecto a mi salud, mi estado físico, y todo lo que tiene que ver con mi cuerpo?
· ¿Cómo me gustaría que sea la relación con mis amigos y familiares?
· ¿Cómo me gustaría ver a mi familia?
· ¿Qué trabajo me gustaría tener? ¿Cuánto quisiera ganar?
· ¿Qué me gustaría aprender?
· ¿A dónde me gustaría viajar?
· ¿Cómo me gustaría que sea la comunidad en la que vivo?
· Las personas se colocan de a dos y se comentan estos aspectos mutuamente.   
· El facilitador estará pendiente de dar el mismo tiempo a la persona A y a la persona B.  De tal manera que ninguno de los dos abarque toda la conversación y el otro no pueda compartir su trabajo. 
· Al finalizar el ejercicio, el facilitador cierra la dinámica pidiendo que los participantes cierren sus ojos, imaginen y sientan  que todo lo que desean se hace realidad.  Piden profundamente en su interior  felicidad y alegría para sus vidas y las vidas de sus seres queridos.  Finalmente se abrazan todos juntos. 

· Finalmente el facilitador en plenaria reflexiona con los participantes, acerca de los modelos de felicidad que nos traslada el sistema a través de los medios de comunicación y que en ocasiones terminamos creyendo que son reales.  

Se pone énfasis en que la felicidad está en lo que somos y vamos logrando día a día y que no necesitamos demasiado para ser felices. 
	-Papel y lápiz para cada participante.


	15 min
	9.  Trasladar a palabras o dibujos, las aspiraciones más profundas.  Ponerles brillo y luz para que sirvan de guía. 
	Libertad:  Carta o dibujo de declaración de lo que quiero ser.

Con los insumos del trabajo anterior, el participante debe elaborar una carta o dibujo de declaración de lo que quiere ser.  
Cómo se describiría, qué resaltaría acerca de sí mismo, por qué le gustaría ser recordado, etc. etc. 

Se pide al participante que coloque su carta de declaración en un lugar importante de su casa, donde lo pueda ver con frecuencia. 

El facilitador debe encuadrar  esta tarea en el marco de la libertad de los seres humanos de ser lo que queremos ser.  
Poner énfasis, por parte del facilitador,  en la elección personal sin influencia de la sociedad o del medio inmediato.  Tratar de que se coloque fundamentalmente lo que nos hace sentir felices como seres humanos más allá de los objetos que poseemos, todo esto para que los participantes puedan rescatar lo que sí poseen y lo valoren.  El resultado de este ejercicio debe ser siempre positivo. 

Al final, se pide a dos o tres participantes que compartan con el conjunto sus declaraciones. 


	Cartulinas A4 de colores vistosos para cada participante. 
Marcadores, lápices de colores, escarcha, revistas, tijeras, pega, masking. etc. etc. 

	20 min

	10.Afianzar mi YO

	Sintetizar quién soy. Trabajo en parejas. 

Se explica a los participantes que ésta es una síntesis del trabajo realizado anteriormente y se les pide recordar lo aprendido hasta el momento.  
El facilitador hace una síntesis de los temas topados hasta ahora, en referencia a quién soy y  quién quiero ser e invita a todos a colocarse en parejas, uno frente al otro y contarle al ser humano que tengo en frente, quién soy yo.  

Previo a empezar el ejercicio, entregaremos a cada participante, una tarjeta y le pediremos que consigne en ella todos sus datos personales: 

Nombres y Apellidos:

Lugar de Nacimiento:

Edad: 

Dirección:

Teléfono:

Escuela o colegio en el que estudió:

Lugar en el que trabaja:

Le decimos entonces, que para contarle al otro, quién soy, voy a obviar algunas cosas que usualmente contamos al otro y que creemos nos dejan ver quiénes somos, pero no es así.  Vamos a omitir estos datos que son meramente informativos y que no hablan de quién soy yo.  Estos son los datos que escribimos anteriormente en la tarjeta.  Estas son las cosas de las que no puedo  hablar con mi compañero, pues requiero contarle quién soy auténticamente, quién soy sin máscaras ni disfraces, quién soy sin títulos, casas ni prestigios.  De igual a igual.  Quiero contarle quién soy yo y quiero saber quién es él desde adentro. No me interesan sus posesiones, ni su cargo, porque a partir de hoy me voy a relacionar con el de ser humano a ser humano, sin diferencias. 
El facilitador recordará con frecuencia las cosas de las que no se pueden hablar y estará pendiente de que las dos personas tengan el mismo tiempo para hablar, para lo cual dividirá el tiempo en dos partes y al terminar la primera indicará con una palmada que es el turno de la otra persona para hablar. 

Al finalizar el ejercicio, el facilitador pone énfasis en la importancia de la construcción y afirmación de la propia identidad y autoestima para relacionarnos con libertad e igualdad con las otras personas de la comunidad. 
	

	10 min
	11. Cierre
	a) Se pide a los participantes que hagan el siguiente trabajito para la próxima vez que nos veamos:

-  Hacer un listado de al menos 15 virtudes encontradas personalmente durante estos días. 

- Preguntar a amigos o familiares qué virtudes ven en mí y hacer un listado de al menos 15 virtudes más. 

- Experimentar durante estas  tres semanas, qué ocurre cuando soy más cariñoso con mis seres queridos y vecinos. 

b) Se cierra el taller invitando a los participantes a que hagan sus compromisos en base a la siguiente matriz.
¿Qué voy a hacer para mejorar mi autoestima?

¿Qué voy a hacer para mejorar la autoestima de mis compañeros de la comunidad?

Se invita a los participantes a compartir sus compromisos y percepciones sobre el taller, y finalmente se recoge la matriz y se la guarda para el siguiente taller.

Se recuerda la fecha y hora para el siguiente encuentro. 


	Matriz impresa en la mitad de una hoja A4 para cada participante


