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Prefacio

Influencia Del Maestro

Pensando en mis primeros afios escolares, recuerdo muchas de las cosas
ensefladas por mis maestros que no formaban parte del plan de estudios
regular. Fueron esas ensefianzas las que influyeron en mi pensamiento.
Muchas de ellas todavia guian mis acciones hoy.

Recuerdo muy temprano en mi infancia, incluso antes de mis afios
escolares, cosas que mis padres me ensefiaron que realmente guiaron mi
interaccion con los demas. Una declaracion que escuché mas de una vez de
mi padre, ante un evento frustrante, fue "Hijo, dos errores no hacen un
acierto".

Si las palabras de mi padre no hubieran sido mencionadas en mi
audiencia, sino otras palabras méas perjudiciales como "jVéngate!"
"iDefiéndete!" "jNunca te perdonaré por eso!" o "jTe atraparé por eso!"
Puede que haya tratado a otros de manera diferente.

En mi vida, he visto represalias a muchas personas, nifios, adultos y
naciones. Sin embargo, nunca he visto la paz traida por alguien que hace
mal a otro después de que esa persona le hizo mal.

Los maestros influyen mucho en nuestros futuros lideres. Esto significa
que los maestros tienen un gran impacto en el resultado del futuro del
mundo. Solo unas pocas palabras colocadas en la mente de una persona, en
el momento adecuado, pueden guiar el pensamiento de esa persona por el
resto de su vida.

Un maestro moralmente sano, sabio y afectuoso puede ayudar a uno,
diez o diez mil estudiantes en su camino a convertirse en adultos moralmente
sanos, sabios y afectuosos.

Leer EI Programa La Solucion Pacifica Educacion en Caracter a los
estudiantes mejorara en enormemente el desarrollo de su caracter. Para el
momento en que los estudiantes abandonen el aula, habran absorbido y
puesto en practica la sabiduria y el conocimiento que pueden traer éxito a
sus vidas durante la edad adulta.

Todos necesitan direccion, pero los primeros afios de la adolescencia son
aquellos en que los nifios realmente buscan direccion principalmente de
aquellos que estan fuera del hogar. La mayoria de los nifios durante estos
afios sienten que saben todo lo que sus padres saben. Por lo tanto, escucharan
mas de cerca a los que estan fuera del hogar, pensando que aprenderan cosas
gue sus padres no saben. Porque el maestro es exaltado en sus mentes como
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el que tiene respuestas, por lo tanto, el escenario esta preparado. Por lo tanto,
dedicamos estos libros a los maestros, los lideres mundiales del mafiana.

La vida y el futuro de nuestros hijos se te han confiado porque sabemos
que influirds positivamente en ellos con tu guia. Estamos seguros de que
seran los beneficiarios del Programa La Solucion Pacifica Educacion en
Caréacter

Respetuosamente,

Yisrayl Hawkins
Autor y promotor de
La Solucion Pacifica Programa de Educacion en Caracter
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Introduccion

La Solucion Pacifica incorporada a Educacion en Caracter se complace
en presentarle el programa de educacion de caracter mas exclusivo, eficaz
y practico disponible en la actualidad. Tiene una herramienta de ensefianza
que garantiza minimizar el crimen y la violencia, la desunion social y la
degradacion moral en el aula, el hogar y la comunidad.

La mayoria de las personas estan involucradas en algun tipo de religion
hoy; entonces, cuando expresan moralidad, tienden a guiarse por lo que les
han ensefiado sus iglesias, templos, sinagogas 0 mezquitas. Esto es algo de
lo que debemos protegernos en las escuelas publicas debido a las leyes
actuales sobre la iglesia y el estado.

Estas lecciones estan disefiadas Unicamente con el propdsito de
desarrollar el carécter del estudiante. Ensefian una apropiada, y aceptable
educacion en caracter de una manera que penetrara y cambiara el corazon y
la mente de un estudiante o adulto. Este programa producira el resultado en
los jovenes que la sociedad desea ver.

Estas lecciones son ain més efectivas cuando el maestro fomenta la
practica de los principios de la leccién a lo largo del dia a medida que surgen
incidentes entre el maestro y el estudiante o el estudiante y el estudiante.

La simple introduccion de la educacién del caracter en su plan de
estudios tendra un gran impacto en sus estudiantes, lo que hara que su salon
de clases se convierta en el modelo que otros querrdn emular.

Los Maestros Son Los Verdaderos Lideres Del Mundo.

Todos los maestros ahora tienen la oportunidad de hacer un gran cambio
en el caracter de sus estudiantes. Con el uso del Programa La Solucion
Pacifica Educacion en Caréacter, no solo estds ensefiando, sino que estas
formando lideres que usaran lo que les estas inculcando para lograr mejores
condiciones de vida en este mundo.

El fracaso para construir valores morales en los estudiantes no solo se
reflejara en el nifio, sino también en todo el mundo. Su liderazgo se reflejara
en las acciones de los lideres que ha ensefiado y ensefiara.
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Como Usar Este Programa

El Programa La Solucién Pacifica Educacion en Caracter consta de
cinco unidades para jovenes de secundaria que cubren caracter, aceptacion,
autocontrol, respeto y responsabilidad. Cada unidad esta creada y disefiada
para guiar suavemente al estudiante con los conceptos basicos del desarrollo
del caréacter para convertirse en un ciudadano responsable en la sociedad.
Es importante que usted, como maestro, trabaje en cada una de estas
unidades en el orden presentado para obtener el méximo beneficio. Los
temas cubiertos son muy relevantes para nuestros jovenes. ToOmese todo el
tiempo que pueda para explicar los conceptos, reforzando donde y cuando
sea posible. Solicite la mayor participacion posible de los estudiantes.

Manual Del Maestro

El Manual del maestro contiene siete planes de lecciones, cada uno
seguido del capitulo correspondiente. Estos capitulos son duplicados
exactos del Manual del estudiante.

Proposito/Objetivo

El propdsito/objetivo es su herramienta de evaluacidn de qué o cuanto
deben aprender los estudiantes de la leccidn que se les ensefia. La mayoria
de nuestros objetivos se miden en cambios de comportamiento. Observe
estos cambios como su indicador de qué concepto podrian necesitar
refuerzo.

Procedimiento

Los pasos descritos en los procedimientos son para flujo y continuidad.
Para guiar a los estudiantes de manera mas efectiva, le pedimos que lea los
procedimientos antes de la presentacion. Trate de familiarizarse con todos
los pasos y las ideas principales. Haga preguntas periddicamente para
asegurarse de que sus estudiantes entiendan lo que se les presenta. Si su
objetivo no se cumple adecuadamente, repitalo o use las Actividades de
enriquecimiento que se encuentran en la seccion de su manual para
aumentar la comprension de la leccion. Las actividades de enriquecimiento
también son excelentes para reforzar los conceptos ensefiados.
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Manual Del Estudiante

El Manual del estudiante es una réplica de su manual, con la excepcion
de que el Manual del estudiante tiene las respuestas en la parte posterior.
Aliente a los estudiantes a leer sus manuales antes de la clase para que
puedan contribuir a las discusiones o ayudar a resolver problemas. Las
actividades estan disefiadas para ayudar a los estudiantes a aplicar los
conceptos ensefiados en situaciones de la vida real. Anime a los estudiantes
a completar las actividades.

El Papel Del Maestro

Como educadores, es extremadamente importante que comprendamos
el papel tremendo que desempefiamos en la vida de nuestros estudiantes.
Por lo tanto, nuestra participacion en este programa es esencial para su
éxito. Revise los conceptos cada vez que surja una situacion y no solo
cuando se presente la leccion. Como influencias significativas en la vida de
nuestros estudiantes, podemos sentar las bases para ayudarlos a construir un
fuerte caracter moral.

Hay una solucioén a los problemas en la sociedad actual. EI Programa
La Solucion Pacifica Educacién en Caracter le ha proporcionado las
herramientas necesarias para marcar la diferencia en nuestros hijos al
inculcarles los valores y la moral que necesitaran para toda la vida.
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UNIDAD TRES
Autocontrol

Introduccion A La Unidad

Comenzamos esta unidad dandonos cuenta de que, como

sociedad, nosotros hemos hecho muy poco para ensefar
concienzudamente a nuestros hijos coémo desarrollar un caracter moral
positivo. La urgente necesidad de incorporar la educacion formal del
caracter en los planes de estudio escolares es por la creciente cantidad
de violencia y agresién en nuestras escuelas. Catastrofes como el
tiroteo en la escuela Columbine, donde murieron un total de 15
personas, son tragicos recordatorios de que debemos priorizar ensefar
a cada nifio la importancia de valorar la vida y adquirir un carécter
positivo.

En general, hemos asumido que los nifios adquirirdn naturalmente
rasgos como la honestidad, el autocontrol y el respeto de la misma
manera gque aprendieron a caminar y hablar. También hemos asumido
que, si mostramos rasgos de caracter positivos, nuestros hijos los
incorporaran automaticamente a su comportamiento.

Lamentablemente, estos métodos han demostrado ser ineficaces
para criar a los nifios con la fortaleza moral para resistir las influencias
negativas que los bombardean desde todas las direcciones. Estas
influencias han resultado en una falta de respeto por la autoridad, la
violencia y la agresion, asi como en embarazos adolescentes en
proporciones epidémicas.

En efecto, nuestra sociedad de alta tecnologia y ritmo acelerado ha
estado proporcionando "educacion en caracter” durante afios, a través
de la televisidn, los videojuegos, las peliculas e Internet. La pregunta
es, ¢qué tipo de caracter estan desarrollando nuestros hijos y es el tipo
de caracter que deseamos para nuestros futuros padres, maestros y
lideres? Es claro ver que ya no podemos permitirnos dejar el desarrollo
moral de nuestros hijos en manos de estrellas de cine, héroes
deportivos y comparieros negativos. La verdad es que, por cada
ejemplo positivo modelado por padres y maestros atentos, hay diez
veces mas influencias negativas que contrarrestan sus esfuerzos. Por
lo tanto, debemos hacer un esfuerzo diligente y concertado para
capacitar a nuestros hijos si hay rasgos positivos tales como la
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honestidad, el autocontrol y el respeto deben convertirse en una parte
integral del caracter de nuestros hijos.

Aqui esta la gran noticia. Podemos, a través del Programa La Solucion
Pacifica Educacion en Caracter, ensefiar a los nifios concienzudamente
como desarrollar un caracter moral positivo. Esto se puede lograr haciendo
que la educacién del caracter sea tan importante como lo hacemos las
materias basicas de lectura y matematicas. En el analisis final, lo que nuestra
sociedad necesita son personas altamente educadas tanto en lo académico
como en el comportamiento moral.

Esta unidad sobre autocontrol fue escrita para ayudarlo a ensefiar
valores morales de una manera clara y concisa con la que los adolescentes
puedan identificarse facilmente. El autocontrol es una de las materias mas
importantes que puede ensefiar, porque es necesario en todos los aspectos
de la vida. El autocontrol sienta las bases para que los nifios aprendan
muchas otras cualidades positivas, algunas de las cuales incluyen
responsabilidad, respeto y determinacion.

Ensefiar a los nifios la importancia de usar el autocontrol les proporciona
las habilidades, el conocimiento y la motivacion que necesitan para evitar
muchas de las consecuencias negativas de actuar impulsivamente y tomar
decisiones equivocadas.

Otros conceptos cubiertos en esta unidad son:

= Comprender qué son las emociones y por qué necesitamos
controlarlas.

= El uso del autocontrol para resolver adecuadamente los
conflictos y la ira de la edad humana.

= Coémo aplicar el autocontrol para discernir entre influencias
positivas y negativas.

= Comprender como el autocontrol es aplicable en una sociedad y
a escala global.

= Como la sociedad puede usar el autocontrol para cuidar y
preservar el medio ambiente.

En esta unidad, los estudiantes exploraran a través de articulos de
noticias, escenarios, canciones y preguntas que invitan a la reflexion la
importancia del autocontrol y como aplicarlo en su vida diaria. Aliente a los
estudiantes a turnarse para leer las secciones de sus manuales para ayudar a
que la clase sea animada e interesante. Reforzar el comportamiento moral
positivo en cada oportunidad.
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Capitulo Uno
El Autocontrol Comienza Contigo

Nota Para El Maestro

EI autocontrol es esencial para el desarrollo del caréacter. De hecho,

es la base sobre la cual se construyen todos los otros rasgos
positivos. La necesidad de ensefiar autocontrol se ha vuelto critica,
especialmente a medida que vemos las cantidades cada vez mayores
de comportamiento irrespetuoso en el aula, comportamiento que
interrumpe tanto la ensefianza como el aprendizaje. Es vital que los
estudiantes aprendan que a medida que maduran es su
responsabilidad controlar como se comportan e interactdan. Ya no
es responsabilidad exclusiva de quienes tienen autoridad controlar
su comportamiento, porque como adultos jovenes ahora son
responsables de sus propias acciones.

Otros conceptos cubiertos en esta leccion son:
® COmo se aplica la moralidad al autocontrol.
® El papel del autocontrol en el desarrollo de otros rasgos
positivos de caracter.
® El desarrollo del autocontrol comienza con el control de
pensamientos negativos.

Como educadores y modelos a seguir, tenemos la oportunidad
Unica de preparar completamente a nuestros estudiantes para el
futuro al proporcionarles habilidades académicas y educacién de
caracter. Esta combinacion asegurara que no solo sean capaces de
alcanzar todas sus metas, sino que también sean adultos moralmente
responsables que se respeten a si mismos y a los demas.
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Plan De Estudios
El Autocontrol Comienza Contigo

PROPOSITO/OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan qué es el autocontrol y por qué es
importante. También aprenderan que controlar sus pensamientos es
una parte importante de la préctica del autocontrol.

MATERIALES

» Manuales de Estudiantes

PROCEDIMIENTO

1. Repase las unidades anteriores sobre ""Caracter' y Aceptacion'"
haciendo a los estudiantes las siguientes preguntas:
a. ¢Por qué es importante desarrollar un caracter moral positivo?
(El desarrollo de un caréacter moral positivo construye la
estabilidad dentro de una persona, lo que le permite tomar las
decisiones correctas y tener éxito en la vida).
b. ¢Tienes control sobre cada aspecto de tu vida? (No.)
c. ¢Por qué es importante enfocarse en las cosas de tu vida que
puedes controlar? (Para que pueda desarrollar todo su potencial
en esas areas y convertirse en una mejor persona).

2. Presente a los estudiantes esta nueva unidad del Programa La
Solucién Pacifica Educacion en Caréacter llamada Autocontrol.
Expliqgue qué aprenderdn qué es el autocontrol y por qué es
importante. También aprenderan que controlar sus pensamientos es
una parte importante de la practica del autocontrol.

Indique a los estudiantes que recurran a pagina 3 y lean la
"Introduccién' seguido de '""La Pregunta Del Dia..." que se
encuentra en la pagina 4. Haga hincapié en los estudiantes que el
autocontrol se basa en principios morales que los ayudaran a
comportarse adecuadamente. Pida a los estudiantes continGen leyendo
""Rebobinar y Revisar' que se encuentra en la pagina 4. Recalque a
los estudiantes que todos en la sociedad necesitan practicar el
autocontrol para vivir juntos en paz.
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Unidad Tres

Explique que el crimen es solo un ejemplo de falta de autocontrol. Permita
que los estudiantes tengan tiempo para discutir otras formas en que la falta
de autocontrol afecta a la sociedad.

3. Enfatice a los estudiantes que debido a que el autocontrol es tan
importante para la sociedad, es el primer paso para el desarrollo del caracter.
Indique a los estudiantes que lean *'La Importancia Del Autocontrol™ que
se encuentra en la pagina 8 y ""El Autocontrol Desarrolla Otros Rasgos™
que se encuentran en la pagina 10, y que completen los ejercicios en la
parte inferior de la pagina. Discuta las respuestas en la clase. Recalque a los
estudiantes la importancia de practicar el autocontrol para desarrollar otros
rasgos de caracter positivos.

4. Explique a los estudiantes que no basta con comprender la importancia
del autocontrol. Ahora se les ensefiara como practicar el autocontrol. Diga
a los estudiantes que pueden comenzar a desarrollar conscientemente el
autocontrol aprendiendo a controlar sus pensamientos. Recalque que los
pensamientos conducen a sentimientos, que conducen a acciones. Indique
a los estudiantes que lean la seccidn titulada “Proteja Tu Mente” que se
encuentra en la pagina 11. Dé tiempo a los estudiantes para que compartan
sus respuestas.

5. Pida a los estudiantes lean las secciones "'Sé Tu Propio Mejor Critico,
No El Peor” y "No Se Trata Solo De Ti, Controla La Forma En Que
Piensas Sobre Los Demas™* que se encuentran en las paginas 12, 14. Explique
a los estudiantes que los pensamientos negativos pueden conducir a malas
elecciones y a una falta de respeto hacia ellos mismos y hacia los demas.
Aliente a los estudiantes a mantener sus mentes funcionando a un nivel 6ptimo
al enfocarse en pensamientos que puedan construir un caracter moral positivo.

6. Recalque a los estudiantes que a medida que aprenden a controlar sus
pensamientos sobre si mismos y sobre los demas, deben comprender el
papel que juegan las elecciones en la practica del autocontrol. Indique a los
estudiantes que pasen a las paginas 16-19, lean la seccién titulada ""Es Una
Cuestion De Eleccion™ y completen los ejercicios. Haga hincapié en que
el autocontrol significa tomarse el tiempo para calcular todas las opciones
y tomar la mejor decisién moralmente aceptable posible.
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7. Digales a los estudiantes que les dara una herramienta para ayudarlos a
recordar practicar el autocontrol. Escriba las letras de la palabra STOP-ALTO
verticalmente en la pizarra. Indique a los estudiantes que lean la seccion titulada
“Poniéndolo Todo Junto” que se encuentra en la p&gina 21. Pidales a los
estudiantes completen la actividad que se encuentra en las paginas 22-23.
Digales a los estudiantes que esto les permitira practicar el reconocimiento de
pensamientos negativos y practicar el autocontrol para evitar sentimientos y
acciones negativas.

8. Concluya la leccién haciendo que los estudiantes pasen a la pagina 24 de sus
manuales y lean la seccion ""Lo Que He Aprendido'. Diga a los estudiantes
que ahora son responsables de sus acciones. Depende de cada uno de ellos
recordar practicar el autocontrol en todos los aspectos de sus vidas.
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Nota Para El Estudiante

Alguna vez te dijeron que podias hacer lo que te dé la gana, incluso si

eso significaba lastimarte a ti mismo, ¢a otros o a propiedad? La
probabilidad es no, porque incluso desde nifio pequefio te han ensefiado que
no puedes hacer lo que quieras hacer, y que debes considerar como tus
acciones te afectan a ti mismo y a los demaés. Tus padres, abuelos, maestros
y otros adultos importantes fueron los que guiaron e instruyeron de la
manera correcta para comportarte con los demas.

Cuando lo piensas, la vida esta llena de instrucciones. ¢Recuerdas que
te dijeron que no le quitaras un juguete a un compariero, que pensaras en
cdmo tus acciones hacen sentir a los demas o que tengas cuidado de como
juegas para evitar lastimarte? Estas instrucciones y muchas mas fueron
fundamentales para ayudarte a desarrollar el rasgo de caracter importante
del autocontrol. La capacidad de detenerte, pensar y decidir sobre opciones
que no le causen dafio a ti ni a otros es probablemente uno de los primeros
rasgos de caracter que te ensefiaron a desarrollar.

En esta unidad, aprenderas mas sobre como se desarrolla el autocontrol
y por qué es esencial para un caracter moral positivo.

Otros conceptos que se trataran en esta unidad son:
®Por qué el autocontrol comienza con la forma en que piensas.
®Qué son las emociones y por qué es importante aprender a controlarlas.

®Como usar el autocontrol para determinar cuales son las influencias
negativas.

®Como resolver conflictos y manejar la ira usando el autocontrol.
®Como la sociedad puede prevenir la contaminacién de nuestro medio
ambiente al controlar sus acciones.

Ahora que estas madurando, depende de ti aprender a desarrollar y
practicar el autocontrol sin la supervision directa de los adultos. Seamos
realistas, estas creciendo y volviéndote mas independiente. Por lo tanto,
depende de ti ser responsable de las elecciones que hagas, como te
comportas y como tratas a los demas. Desarrollar el autocontrol y aprender
a tomar decisiones positivas y morales te permitira llevar una vida de éxito,
satisfaccion y paz.
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Capitulo Uno

“La unica persona que puedes controlar eres ti mismo. Hazlo
a lo mejor de tu habilidad” ~La Solucién Pacifica

Capitulo Uno
El Autocontrol

Comienza Contigo

Introduccion

Cémo piensas sobre ti mismo y los deméas, como manejas tus emociones,

y si estudias o no para tus examenes parciales, todo depende de tu capacidad
para practicar el autocontrol. En esta unidad del Programa La Solucién
Pacifica Educacion en Caracter, aprenderas que el autocontrol es uno de
los muchos rasgos que le ayudaran a construir un caracter positivo.
Desempefia un papel importante en como nos tratamos, interactuamos,
cumplimos objetivos y como funcionamos dentro de la sociedad.

Si alguna vez has visto a un nifio pequefio tener una rabieta, entonces
eres consciente de como se puede demostrar la falta de autocontrol. Este
nifio alin no ha aprendido a lidiar con sus sentimientos de decepcion y
frustracion, por lo que recurre a tirarse al suelo, gritar, patear y llorar. A
medida que las personas maduran y crecen, generalmente pasan de la etapa
de patear y gritar si no se satisfacen sus necesidades. Sin embargo, a menos
que las personas aprendan como controlar sus pensamientos y manejar sus
sentimientos, mostraran una falta de autocontrol de muchas otras maneras.
Por ejemplo, la falta de respeto, la violencia, la agresion, el sexo
prematrimonial, el abuso de drogas y sustancias son formas en que los
individuos muestran una falta de autocontrol hacia ellos mismos y hacia los
demés.

En este primer capitulo aprenderas qué es el autocontrol y por qué es un
rasgo importante que todos deben adquirir y practicar de manera
consistente. También aprenderas que el desarrollo del autocontrol comienza
con el control de tus pensamientos y la toma de decisiones positivas y
morales. El autocontrol es el rasgo de caracter mas importante que puedes
desarrollar porque se aplica a todos los aspectos de tu vida y es la base de
un caracter positivo.
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La Pregunta Del Dia...

¢ QUE ES EL AUTOCONTROL?

El Autocontrol es:

v Controlar (es decir, guiar o dirigir) lo que piensas, porque los
pensamientos conducen a los sentimientos.

v Controlar lo que sientes, porque los sentimientos conducen a acciones.

v' Controlar como te comportas, porque las decisiones conducen a
acciones que llevan a recompensas 0 consecuencias.

El autocontrol es la base del comportamiento moral. Cuando practicas
el autocontrol, te detienes y consideras cuidadosamente si tus pensamientos
y sentimientos conduciran a acciones que sean moralmente correctas y que
sean lo mejor para ti.

Rebobinar y Revisar

Aprender a desarrollar y practicar el autocontrol de manera consistente
y en todas las situaciones es un proceso a largo plazo. El primer paso para
comprender el autocontrol es explorar cbmo se relaciona con la moral. En
la unidad sobre Caracter aprendiste sobre moralidad y como desarrollar un
caracter moral positivo. La moral son reglas que nos ayudan a comportarnos
de manera apropiada, cuidadosa y atenta con los demas y con nosotros
mismos. Son universales en el sentido de que la mayoria de las personas,
independientemente de su nacionalidad o etnia, estan de acuerdo con ellos
y los defienden. Los valores morales definen tu carécter y tu habilidad para
controlarte. Una persona con valores morales distingue entre lo correcto y
lo incorrecto y toma decisiones que no le causaran dafio a si mismo ni a los
demas. Los valores inmorales, por otro lado, conducen a un
comportamiento inapropiado que es irrespetuoso, desconsiderado e incluso
peligroso. Una persona que tiene valores inmorales tiende a desarrollar
enemigos. El crimen, la violencia y el abuso provienen de valores
inmorales.
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Capitulo Uno

La siguiente es una revision de lo que significa ser una persona con un alto
caracter moral con respecto a las personas, la propiedad y el medio
ambiente:

LAS PERSONAS NECESITAN PERSONAS
Que tengan un alto caracter moral

Cuando tu decision y tus interacciones con los demas siempre reflejan
el uso de verdaderos valores morales, aceptas y aprecias que todos tienen
derecho a vivir en paz, seguros y protegidos. Puede demostrar una actitud
moral siendo respetuoso con todas las personas. Esto significa no
aprovecharse de los demas, sino mostrarles compasion y consideracion.

Los valores inmorales reflejados en tu decision y las interacciones con
otros dan como resultado un comportamiento que menosprecia y lastima
tanto emocional como fisicamente. Los insultos, las burlas, el acoso y la
discriminacién pueden hacer que otros se sientan inferiores. Dafarte
verbalmente o fisicamente a ti mismo o a otros, o incluso simplemente
mostrar una actitud agresiva o violenta son signos seguros de falta de
autocontrol.

¢Sabias que, ademas de mostrar una actitud inmoral
hacia los demas, los individuos también pueden mostrar esta
misma actitud hacia ellos mismos? Opciones que involucran
conductas de riesgo como el sexo prematrimonial y el abuso
de drogas y alcohol son ejemplos de formas en que
millones de personas desvalorizan sus propias
vidas. Este comportamiento es la principal causa de
enfermedades de transmision sexual, degeneracion
de la mente y la salud, todo lo cual puede conducir 3
a la muerte. SEE

S~
="
ol e
“
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Lo Que Es Mio Es Mio
Y Lo Que Es Tuyo Es Tuyo

Una actitud moral con respecto a la propiedad significa respetar las
posesiones de los demas. Todos poseen cosas Y tienen derecho a usarlas sin
temor a que sus pertenencias sean robadas o dafiadas. Para demostrar una
actitud moral hacia las posesiones de los demas, debe abstenerse de tocar o
tomar las pertenencias de alguien sin su permiso. No pedirle permiso al
propietario antes de tomar o tocar sus pertenencias se llama robar. Esto lleva
a graves consecuencias, como explorard mas adelante en esta unidad. La
moralidad con respecto a la propiedad también significa no dafar o destruir
la propiedad de alguien, como en el caso de vandalismo o grafiti. Esta es
también una forma de robo. Dafiar o destruir la propiedad de otros los priva
del derecho a usar sus pertenencias.

TRATAR CON CUIDADO

Los principios morales también se pueden aplicar al medio ambiente y
a como lo cuidamos. Necesitamos aire, agua, plantas y animales para
sobrevivir y todas estas cosas conforman nuestro medio ambiente. Cuando
hacemos nuestra parte para cuidar nuestro medio ambiente, al no
contaminar la tierra con basura o al usar productos quimicos artificiales
fuertes que contaminan nuestra tierra, el suministro de agua y la atmdsfera,
estamos demostrando respeto por toda la vida.
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Bien, una pregunta mas...

¢POR QUE NECESITO TENER AUTOCONTROL?

Cuando puedas controlar tus pensamientos, sentimientos y acciones,
tomaras decisiones que no te causaran dafio a ti ni a los demés. La
conclusion es que no puedes hacer cualquier cosa que quieras hacer.
Siempre debes tener control sobre lo que estas pensando y sintiendo para
que tus palabras y acciones sean apropiadas.

De hecho, no solo es necesario tener autocontrol, sino que todos deben
tener autocontrol también. ¢ Cuando fue la Gltima vez que viste las noticias
o leiste el periddico? ¢Has notado todos los informes de asesinatos, abusos
a menores, violencia doméstica, agresiones (abuso fisico a alguien) y robos
que se informan diariamente? Cuando incluso unas pocas personas dentro
de nuestra sociedad carecen de autocontrol, los resultados son el crimen, el
miedo, la ansiedad y el odio.

ALTO
Y
PIENSA

¢De qué otras formas la falta de autocontrol afecta a la sociedad actual? (Las

respuestas variaran, pero pueden incluir_divorcios, tiroteos escolares,
enfermedades de transmision sexual, sistemas de sequridad en hogares y
negocios, agentes de policia y carceles).

""Cada persona es obligado a considerar
cdmo sus acciones afectan a los demas"".
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L verdadera prueba de autocontyol es lo-que haces
cuando-nadie estck mirando:

La Importancia Del Autocontrol

EI autocontrol es necesario en cada situacion. Necesitas autocontrol si

estas solo o interactuando con otros en la escuela, el hogar, el trabajo e
incluso cuando te diviertes. EIl autocontrol te permite hablar y comportarte
de manera apropiada independientemente de las opciones que se te
presenten o la situacion en la que te encuentras.

De hecho, el autocontrol es tan importante que probablemente sea uno
de los primeros rasgos de caracter que se te ensefi¢ a desarrollar. ;Puedes
recordar a tus padres recordandote que no toques algo porque esta caliente,
que no corras por la habitacion porque podrias caer y que no toques las
pertenencias de otra persona porgue no eran tuyas? Cuando eras nifio, era
el trabajo de tus padres y maestros ayudarte a desarrollar el autocontrol al
instruirte y recordarte sobre el comportamiento apropiado.

[ N, carifio notoques J

—

Nb carifg nocaTasen la
habitacidn, podrias
tropezar y lastimarte.

¢Qué otras instrucciones se les dan a los nifios para ayudarlos a
desarrollar el rasgo positivo de autocontrol? Lista tres en las lineas de abajo.

1. Habla con un tono de voz apropiado.
2. Turnarse.
3. No empujes ni avientes.
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Capitulo Uno

Ahora que estas creciendo, depende de ti asumir la responsabilidad de
mantenerte en control. Ya no puedes esperar que tus padres y maestros te
recuerden el comportamiento adecuado. Ahora deberias poder distinguir
entre lo correcto y lo incorrecto.

En otras palabras, ahora eres responsable de:

e las decisiones que tomas
e cOmMo te comportas
e como tratas a los demas

Aunque has estado desarrollando el autocontrol a través de la guia de
los adultos en tu vida, ahora depende de ti decidir practicar el autocontrol
de tu propio libre albedrio. Ten en cuenta que si tienes que ser forzado o se
te recuerda constantemente que sigas una instruccion, entonces no esta
practicando el autocontrol. Es importante comprender que el autocontrol se
trata de lo que haces y de las elecciones que haces, especialmente cuando
no estas bajo la supervision directa de adultos.

El autocontrol debe provenir de tu interior y debe practicarse de manera
consistente. Debes estar dispuesto a guiar y dirigir tus pensamientos,
sentimientos y acciones en todo momento. Por ejemplo, si eres honesto un
dia, pero deshonesto al siguiente, entonces no estds practicando
constantemente el autocontrol para mantener el caracter de honestidad. Si
eres respetuoso con los adultos mientras estas en su presencia, pero eres
irrespetuoso cuando no estan cerca, entonces no estds practicando
constantemente el autocontrol para mantener el caracter de respeto. La
consistencia y el autocontrol van de la mano. El autocontrol es lo que haces
cuando nadie esta mirando. Como verds mas adelante en esta unidad, las
personas que permiten perder el control, incluso una vez, podrian
encontrarse en situaciones que lamentan de por vida.

Todos tienen areas en sus vidas donde practicar el autocontrol puede
beneficiarlos. Por ejemplo, a algunas personas les gustaria ser mas
organizadas 0 manejar mejor su ira. (;En qué areas de tu vida puede
beneficiarte practicar el autocontrol? Enumera tres formas en las lineas a
continuacion.

1.

2-

3.
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£l Autooontrol Desarrotte Otros Kaspos

Desarrollar y practicar el autocontrol te permitira desarrollar muchos

otros rasgos positivos. El autocontrol es la base de un caracter positivo. Por
ejemplo, se necesita autocontrol para ser responsable. Las personas
responsables completan todas las tareas lo mejor que pueden. Estan
dispuestos a hacer sacrificios para cumplir con sus obligaciones. En lugar
de descuidar sus deberes, las personas responsables se detienen y consideran
lo que hay que hacer. Luego toman una decision positiva para cumplir con
sus obligaciones lo mejor que puedan.

También se necesita autocontrol para ser respetuoso, especialmente
cuando alguien no te respeta. Si alguien te falta el respeto, lo mas facil seria
desquitarse y faltarle el respeto a cambio. Sin embargo, tomar venganza no
muestra autocontrol. EI autocontrol significa detenerse y considerar que las
represalias provocaran mas falta de respeto, odio y rencor donde td, la otra
persona o incluso un espectador inocente podrian salir lastimados. Al
convertirte en una persona que tiene autocontrol, podras considerar todas
estas cosas y luego tomar la decision de no vengarte.

La responsabilidad y el respeto son solo dos de los muchos rasgos de
caracter que se pueden desarrollar si tienes autocontrol. Considera los
rasgos de compasion, humildad y paciencia. Escriba una breve descripcion
explicando cémo se puede usar el autocontrol para ayudar a desarrollar estos
tres rasgos importantes.

Compasion (Las respuestas variaran, pero pueden incluir que el
autocontrol te ayudara a pensar en lo gue esta pasando la otra personay
pensar en sus necesidades por encima de las tuyas)

Humildad (Las respuestas variaran, pero pueden incluir que el
autocontrol te ayudara a resistir la tentacion de levantarte contra la
autoridad, insistir en satisfacer solo tus necesidades y considerar las
necesidades de los demas).

Paciencia (Las respuestas variaran, pero pueden incluir que el
autocontrol te ayudara a mantener la compostura y el temperamento
cuando otros te frustran o te enojan).

Pagina 10 Unidad de Autocontrol



Capitulo Uno

Protege Tu Mente

Otro concepto clave en el desarrollo del autocontrol es ser consciente de

que tus acciones comienzan con tus pensamientos. Es muy facil decir: “Solo
lo hice. No estaba pensando”. Pero la verdad es que siempre estamos
pensando.

Los pensamientos entran en nuestras mentes a la velocidad de la luz.
Pensamientos sobre nosotros mismos, otros, cosas que necesitamos lograr
y cosas que queremos. Estos pensamientos luego conducen a sentimientos,
que a su vez pueden conducir al comportamiento. No es sorprendente que
los pensamientos tristes te hagan sentir triste. Entonces, ¢cémo actlan las
personas cuando se sienten tristes? Muchas personas se deprimen o lloran,
algunas incluso se aislan de sus amigos y familiares. Tus pensamientos son
poderosos; No subestimes el efecto que tus pensamientos pueden tener
sobre tus sentimientos y tu comportamiento.

Depende de ti determinar si tus pensamientos pueden ayudarte a
construir tu caracter o si pueden conducir a elecciones. Aunque los
pensamientos fluyen dentro y fuera de nuestras mentes, tenemos el
poder de controlar en qué pensamientos nos enfocamos y QUé  Egres el anico
pensamientos dejamos ir. Las personas que se centran en los
pensamientos negativos sobre si mismos y sobre los demés o sobre =~ 9ue puede
las cosas que quieren hacer se estan preparando para fracasar y controlar lo
participar en comportamientos de los que eventualmente se
arrepentiran.

Entonces, ¢como sabes si tus pensamientos son positivos o ~ Asi que elige
negativos? Preglntate si son perjudiciales de alguna manera. LOS  ¢us
pensamientos positivos sostienen los principios morales verdaderos
y no le haran dafio a ti mismo ni a los demas. Los pensamientos
negativos, por otro lado, quitan los obstaculos del camino para el
comportamiento destructivo. Son odiosos, vengativos y egoistas.
Asi que cuida tu mente distinguiendo entre pensamientos positivos
y negativos. Considera los tipos de sentimientos y acciones a los que tus
pensamientos pueden conducir.

que piensas.

pensamientos

con cuidado.

iPiénsalo!

Piensa en un momento en que tus pensamientos te llevaron a ciertos
sentimientos. ;COmo reaccionaste? Escribe una breve descripcion
explicando lo que ocurrio.
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SE TU PROPIO MEJOR CRITICO, NO TU PEOR
Controla Tu Forma De Pensar Sobre Ti

¢Alguna vez has escuchado el dicho, "Eres ta peor critico?" Bueno, la
mayoria de nosotros lo somos. Realmente podemos menospreciarnos,
especialmente cuando actuamos de una manera decepcionante. Aunque esta
bien estar decepcionado con nuestras acciones cuando sabemos que
podriamos haber tomado una mejor decision, no esta bien menospreciar
continuamente nuestro valor como seres humanos. Si te
decepcionas contigo mismo, examina los pensamientos y
sentimientos que te llevd a actuar de cierta manera.
Luego, concentre sus pensamientos en lo que necesita
cambiar para tomar mejores decisiones.
Pensamientos como: “Soy tan estipido”. “No puedo
hacer nada bien” o “No importa qué eleccion haga”,

“Eres el unico

que puede

“siempre estoy equivocado”, son contraproducentes.
No te ayudaran a cambiar o mejorar. El peligro de
pensar negativamente en ti mismo es que después de
un tiempo comienzas a creerlo. Si crees que no
puedes hacer nada bien, no haras ningun esfuerzo
para tomar las decisiones correctas. Continuara
repitiendo el mismo comportamiento negativo. Las
personas que tienen la costumbre de pensar
negativamente sobre ellos mismos es mas probable que se
les convenza para experimentar con comportamientos de
riesgo como el sexo prematrimonial, drogas e incluso crimen.
Tienden a tener una actitud de "No tengo nada por lo que vivir, asi que bien
podria hacer lo que sea". En un estudio realizado sobre ex drogadictos y
drogadictos, se encontré un hilo conductor. Todas estas personas
informaron tener pensamientos negativos sobre si mismas y sus habilidades.
Esto los dejo sintiendo que sus vidas no valian nada y que eran fracasos.

El autocontrol es aprender a controlar la forma en que piensas sobre ti
mismo. Al examinar o criticar su comportamiento con el fin de mejorarse,
esta practicando el autocontrol. Por otro lado, cuando persiste en pensar en
si mismo de manera negativa y no intenta cambiar su comportamiento, no
esta practicando el autocontrol. Estas siendo tu peor critico.

Una vez que estas deprimido, es realmente facil permanecer deprimido
y seqguir revolcandote en pensamientos negativos. Se necesita autocontrol
para aprender a reemplazar los pensamientos negativos con los positivos.

controlarte.

Asegurate de

hacer el mejor

trabajo posible”.
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iMastica Esto!

™

""No considerarias a
alguien como un amigo que
te critica y te pone apodos.

Asi que no te hagas esto
a ti mismo"'.
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No Se Trata Solo De Ti

Controla Tu Forma De Pensar Sobre Los Demas

Tener pensamientos negativos sobre los demas puede ser tan peligroso
como tener pensamientos negativos sobre ti mismo. Los pensamientos
negativos sobre los demas provienen de una variedad de fuentes. A veces
las personas hacen cosas que "se meten debajo de la piel”. Pueden frustrarte
porque percibes sus acciones como injustas 0 malas. Pensamientos como
"El es tan est(ipido” o "La odio, es una idiota" son solo algunos ejemplos de
pensamientos negativos sobre los demas. Sin autocontrol, pensamientos
como estos tienen el potencial de conducir a un comportamiento violento
porque lo desensibilizan el hecho de que todas las personas, incluso las que
lo molestan, deben ser respetadas.

Los pensamientos negativos que conducen al abuso fisico o verbal no
muestran cuidado y preocupacion, ni resuelven conflictos. De hecho, solo
crearan problemas mas grandes. Depende de ti controlar tus pensamientos
sobre los demas para que pueda interactuar con compasion y empatia. Esto
significa tener cuidado y preocupacion con respecto al bienestar fisico,
mental y emocional de otra persona. Se necesita mucho autocontrol para
desviar tus pensamientos de como alguien te esta tratando y, en cambio,
enfocarte en lo que puedes hacer para resolver tus diferencias, pero se puede
hacer.

Habra un capitulo completo sobre cdmo resolver positivamente los
conflictos para que no resulten en violencia y agresion. Por ahora, recuerda
que el comportamiento agresivo proviene de pensamientos negativos y
depende de ti controlar cémo piensa sobre los demas.

"Ten pensamientos sobre otros que tu estarias
dispuesto a compartir abiertamente”
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iPiénsalo!

Debido a que tu mente es tu herramienta mas poderosa, la que se
necesita para todas las tareas, debe cuidarse adecuadamente para que
funcione de la mejor manera. Piénsalo de esta manera: tu trabajo es construir
una casa, pero sin su sierra es inutil porque se ha quedado fuera bajo la
lluvia. Habiéndose oxidado, ahora es demasiado aburrido cortar la madera.
Los pensamientos negativos tienen el potencial de afectar su mente de la
misma manera que la lluvia puede corroer el metal. Los pensamientos
negativos desgastan tu capacidad de tomar decisiones que sean morales y
respetuosas para ti y los demas.

Hablando Claro

Una parte importante del desarrollo del autocontrol es aprender a pensar
de una manera que promueva verdaderos valores morales y sea respetuoso
con usted mismo y con los demas. Los pensamientos positivos lo alientan a
desarrollar su caracter y a luchar continuamente hacia la excelencia. Los
pensamientos positivos sobre los demas te recuerdan que, como seres
humanos, son dignos de respeto. No tiene que recurrir a pensar
negativamente sobre alguien porque haya herido sus sentimientos y no haya
sido amable contigo. Pensar pensamientos negativos sobre ese individuo no
resolverd el problema. Solo causara resentimiento y odio. Como vera mas
adelante en esta unidad, el resentimiento y el odio pueden ser una
combinacion mortal.
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]
Es Una Cuestion De Eleccidn

EI siguiente paso importante en el desarrollo del autocontrol es

comprender el papel de las elecciones en la forma de pensar, sentir y actuar.
Una opcion es el poder de hacer una seleccion entre una 0 mas opciones.
Todos los dias haces elecciones. TU eliges en qué pensamientos enfocarte y
cuéles dejar ir. Eliges levantarte por la mafiana y qué comeras en el
desayuno, o incluso si vas a desayunar.

Algunas opciones en la vida son inofensivas y no tienen consecuencias
significativas. Por ejemplo, no importa si eliges usar tu suéter rojo o tu
suéter azul para ir a la escuela. El color de tu suéter no le causara dafio a ti
ni a otra persona. Sin embargo, algunas opciones son importantes y pueden
tener graves consecuencias. Por ejemplo, la eleccion de experimentar con
drogas puede afectar tu capacidad de pensar claro y l6gicamente y puede
conducir a la adiccion.

¢;Debo usar mi suéter rojo o verde,
con mis pantalones negros o caqui,
con mis mocasines o tenis, tal vez mi ¢Qué debo de comer para desayunar podria ser huevos o
cachucha de béisbol o mi diadema tal vez sémola de maiz o quizas avena o jugo de naranja, jpero pan
para sudor? francés suena muy bien!

“Ten cuidado con las elecciones que haces.
Algunas elecciones sdlo las tomarés una vez".
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Las decisiones u opciones pueden clasificarse basicamente en dos
categorias: negativas o positivas. Aqui hay algunos puntos para ayudarte a
distinguir entre una eleccion positiva y una negativa.

UNA OPCION NEGATIVA

» Es inmoral: Tiene el potencial de causar dafio, porque no tiene en
cuenta la vida, la propiedad o el medio ambiente de nadie. Las burlas a los
demaés, el robo y el vandalismo son ejemplos de elecciones inmorales.

» Se elige por ignorancia o apresuradamente, sin conocer todos los
hechos para tomar una decisién inteligente: Por ejemplo, asume que
alguien esta hablando habla mal de usted y, sin obtener todos los hechos,
eliges ignorarlo en represalia.

» Estad mostrando falta de respeto a la autoridad: No tiene en cuenta la
posicidn de quien esta a cargo y responsable de ti. Los padres y los maestros
son ejemplos de figuras de autoridad.

» Estad desobedeciendo las reglas: Descartando descaradamente las
reglas y eligiendo no seguir las instrucciones dadas. Por ejemplo, elegir
hablar cuando la regla del aula es permanecer callado durante la instruccién
interrumpe el proceso de aprendizaje.

Todas las elecciones negativas tienen consecuencias. Algunas
consecuencias pueden ser inmediatas, mientras que otras pueden retrasarse
y no verse hasta mas adelante en la vida. Lea las siguientes opciones
negativas y use las lineas para escribir las posibles consecuencias.

1. Intimidacién: (Danar a alguien fisica o verbalmente, ser expulsado de
la escuela).

2. Oler pegamento: (Dafiando las células cerebrales para que no puedas
pensar con claridad).

3. Negarse a participar en la clase de educacion fisica: (Ser enviado a la
oficina del director, reprobar la clase, suspensién en la escuela).

4. Robar la billetera de alguien: (Ser tildado de ladron, sufrir de culpa y
privar al duefio de su dinero).
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UNA OPCION POSITIVA
Trae Recompensas

= Es moral: Muestra valor por la vida, la suya y la de los demas, y respeta
las posesiones de los demas y el medio ambiente. Por ejemplo, aceptar la
diversidad étnica de los demas, ser honesto y tener cuidado de deshacerse
de la basura de manera apropiada son opciones morales que en realidad
hacen que los demas piensen mejor de ti.

= Se basa en hechos probados: Al educarte a ti mismo, puedes tomar
decisiones morales inteligentes. Por ejemplo, aprende sobre los peligros de
fumar y elige no fumar nunca. Establecer sus estandares mas altos hace que
otros lo admiren para tomar decisiones.

= Respeta la autoridad: Considera la posicion de quien estd a cargo y
responsable de ti. Por ejemplo, mostrar respeto a los padres y maestros al
escuchar y seguir sus instrucciones, que son para su beneficio, hace que
otros lo respeten.

= Obedece las reglas: Se dan reglas para nuestro conocimiento, seguridad
y para ayudar a que las cosas funcionen sin problemas. Por ejemplo,
sentarse en silencio y prestar atencion al maestro como se le ha ensefiado le
ayuda a obtener mucho mas conocimiento que aquellos que no lo hacen.
Tener conocimiento te ayudara a convertirte en instructor de otros.

Las elecciones positivas pueden conducir a recompensas. Una
recompensa no siempre es algo visible, como un regalo u otra
ganancia material. A veces, la recompensa es simplemente la
satisfaccion de saber que has tomado la decision correcta. Un O
fuerte caracter moral es la recompensa final por tomar las positiva”.
decisiones correctas. Tomar una decisidn correcta puede comenzar
a dirigirte en la direccion de beneficios a largo plazo por muchos
afios.

"La eleccién

es tuya,

aue sea
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Lee las siguientes opciones positivas y usa las lineas para escribir las
posibles recompensas.

1. Siendo honesto y devolviendo una billetera perdida a su duefio:
(La satisfaccion de saber que tomd la decisién correcta, demuestra tu
honestidad, alivia la ansiedad y el miedo del propietario, crea una

nfianz rati en la men la otr rsona.

2. No fumar cigarrillos: (Previene la adiccion a la nicotina, previene las
enfermedades que conlleva fumar, como el cancer de pulmén vy el
enfisema, es una decision gue podria llevar a una vida larga y saludable).

3. Dirigiéndose a su maestro como el Sr. Smith: (Hablando con respecto
a un adulto, mostrando honor, es mas probable que el maestro le muestre
respeto a cambio).

4. Haciendo tareas: (complacer a tus padres, la satisfaccién de completar
una tarea, te ensefla cOmo cuidarte y evita gque te conviertas en un
teleadicto).
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Hacer 0 No Hacer . Esa Es La Pregunta
EL AUTOCONTROL ES LA RESPUESTA

Otro aspecto importante de la toma de decisiones adecuada es aprender
a calcular sus opciones. Calcular sus opciones significa tomarse el tiempo
para considerar los posibles resultados de cada
eleccion antes de actuar y luego hacer una
decision que es moralmente correcta, beneficiosa
y ventajosa. Se toma una decision adecuada solo
después de haber calculado tus opciones.

En el S|gU|ente escenario, Jason se enfrenta a

cémo evalla cada opcién antes de tomar una
decision.

Jason estaba de camino a clase. El pasillo estaba abarrotado
mientras todos corrian para llegar antes de tocar la campana. De
repente, alguien empujé a Jason y él cay6 al suelo. Jason estaba
muy avergonzado, y luego se sinti6 enojado. Pensé para si mismo:
"No puedo creer que un tonto me haya empujado ". Apuesto a que
fue Michael o uno de su equipo. Siempre estan haciendo algo
estupido. Solo espera hasta que los alcance”. Luego pensé para si
mismo: "Si, pero no puedo probar quién me empujo. Podria haber
sido un accidente. Ademas, tratar de tomar represalias
empeorara las cosas. Si descubro que alguien hizo esto a
propésito, lo reportaré. De esa forma seran corregidos por una
autoridad y tal vez les ayudara a ver el dano que podria haber
resultado de sus acciones "

Observa como Jason se tomd el tiempo para pensar en cada una de sus
elecciones para llegar a una decision que era moralmente correcta. Pensar
tus opciones puede parecer que toma mucho tiempo, pero recuerda que
somos las especies mas inteligentes del planeta. Podemos pensar a la
velocidad de la luz. A la larga, calcular sus opciones antes de actuar llevara
mucho menos tiempo que tomar una decision que le costard de muchas
maneras, incluido el tiempo perdido.
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PONIENDOLO TODO JUNTO

Ahora eres consciente de los efectos nocivos de los pensamientos
negativos. Cuando te enfrentas a un pensamiento negativo sobre ti u otros,
esta es tu sefial para comenzar a practicar el autocontrol. Lo primero que
debes hacer es jStop-Alto! Piensa en como esto puede afectarte a ti u otra
persona. Recuerda, los pensamientos negativos sobre ti mismo pueden
hacer que fracases. Los pensamientos negativos sobre los demas tienen el
potencial de conducir a un comportamiento violento y agresivo. Luego,
evalla tus Opciones. Ahora sabes la diferencia entre una opcién positiva y
una negativa y cémo calcular tus elecciones. Recuerda que una eleccion
solo es positiva si es moral y muestra preocupacion. Las elecciones
negativas pueden ser inmorales. Ahora que conoces el valor de las
elecciones positivas, puedes Proceder tomando una eleccion positiva y
seguir tu decision.

Una manera facil de recordar como practicar el autocontrol es pensar en
el acrénimo STOP-ALTO. Las letras significan:

S = STOP/ALTO
T= THINK/PIENSA

O =OPTIONS/OPCIONES
P =PROCEED/PROCEDER

S s,
S)
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Comprender El Punto Principal
Lee los siguientes escenarios y responde las siguientes preguntas.

1. Jamul fue uno de los ultimos nifios elegidos para el equipo de debate.
Jamul penso por si mismo: “A nadie le gusto. Odio el debate".
a. ¢ Deberia Jamul usar el autocontrol? (Si, los pensamientos de Jamul
son negativo. El est& siendo su peor critico.)

b. Si Jamul no practica el autocontrol, ¢cuales podrian ser algunas de
sus opciones negativas? (Podria elegir no participar en el debate.
Puede gue no se desemperfie lo mejor que pueda).

c. Si Jamul practicara el autocontrol, ¢cudles podrian ser algunas de
sus opciones positivas? (Podria participar y desempefiarse 1o mejor gue
pueda, demostrando que es un digno compafiero de equipo)?

d. ¢Qué opcion positiva crees que debe tomar Jamul? (Jamul debe
controlar sus pensamientos y mantenerlos positivos v en la mejor
forma que pueda.

2. Monica estaba molesta con su hermana. Pensd por si misma: “Mi
hermana siempre se sale con la suya. Espero que se caiga cuando vaya a
patinar esta noche”.
a. ¢Deberia Monica usar el autocontrol? Explica tu respuesta. (Si, los
pensamientos de Mdnica son negativos. No son moralmente correctos,
porgque guiere que su hermana salga lastimada).

b. ¢Cdémo podrian afectarla los pensamientos negativos de Ménica?
(Ménica se esta robando la capacidad de ser compasiva con los demas).

c. ¢Como podrian los pensamientos negativos de Monica afectar su
relacién con su hermana? (Mdnica podria ser rencorosa y tratarla
injustamente e irrespetuosamente.
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d. Si Ménica no practica el autocontrol, ¢ cuéles podrian ser algunas de
sus opciones negativas? (Mdnica podria hacer algo malo con su
hermana para herir sus sentimientos a proposito. Podia hablar con
dureza e irresponsablemente hacia ella).

e. Si Monica practicara el autocontrol, ¢cuales serian algunas de sus
opciones positivas? (Mdnica consideraria que a pesar de que esté
molesta con su hermana, esta mal querer verla lastimada. En cambio,
ella podria encontrar formas de resolver cualquier desacuerdo que

puedan tener).

f. ¢Con qué opcion (s) positiva (s) debe proceder Monica? (Monica
debe hablar respetuosamente con su hermana y resolver cualquier
problema o conflicto pacificamente).
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Lo Que He Aprendido

M El autocontrol es la base de un caracter positivo.

M Los principios morales son la base del autocontrol. Para practicar el
autocontrol, debo detenerme y considerar cuidadosamente si mis
pensamientos y sentimientos conduciran a acciones que sean moralmente
correctas.

M Desarrollar y practicar el autocontrol me permitira desarrollar muchos
otros rasgos positivos de caracter.

M EIl autocontrol debe venir de adentro y debe practicarse de manera
constante, porque ahora soy responsable de mis decisiones y acciones.

M Depende de mi determinar si mis pensamientos pueden ayudarme a
construir mi caracter o si pueden conducir a elecciones que lamentarg.

M Tengo el poder de controlar en qué pensamientos me concentro y cuales
pensamientos dejo ir.

M Al practicar el autocontrol, debo tomarme el tiempo para calcular las
consecuencias de mis elecciones.

M Puedo usar el acronimo STOP-ALTO como una forma facil de recordar
cdémo practicar el autocontrol.

("Tomar el tiewmpo para el autocontrol, para analizar |
cada pensamiento Y sentimiento antes de actuar en
consecuencia, es un paso hacia la paz mundial’,

| ~La Solucibn Pacifica
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Actividades De Enriquecimiento

1. Mantén un diario de autocontrol. Escribe situaciones de experiencia y
evalla qué tan bien practicas el autocontrol. Escribe tus pensamientos,
sentimientos y acciones y cémo puedes mejorar en la practica del
autocontrol.

2. Mira una pelicula y evalla si se practicd o no el autocontrol. Identifica
cualquier pensamiento negativo que condujo a las acciones y las
consecuencias que ocurrieron. Discuta las formas en que el autocontrol
podria haberse manejado mejor y cudles podrian haber sido los resultados.

3. Realiza las actividades ""Solo Por Diversion™ en las paginas 26-27.
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50!0 FPor Diversion

Actividad #1

Usando la lista de palabras a continuacion, encuentra las palabras ocultas.

A R T Y U I R I U G N I T S 1 D
E D E S E N S I B I L I Z A R L
X E AP R E C I A R E R T M C V
C A C F H T O D B N J U A B C A
E R T Y U N N B J N U I O 1 Z 1
L A zZ X C I S E L F G R G E U cC
E L Q E R C I N V I D T Y N U N
N L O J K I S E V N G H K T L E
Cc O b U F DT F C B N A K E O U
I R A S Q A E I W R T Y C G F cC
AR Z F D D N C A S D F G I H E
R A 1 S L G T I C F U K R H 0O s
T S N D K H E O V V I L D J G N
Y E A C J J C S B H O P F U H O
Uu b G V D E M O S T R A R D U C
I Y R B P O H J N U K O G C I P
O N Ol C C U R T S N I H V O E
APRECIAR BENEFICIOSO CONSECUENCIA
CONSISTENTE DEMOSTRAR DESENSIBILIZAR
DESARROLLAR DISTINGUIR AMBIENTE
ETNICIDAD EXCELENCIA INSTRUCCION
OBLIGACION ORGANIZADO
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Actividad #2
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Capitulo Dos
Controlando Tus Emociones

Para Tu Ventaja
Nota Para El Maestro

Ayudando a los nifios que entiendan la gama de emociones

humanas y como colocarlos en su perspectiva adecuada sera el
enfoque principal de esta leccion. Al igual que los adultos, los
nifios experimentan ~muchas emociones, sin  embargo,
generalmente solo pueden identificar cuatro: alegria, tristeza, ira'y
miedo. Aunque solo reconocen algunas de sus emociones, sienten
y actlan sobre muchas otras. Cuando los nifios no pueden
identificar o verbalizar lo que sienten, generalmente toman una de
dos decisiones igualmente malas. Mantienen sus sentimientos, lo
que les permite enconarse, 0 actdan impulsivamente.

A menos que a los nifios se les ensefie a identificar y controlar
eficazmente sus emociones, pueden desarrollar facilmente el
habito de manejar sus sentimientos de manera inapropiada. Esto
puede conducir a un patron de elecciones y comportamientos
negativos que se repiten a lo largo de la vida.

Los conceptos cubiertos en esta leccion son:
®Qué son las emociones y el papel que juegan en nuestras
vidas.
OE| efecto de las emociones en nuestro fisico y salud mental.
@ L as consecuencias de las acciones impulsivas.
@®Todas las emociones, ya sean positivas 0 negativas, deben ser
controladas.

®Como aplicar el acronimo STOP-ALTO para controlar las
emociones.

Como educadores y modelos a seguir, tenemos una increible
responsabilidad para preparar a nuestros estudiantes para los desafios
que se avecinan en nuestra sociedad en constante cambio. Al ensefiar
a los nifios a manejar sus emociones de manera efectiva, pueden
evitar muchos de los acontecimientos que destrozan la vida como
resultado de un comportamiento impulsivo e irracional. Los nifios a
quienes se les puede ensefiar a detenerse y considerar sus elecciones
antes de actuar tienen mas probabilidades de tener éxito en todas las
areas de sus vidas.
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Plan De Estudios
Controlando Tus Emociones

Para Tu Ventaja
PROPOSITO/OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan qué son las emociones y la importancia
de practicar el autocontrol al responder a sus emociones.

MATERIALES

>» Manuales de Estudiantes

PROCEDIMIENTO

1. Repase la leccion anterior titulada “El Autocontrol Comienza

Contigo” haciendo a los estudiantes las siguientes preguntas:
¢Quién recuerda el acrénimo para practicar el autocontrol?
(STOP-ALTO - Detente de lo que esta haciendo o diciendo,
piense en qué es lo correcto hacer, considere sus Opciones y
luego Proceda con la eleccion correcta).
¢ Cuales son algunas consecuencias negativas por no practicar el
autocontrol? (Las consecuencias negativas podrian ser
desobedecer las reglas y ser castigado, faltarle el respeto a
alguien y causar conflicto, haciendo una eleccion que podria
causar dafo a usted mismo u otros)
¢Cuéles son algunas de las consecuencias positivas de practicar
el autocontrol? (Las opciones positivas podrian ser seguir las
reglas y recibir recompensas o la satisfaccion de saber que tomo
la decision correcta, ser confiable, respetado, recibir mas
privilegios, mantenerse a si mismo y a los demas a salvo).

2. Guie los comentarios de la clase preguntando a los estudiantes
cémo se sienten hoy. Sefiale que, aunque las personas pueden
compartir las mismas experiencias, como estar en el mismo salén de
clases, pueden tener sentimientos diferentes. Informe a los
estudiantes que hoy aprenderdn mas sobre las emociones y la
importancia de practicar el autocontrol al responder a sus
sentimientos.
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Indique a los estudiantes que pasen a las paginas 29-30 de sus manuales a
las secciones tituladas **Introducciéon™ y "¢ Qué Son Las Emociones?"'
Recalque que las emociones ayudan a dar sentido a nuestras experiencias y
comunicacion.

3. Explique a los estudiantes que todos nacemos con la capacidad de
experimentar una amplia gama de emociones. El primer paso para controlar
nuestras emociones de manera efectiva es familiarizarse y ser capaz de
identificar la variedad de sentimientos que todos tenemos. Pida a los
estudiantes pasen a las paginas 31-32 de sus manuales y lean la seccion
titulada ""Definiendo Emociones'. Pidales a los estudiantes presten especial
atencion a las emociones de ira, rabia, celos y amor, como se explica en la
seccion titulada ""Miremos Mas De Cerca' que se encuentra en la pagina 33.
Haga hincapié en que las emociones, si actGan sin autocontrol, tienen la
capacidad para afectar negativamente nuestro razonamiento, juicio e
interacciones.

4. Informe alos estudiantes que, ademas de afectar nuestras interacciones, las
emociones también pueden afectarnos fisica y mentalmente. Pida a los
estudiantes pasen a las paginas 34-40 a las secciones tituladas ""No Solo En
La Piel ", ""Las Emociones Realmente Pueden Construirte”, “Consejos
Para Superar El Estrés”, “Las Emociones Realmente Pueden
Desarrollarse™ y "'Las Emociones Pueden Ser Realmente Confusas”. Pida
a los estudiantes completen cada uno de los ejercicios que lo acomparian.
Permita que los estudiantes como el tiempo lo permita compartan sus
respuestas con la clase. Recalque que un aspecto importante de vivir una vida
sana, fisica, mental y emocionalmente, es aprender a manejar y controlar las
emociones.

5. Diga a los estudiantes que la clave para practicar el autocontrol esta en la
forma en que respondemos. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina 41
y lean la seccion titulada “Todo Esta En La Forma En Que Respondes”.
Pida a los estudiantes lean la seccion titulada “Las Reacciones Impulsivas
Pueden Conducir A Un Comportamiento Irracional” que se encuentra en
la pagina 42. Pida a los estudiantes lean tanto el escenario como el articulo y
completen las preguntas correspondientes. Discuta como el comportamiento
impulsivo puede tener graves consecuencias. Haga hincapié en la importancia
de practicar el autocontrol para que puedan responder adecuadamente en
cualquier situacion.
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6. Digales a los estudiantes que un medio efectivo para controlar sus
emociones, para evitar actuar impulsivamente, es aprender a mantener sus
emociones en perspectiva. Pida voluntarios para explicar lo que significa
mantener sus emociones en perspectiva. Pida a los estudiantes pasen a la
pégina 45 a la seccion titulada "*Manteniéndolo En Perspectiva'. Haga
hincapié en que, al mantener sus experiencias y emociones en perspectiva,
estaran en mejores condiciones para tomar decisiones que reflejen un
caracter moral positivo.

7. Recuerde a los estudiantes que en la leccion anterior aprendieron a usar
el acrénimo (STOP-ALTO) como técnica basica para practicar el
autocontrol. Diga a los estudiantes que se puede aplicar el mismo método
para controlar sus emociones. Indique a los estudiantes que lean la seccion
titulada “Aplicando Autocontrol A Tus Emociones” que se encuentra en
la pagina 46. Pidales a los estudiantes pasen a la seccién titulada
“Comprender El Punto Principal” que se encuentra en las paginas 48-51
y completen los escenarios basados en el ejemplo como se describe en sus
manuales. Discuta las respuestas de los estudiantes y sefiale que, al practicar
respuestas apropiadas a situaciones comunes, adquieren habilidades sobre
cdmo responder con autocontrol.

8. Concluya la leccion instruyendo a los estudiantes que pasen a la pagina
53 y lean la seccion ""Lo Que He Aprendido™. Enfatice a los estudiantes
la necesidad de identificar siempre sus sentimientos para responder de una
manera moral adecuada. Haga hincapié en que, si se practica
constantemente el autocontrol, pueden aprender a evitar el comportamiento
impulsivo y controlar sus emociones para su propio beneficio.
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Capitulo Dos

"Aprender a detenerse, pensar y poner sus emociones
en perspectiva es otra forma de practicar el
autocontrol”.
~La Solucion Pacifica

Capitulo Dos
Controlando Tus Emociones

Para Su Ventaja

Introduccion

I ienes el poder de controlar tus pensamientos y las emociones que surgen

de la forma en que percibes una situaciéon. Las emociones son lo que
sentimos y nadie siente lo mismo todos los dias, horas 0 minutos de sus
vidas. ¢Alguna vez te has sentido alegre un minuto, luego ocurre una
situacion y te sientes deprimido? Aunque las emociones cambian, son

importantes para nuestras vidas.
Las emociones nos informan de nuestros gustos, disgustos Yy

necesidades. También nos ayudan a comunicarnos con los deméas y nos
permiten disfrutar de las experiencias de la vida. Sin emociones, la vida
seria aburrida. Nuestras experiencias no tendrian vida y nuestra
comunicacion y relaciones no serian interesantes.

Sin embargo, por importantes que sean las emociones, si no se
controlan, te controlaran a ti. Las emociones que no estan controladas
pueden conducir a malas elecciones, lo que a su vez puede conducir a un
comportamiento impulsivo del que podrias arrepentirte. En este capitulo,
exploraras algunas de las consecuencias de no controlar tus emociones.
Aprenderds mas sobre la importancia de practicar el autocontrol con
respecto a tus sentimientos.
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DO & ®

¢, QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son fuertes respuestas fisicas y mentales disparadas por
nuestras experiencias. Un disparador es algo que inicia un proceso. Las
emociones son provocadas por lo que escuchamos, vemos, olemos,
saboreamos, tocamos y pensamos. Los disparadores emocionales pueden
afectar lo que sentimos casi instantaneamente. Nuestro cerebro procesa
millones de piezas de informacién por segundo. Las emociones pueden
ocurrir sin un pensamiento consciente y dentro de una fraccion de segundo
del evento que las dispar6. Por ejemplo, ves un camion a toda velocidad
hacia ti. Crees que te va a golpear y sientes miedo. No tiene que detenerse
y considerar si tienes miedo. Experimentaras automaticamente la emocion
del miedo, porque tus sentidos te han hecho consciente de que tu vida esta
en peligro.

Otros sentimientos pueden no ser automaticos o tan facilmente
identificables como el miedo. Estos sentimientos pueden ser provocados por
los recuerdos y pueden requerir un pensamiento consciente. Por ejemplo,
llegas a casa de la escuela y hueles a galletas horneadas. El olor a galletas
horneadas dispara tus pensamientos y comienzas a pensar en tu abuela que
te ensefid a hornear galletas. Debido a que tienes buenos recuerdos de tu
abuela, te sientes feliz.

Pagina 30 Unidad de Autocontrol



Capitulo Dos

Definiendo Emociones

En términos generales, las emociones se pueden clasificar como
negativas o positivas. Las emociones negativas no controladas son
dolorosas y pueden socavar su crecimiento, desarrollo y su futuro. También

pueden dafar tus interacciones.

Emociones Negativas

Agravacion- intensificarse de manera
desagradable, despertar el disgusto o la ira por
irritaciones persistentes.

Enojo- un fuerte sentimiento de disgusto,
resentimiento u hostilidad.

Avergonzado - Sentir verglienza o culpa.

Depresion - un estado de extrema tristeza que
se prolonga y puede conducir a cambios en los
habitos alimenticios y de suefio.

Decepcidn - no satisfacer la esperanza, el deseo
0 la expectativa de.

Verguenza - sentirse cohibido, humillado o
incomodo.

Miedo - una emocién desagradable, a menudo
fuerte, causada por la anticipacion o la
conciencia del peligro.

Frustracion - insatisfaccion que proviene de
problemas no resueltos o necesidades no
satisfechas.

Culpa - autorreproche que resulta de criticarse
por un error real o imaginario.

Manual del Maestro

Desesperanza/desesperacion-  no  tener

expectativas de éxito, remedio o solucion.

Humillacion - sentirse reducido a una posicion
inferior, devaluado o sin valor.

Celos - hostil hacia un rival o alguien que se
cree que disfrutar de una ventaja.

Pesimismo - tendencia a enfatizar el peor
resultado posible.

Rabia - ira violenta, explosiva e incontrolada.

Rechazo - Sentirse rechazado, no deseado,
abandonado.

Resentimiento - un sentimiento prolongado de
disgusto por algo considerado incorrecto u
ofensivo.

Inquieto - Sintiéndose incomodo, inquieto.

Vengativo- una sensacion de querer
desquitarse o vengarse.
Dolor- profunda angustia, tristeza o

arrepentimiento, especialmente por la pérdida
de alguien o algo amado.

Péagina 31



Unidad Tres

La emocion positiva es la energia que alimenta nuestro crecimiento y
desarrollo moral. Las emociones positivas pueden mejorar la forma en que
te percibes a ti mismo y a tus interacciones. Hacer la vida agradable.
Centrarse en las emociones positivas puede ayudarnos a superar los

momentos dificiles de la vida.

Emociones Positivas

Aceptado - Sentirse aprobado y un sentido de
pertenencia. [Sabiendo que estds haciendo lo
correcto, ya sea que seas aceptado 0 no.]

Afecto - Un sentimiento de carifio hacia otro.

Apreciacion - Sentirse reconocido como
valioso. [Hacer lo que sabes es moralmente
correcto, ya sea que otros lo aprecien 0 no.]

Seguro - Sentirse con seguridad y confianza en
ti mismo. Estar satisfecho con la verdad de un
asunto

Calma - libre de agitacion o perturbacion. Si
basa sus acciones en lo que es moralmente
correcto, esto le dard la confianza necesaria
para la calma.

Contentamiento - El estado de estar satisfecho
con sus acciones.

Euforico - sensacion general de bienestar o
euforia (alegria o deleite) en lo que haces y
planeas hacer.

Emocion - despertar sentimientos fuertes en.

Esperanzado - Tener grandes expectativas de
éxito, remedio o solucién.
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Alegria- intenso placer o satisfaccion en
acciones morales correctas.

Amor- Sentir una fuerte preocupacion por
alguien o algo que surge por el cuidado.

Optimismo- esperar el mejor resultado
posible. Estar decidido a apoyarse en principios
moralmente correctos; sabiendo que tienes
estandares moralmente correctos.

Pasion - un fuerte gusto, deseo o devocion por
alguna actividad, objeto o concepto.

Pacifico - libre de hostilidad o conflicto;
libertad de pensamientos emocionales hirientes
0 preocupantes. El deseo de tratar siempre a los
demas como desearias ser tratado.

Placer - disfrute o satisfaccion.

Productivo- sentirse capaz de producir
resultados, beneficios o ganancias.

Agradecido - Apreciacion de los beneficios
recibidos.
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Miremos Mas De Cerca

Aunque todas las emociones pueden afectar la forma en que nos
comportamos, hay algunas que tienen un mayor potencial para conducir a
un comportamiento negativo.

Enojo- El enojo es una emocion normal que todos experimentan, sin
embargo, en realidad es una emocién secundaria. Esto significa que el enojo
se siente como resultado de otras emociones que no se han resuelto
adecuadamente. La frustracion, la verglenza, la molestia y los celos son
emociones primarias que, si no se controlan, pueden provocar enojo.

Rabia - La ira descontrolada puede provocar rabia. La rabia es una emocion
peligrosa que puede provocar abuso verbal y fisico y, en casos extremos,
incluso la muerte.

Celos - Las personas experimentan la emocion de los celos por muchas
razones. Pero una cosa es segura; los celos que se dejan sin control pueden
ser una emocion peligrosa. La reputacién de la gente ha sido dafiada, algunos
han sido heridos y otros asesinados por celos.

Amor - El amor puede ser una de las emociones mas dificiles de explicar.
Muchas personas malinterpretan el amor por la forma en que se retrata en
peliculas, programas de television y novelas romanticas. Un afecto intenso
por otro es una explicacion popular; La atraccion basada en el deseo sexual
es otra. Aunque hay varias definiciones de amor, esta emocion, si no se
maneja adecuadamente, puede provocar un comportamiento inapropiado.
La adolescencia suele ser el momento en que su percepcion del género
opuesto va de "asqueroso” a "no tan malo después de todo". De repente, te
encuentras interesado en alguien que nunca antes habias notado. Este
"interés repentino” confunde a mucha gente. Piensan que estar interesado en
alguien significa que tienen que tocarlo. jEsto esta mal! Este falso concepto
de amor representa aproximadamente 1 millbn de embarazos de
adolescentes cada afo. Al menos una cuarta parte de estos embarazos
terminan en abortos, sumando 274,000. Ademas, cada afio alrededor de tres
millones de adolescentes adquieren enfermedades de transmision sexual.
Algunas de estas enfermedades no tienen cura. Entonces, si crees que amas
a alguien, controla tus emociones. Recuerde que el verdadero amor no es
instantaneo. El verdadero amor es un vinculo de confianza mutua, interés y
profundo interés por el otro.
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Es cierto que el amor duradero se basa en los principios de caracter moral
que estas aprendiendo en este curso. Se necesita tiempo para que se forme
un vinculo como este entre las personas. Mudarse con una persona o tener
relaciones sexuales prematrimoniales con ella no es la forma de saber si son
compatibles para vivir juntos. Una persona sin valores morales puede causar
estrés diario en una persona que esta tratando de hacer lo correcto. Una
persona cuya mente esta constantemente en la alegria puede causar angustia
mental a una persona cuya mente esta en paz. Si se combinan los caracteres
adecuados, los desacuerdos y el divorcio seran raros. Conozca a la persona
a través de la conversacion antes de unir sus manos y decidir votos. De esta
manera evitara actuar impulsivamente y tomar una decision de la que se
arrepentira.

No Solo En La Piel...

Las emociones, ya sean negativas o positivas, son poderosas. Tienen la
capacidad de afectarlo tanto fisica como mentalmente. Fisicamente, las
emociones pueden hacernos experimentar reacciones intensas dentro de
nuestros cuerpos. Por ejemplo, algunas emociones pueden causar una cara
sonrojada, como cuando estas avergonzado; respiracion mas rapida, como
cuando estas enojado; mariposas en el estomago y piel de gallina, como
cuando estés nervioso o asustado.

Mentalmente, las emociones pueden hacer que te sientas lleno de
energia o agotado, satisfecho o desanimado, motivado o deprimido. Si no
se maneja adecuadamente, algunas emociones pueden provocar
enfermedades fisicas y mentales graves.

LAS EMOCIONES REALMENTE
PUEDEN
DESGASTARTE

Las emociones como la ira, la ansiedad, el miedo, la culpa y los celos
pueden causar estrés o tension se acumulen en nuestras mentes y cuerpos.
Piensa en esto, de esta manera. Tu cuerpo es una estructura compleja
compuesta de drganos y sistemas que realizan diversas funciones. Todo
debe estar equilibrado y trabajar juntos de manera precisa para que puedan
funcionar de la mejor manera. Tu mente debe estar sana para que tu cuerpo
funcione bien y tu cuerpo debe estar saludable para que tu mente te funcione
bien.
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Comparemos cémo funcionan nuestros cuerpos con el proceso de seguir una
receta para hornear un pastel. Se necesita el equilibrio correcto de
ingredientes para que el pastel salga bien. Demasiado de un ingrediente y
no lo suficiente de otro dara malos resultados.

De la misma manera, cierto estrés dentro del cuerpo durante un largo
periodo de tiempo, es como no seguir la receta del pastel y poner dos tazas
de sal y solo una cucharadita de azUcar. El estrés no administrado tiene la
capacidad de afectar negativamente la forma en que funcionan los diversos
sistemas y organos, lo que hace que el cuerpo se desequilibre.

El estrés afecta los drganos fisicos, como el corazon y el estbmago, y
puede provocar dolencias como presion arterial alta, Glceras estomacales y
dolores de cabeza. El estrés también puede afectar el sistema inmune. El
sistema inmunitario nos mantiene saludables al combatir gérmenes y
enfermedades. Los informes indican que el estrés mental puede debilitar el
sistema inmunitario y dejarnos susceptibles a todo tipo de dolencias, como
infecciones respiratorias, enfermedades cardiacas y cancer. El estrés
también acelera el proceso de envejecimiento y es la principal causa de
suicidio.

Lee el siguiente articulo sobre algunos efectos comunes del estrés en nuestra
vida diaria.

iADVERTENCIA! Las molestias diarias son peligrosas

La socibloga de la Universidad de Michigan, Lois Verbrugge, que
sigui6 la vida cotidiana de 589 hombres y mujeres, descubridé que
las irritaciones diarias desencadenaban malos estados de animo,
que, a su vez, eran seguidos por problemas fisicos.
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Piensa en una situacion en tu vida donde hayas experimentado estres.
Por ejemplo, vienes a clase y descubres que habra un examen para el que
no estudiaste; o simplemente te dijeron que te acercaras al frente de la clase
para leer el informe de tu reporte de libro. ¢ Tu frecuencia cardiaca aumentd?
¢te sudaron las palmas de las manos? Escribe una breve descripcion de un
evento estresante y los cambios fisicos que causo.
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¢, Te sientes un poco estresado ultimamente?

Consejos Para
Superar El Estrés

Riete al menos diez veces al dia-

Bebe mds aqua, el estrés deshidrata el cuerpo.

Mantén una actitud positiva-
Identifica el sentimiento asociado con el estrés y
disuélvalo, enfréntalo-

Concéntrate en el aqui y ahora-

Masajea la parte posterior de tu cuello-

Respira profundamente por la nariz y deja que salga
lentamente por la boca-

Piensa en todas las cosas por las que estds
agradecido-

Cuenta hasta diez y piensa cémo alguien a quien
respetas manejaria la situacion:

"Todos experimentan estrés, la clave es
tomar medidas para reducir su estrés".
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iLAS EMOCIONES REALMENTE PUEDEN
DESARROLLARSE!

Ahora que has evaluado los efectos de las emociones negativas y el
estrés que pueden causar, analicemos los efectos de las emociones positivas.
Por ejemplo, la sensacion de ser apreciado puede reducir el estrés y tener un
efecto beneficioso tanto en su mente como en su cuerpo. La conciencia de
que alguien mas reconoce tus esfuerzos y esa persona esta agradecida por
tu ayuda puede generar otras emociones positivas, como la aceptacion y la
alegria. Las emociones positivas equilibran el cuerpo y la mente. Pueden
aliviar la ansiedad, estabilizar la frecuencia cardiaca y la presion arterial, asi
como estimular el sistema inmunitario, mantenerlo saludable y hacer que
pueda combatir mejor las enfermedades infecciosas, o incluso las criticas
de los demas.

“Emociones positivas

nos ayudan a lidiar con
las complejidades

de la vida moderna".
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Experiencia Positiva

Piensa en una situacion en la que experimentaste una emocion positiva.
Por ejemplo, tu madre cocind la comida que mas te gustaba para la cena.
Cuando le preguntas cual es la ocasion especial, ella dice: "jEs solo porque
te amo!" ¢Sonreiste? (Se iluminaron tus ojos? Escribe una breve
descripcion de un evento positivo en tu vida. ¢Qué emociones recuerdas?
Identifica las emociones, asi como los cambios fisicos y mentales que
experimentaste.
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LAS EMOCIONES REALMENTE
PUEDEN SER CONFUSAS

Aunque habra algunas situaciones en las que sabes claramente lo que
estas sintiendo, habra otras experiencias que despertaran sentimientos
encontrados. ¢ Alguna vez has escuchado el termino agridulce? Este término
se usa comunmente para describir una experiencia que es alegre y triste al
mismo tiempo. Por ejemplo, tU y tu mejor amigo reciben permiso para ir a
una excursion. Durante semanas hablas de toda la diversion que tendrés. La
mafana de la excursion, tu amigo se resfria y no puede ir. Aunque estas
contento de poder ir, también estas triste de que tu amigo esté enfermo.

No solo se pueden mezclar sus emociones, sino que también pueden
cambiar rapidamente. A veces, la misma situacion puede evocar
sentimientos diferentes en momentos diferentes. Esto puede causar
indecision o la incapacidad de tomar una decisidn y apegarse a una decision.
Algunas circunstancias pueden alterar su forma de pensar acerca de las
personas, las cosas o los lugares. Esto, a su vez, hara que sus sentimientos
cambien. Por ejemplo, el parque al otro lado de la calle donde vive Philip
solia ser un lugar donde él y su familia iban a merendar en el campo. Philip
tiene muchos recuerdos agradables de los tiempos que pasé alli. Estos
recuerdos despiertan sentimientos de alegria, aprecio y aceptacion. Sin
embargo, recientemente varias personas fueron robadas y una resultd
gravemente herida mientras estaba en el parque. Ahora Philip y su familia
tienen miedo de ir alli.

¢Alguna vez te has sentido de cierta manera por una persona, lugar o
cosa en algin momento y luego tus sentimientos cambiaron? Usa las lineas
a continuacion para decir como te sentiste por primera vez. ; Qué provoco
que tus sentimientos cambiaran y cémo te sientes al respecto ahora?
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Todo Esta En La Forma En Que Respondes

No importa si sus emociones son positivas, negativas o mixtas. Lo que
importa es cdmo responde a todas estas emociones. Ten en cuenta que las
emociones influyen mucho en nuestra conducta. Aunque las emociones
pueden ocurrir casi instantdneamente, usted tiene la capacidad de considerar
coémo debe responder a lo que siente antes de actuar. ¢Sabias que incluso
las emociones positivas, sobre las que se actla sin autocontrol, pueden
llevar al arrepentimiento?

Por ejemplo, se te informa que ganaste el sorteo por una tarjeta de regalo
de $100.00 en el centro comercial. Te emocionas tanto que comienzas a
saltar de un lado a otro y tiras al suelo el costoso florero de tu madre.
Terminas teniendo que usar tus ganancias para reemplazar el jarron que
rompiste.

Aplicar el autocontrol a cualquier emocion, ya sea miedo, alegria,
emocion o ira, es un aspecto importante del desarrollo del caracter. Actuar
sobre las emociones sin una cuidadosa consideracion se llama actuar
impulsivamente. Las acciones impulsivas ocurren cuando permites que las
emociones nublen tu capacidad de pensar racionalmente. Ser racional
significa pensar con sensatez y sabiduria, habiendo reunido suficientes
datos para tomar decisiones inteligentes. El pensamiento racional conduce
a decisiones bien pensadas, positivas y morales. La falta de autocontrol
puede causar que incluso una emocion positiva cause dafio a ti mismo, a los
demas o a la propiedad.

"Es mas facil practicar el autocontrol
que sufrir las consecuencias de actuar impulsivamente”.
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LAS REACCIONES IMPULSIVAS PUEDEN
CONDUCIR A UN
COMPORTAMIENTO IRRACIONAL

La falta de autocontrol conduce a respuestas irracionales. Una respuesta
irracional ocurre cuando actuamos sobre una emocion sin reunir suficientes
datos para tomar decisiones inteligentes. EI comportamiento irracional se
dispara por pensamientos negativos que causan sentimientos como celos,
resentimiento o rabia. Cualquiera que responda irracionalmente a una
situacién no estd usando el autocontrol. Recuerda que no podemos hacer
cualquier cosa que queramos hacer. Siempre debemos estar dispuestos a
detenernos y considerar lo que estamos pensando, cOmo nos sentimos y
luego usar el autocontrol para tomar una decision que sea positiva y moral.

El Comportamiento Irracional Puede Conducir A
Sentimientos Heridos Y Pérdida De Amistades

Cindy obtuvo una puntuacién mas alta en la iObtuve un “10” y ni
siquiera estudié!

prueba de matemaéticas que Karen a pesar de que
Karen estudié durante horas. Karen se sintid
celosa y resentida de que Cindy recibiera una
mejor calificacion que ella. Karen le dio a Cindy
el "hombro frio" por el resto del dia. Sin saber por
qué Karen estaba molesta, Cindy se sinti6 herida
por la forma en que Karen la trato.

iPiénsalo!

1. ;Qué pensamientos negativos crees que dispararon los sentimientos de
celos y resentimiento de Karen? Karen podria haber pensado que no era
justo que estudiara y no obtuviera una calificacion aprobatoria. También
podria haber pensado que su amiga estaba presumiendo.

2. ¢Qué podria haber pensado Karen sobre las calificaciones de Cindy que
hubieran evitado su comportamiento irracional? Que Karen podria haberse
alegrado de que Cindy obtuvo buena calificacién. También podria haber
considerado pedirle a Cindy que la asesorara para que pudiera aprobar el
siguiente examen.
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El comportamiento irracional puede conducir a la muerte

Lee el siguiente articulo sobre una mujer que actuo irracionalmente y las terribles
consecuencias de sus acciones.

2

La dentista de Texas que mato a su esposo le dan 20 afios
Por C. Bryson Hull

HOUSTON, 14 feb 2003 - El jurado de Texas que encontré a la dentista Clara Harris culpable
de asesinato por atropellar a su marido infiel con un Mercedes la condend a 20 afios de prision
el viernes, poniendo fin a su historia de amor en su undécimo aniversario de boda ...

Harris podria haber sido condenada a prisién por hasta 99 afios, pero el jurado descubrié
que habia actuado con "pasidn repentina", que segtn la ley de Texas puso el mdximo a los 20
afios ...

Ella maté al esposo de ortodoncista David Harris el 24 de julio pasado al atropellarlo
repetidamente con su Mercedes de $70,000 en el estacionamiento de un hotel del drea de
Houston después de encontrarlo alli con su novia Gail Bridges.

Ella dijo que su muerte fue un accidente porque solo tenia la intencién de embestir el auto
de Bridges, pero los fiscales dijeron que fue intencional ...

Enviaron un mensaje que fue bastante claro; si quitas una vida humana por cualquier motivo,
irds a la cdrcel ...

... una sospecha Clara Harris encontré a su esposo y su amante en un hotel esa noche,
tomados de la mano y sonriendo. Enfurecida, Harris se abalanzo y golpeo a Bridges hasta que
Su esposo, un entusiasta de las artes marciales, la tiré al suelo.

Después de la pelea, David Harris le dijo a su esposa que su matrimonio habia "terminado"
y se fue para acompafiar a Bridges a su camioneta. Fue entonces cuando furiosa Clara Harris,
acompafiada de su hijastra, se dirigié con su Mercedes hacia su esposo y lo atropelld, dijeron
los fiscales.

Una cinta de video granulado de un investigador privado contratado por Clara Harris para
seguir a su esposo la mostré dando vueltas alrededor del estacionamiento varias veces en lo

que los fiscales dijeron que fue un ataque intencional para atropellarlo repetidamente.

www.alertnet.org
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iPiénsalo!

1. Por supuesto, solo podemos especular, pero ¢cuales podrian haber sido
algunos de los pensamientos negativos que pasaron por la mente de Clara
Harris? No voy a dejar que se salga con la suya. ;,Como se atreve a hacerme
esto? Esto es injusto. No me lo merezco.

2. ldentifica algunas de las emociones que dispararon estos pensamientos
negativos.

Celos, humillacion, rabia, resentimiento, odio.

3. ¢Describirias su comportamiento como impulsivo? Explica tu
respuesta. Si, su comportamiento fue impulsivo. Ella actud sobre sus
emociones sin considerar las consecuencias de sus acciones.

4. ;Cuales fueron las consecuencias de sus acciones? Ella cometié un
asesinato, ella hizo que su hijastra fuera testigo de la muerte de su padre,
ella sera encarcelada por los préximos 20 afios.

5. ¢Cdmo pudo el autocontrol haber cambiado el resultado de este evento?
Si Clara Harris hubiera usado el autocontrol, se habria detenido y habria
considerado que asesinar a su esposo no era la respuesta a sus problemas.
Se habria dado cuenta de gue incluso en una situacion en la gue sus
sentimientos estaban heridos, todavia estaba obligada a tomar_una
decision moral.

""Una eleccion hecha apresuradamente puede resultar en una

vida de dolores"'.
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Manteniéndolos En Perspectiva

Los pensamientos negativos y las emociones fuertes pueden nublar
nuestra capacidad de ver las cosas en perspectiva y aumentar la oportunidad
de actuar de manera irracional. Ver una situacion en perspectiva significa
ser capaz de ver las cosas en su orden de importancia sin reaccionar
exageradamente. Aunque ciertas situaciones pueden desencadenar
emociones fuertes, depende de usted controlar como responde.

¢Alguna vez has escuchado la dicha retrospectiva es 20/20? Por lo
general esto significa que una vez que una situacion ha pasado y no estamos
emocionados por ella, podemos mirar hacia atras y sefialar como podriamos
haber tomado una mejor decision. El problema con esta linea de
pensamiento es que algunas opciones son irreversibles. Aunque podemos
ver donde podriamos haber tomado mejores decisiones, para entonces es
demasiado tarde para cambiarlas.

Al mantener las cosas en perspectiva y tomar la decision correcta la
primera vez, puede evitar actuar impulsivamente y tomar decisiones de las
que luego se arrepentira.

Consejos Para Mantener Las Cosas En Perspectiva

> No conviertas una situaciéon en algo que no es. Tarde o temprano, la
mayoria de la gente comete el error de hacer una montafia a partir de una
colina. Cuando esto ocurre, hay una tendencia a reaccionar de forma
exagerada. Puede evitar esto aprendiendo a ver las cosas como son.

» Alto Detente y pregunta si estds respondiendo adecuadamente. Si
descubres que estas exagerando, detente y disculpate.

» Calmar tu cuerpo puede ayudar a calmar tu mente. Detente y respira hondo.
Deja que la emocidn pase antes de actuar.

» Aprende a ver el panorama general, a veces nos atrapamos tanto con lo que
esta sucediendo en ese momento que olvidamos que la vida contintia. Una
respuesta impulsiva e irracional, lanza la precaucién al viento y demuestra
una falta de sabiduria.

> Recuerda siempre que su objetivo mas importante es mantener un caracter

positivo; por lo tanto, su respuesta a cualquier situacion debe representar el
uso de verdaderos valores morales.

Manual del Maestro Pagina 45



Unidad Tres

Aplicando EI Autocontrol A Tus Emociones

Controlar toda tu gama de emociones requiere que examine tus
pensamientos, evalla lo que estas pensando y sintiendo. Luego, debes
responder de manera controlada, bien planificada y respetuosa,
independientemente de como te sienta.

En el capitulo anterior aprendiste sobre el acronimo STOP-ALTO. Este
mismo acrénimo se puede aplicar para controlar sus emociones con el fin
de evitar elecciones irracionales que podrian llevar al arrepentimiento.

Para aplicar el autocontrol a tus emociones, sigue estos simples pasos:

Alto e identifica lo que estas pensando y sintiendo.

Piensa en las acciones a las que podrian conducir tus sentimientos.
Recuerda que las emociones negativas pueden dafiarte a ti mismo y a los
demés. Incluso las emociones positivas, si se actlan sin pensarlo
cuidadosamente, pueden tener consecuencias. Preguntate, ¢estoy
observando esta situacion con precision? ¢Estoy permitiendo que mis
emociones empafien mis juicios? ¢Estoy manteniendo las cosas en
perspectiva?

Opciones—;¢Cuales son mis opciones? Calcula las consecuencias o
recompensas de tus elecciones.

Procede tomando una decision respetuosa y responsable.

Como con cualquier habilidad nueva, el autocontrol se desarrolla a
través de la determinacion, la practica, la consistencia y la responsabilidad.
Ten en cuenta que las emociones son poderosas, pero la determinacién de
controlar cdmo respondes a tus sentimientos puede ser ain mas poderosa.
Por lo tanto, determina ser responsable de tus acciones controlando tus
pensamientos y emociones. Luego, practica constantemente el autocontrol
hasta que se vuelva un habito.
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El Diagrama De Autocontrol

Estudia el siguiente diagrama como recordatorio visual del proceso de
autocontrol.

Incidente o dispap, do
r

“Nunca hay un sentimiento
sin un pensamiento. Depende
de ti determinar tus
pensamientos con el fin de
controlar tus sentimientos y
tus acciones”.

~ La Solucion Pacifica
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Comprender El Punto Principal

Lee los siguientes escenarios y completa los espacios en
blanco segun el ejemplo de abajo.

1. Mindy se perdiéo la ultima pregunta del desafio academico del
campeonato estatal.  Algunos miembros del equipo comenzaron a
despreciarla. Uno incluso dijo: "¢Qué hace una perdedora como tu en
nuestro equipo?" (Posibles respuestas a continuacion).

No Muestra Autocontrol Mostrando Autocontrol
Pensamientos: Pensamientos:
("'z.Quién se cree gue es? Ella siempre se ("Me _equivoqué, no ganaremos el
estd metiendo conmigo™) campeonato estatal™)
Sentimientos: Sentimientos:

(Enojada, avergonzada, frustrada, herida, (Avergonzada, frustrada, herida,

desanimada, afligida) decepcionada)

Accion: Accion:

(Mindy grité: Callate, ti eres la perdedora. (Mindy se disculpé y dijo: "Realmente me
siento mal por eso, pero hice lo mejor gue
pude".)

Posibles Consecuencias: Posibles Recompensas:
(Se podria desarrollar un conflicto entre (Se podria evitar el conflicto. Mindy tendria
las dos muchachas. Podrian terminar la satisfaccion de saber que practica el
faltdndose el respeto unas a otras vy autocontrol. Después de haber manejado la
podrian ser expulsadas del equipo y situacion con autocontrol, ahora es positiva
suspendidas de la escuela.) ejemplo para la otra chica.)

¢ Te das cuenta de como controlar los pensamientos puede conducir a
diferentes sentimientos, e incluso cuando los sentimientos son similares, se
pueden tomar diferentes acciones al practicar el autocontrol?
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2. Juan esta en la fiesta de su mejor amigo, Richard. Richard de repente saca
un cigarrillo, lo enciende, le fumay luego lo pasa. Ahora es el turno de Juan
de fumarle. (Posibles respuestas a continuacion).

No Muestra Autocontrol

Mostrando Autocontrol

Pensamientos:
(“Hombre, si no tomo algo de esto, €l
pensard que soy un perdedor y nunca me
dejara olvidarlo™)

Sentimientos:
(Sorprendido, confundido, culpable,

Pensamientos:
("No puedo creer que mi mejor amigo me

amigo 0 No, no voy a estropear mi cerebro

por é[".)

Sentimientos:
(Sorprendido, abrumado, asustado,

asustado, avergonzado, abrumado)

avergonzado, decidido)

Accion:
(Juan toma el cigarrillo y comienza a
fumarlo).

Accidn:

; lice: "De ni ecidi

hace un tiempo nunca tocaria esas cosas".)

Posibles Consecuencias:
(Podria perder el respeto por si mismo,

Posibles Recompensas:
(Podria mantener el respeto por si mismo,

volverse adicto a las drogas, dafiar su ser un__modelo positivo para  sus
cuerpo y mente, drogarse y actuar de compaferos, mantener salud y estar
manera_irracional, meterse en problemas satisfecho de poder tomar la decision
con sus padres y la ley.) correcta, incluso bajo presion.)
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3. Tomika estaba molestando a la clase. Su maestra se dio cuenta y le dijo
que dejara de hablar y prestara atencion. (Posibles respuestas a

continuacion).

No Muestra Autocontrol

Mostrando Autocontrol

Pensamientos:
("¢ Por qué no me deja en paz?")

Pensamientos:
("No estoy actuando bien. Creo que deberia

dejar de hablar").

Sentimientos:
(Avergonzada, enojada, herida)

Sentimientos:
(Desconcertada)

Accion:
(Tomika sigue hablando)

Accion:
(Tomika deja de hablar)

Posibles Consecuencias:

(Tomika podria perder el respeto de su
maestra y compaiieros de clase. También se le

Posibles Recompensas:
(Tomika podria mantener el respeto de

su maestra y compaieros de clase. Ella

podria decir que salga del aula y vaya a la
oficina_del director, donde podria recibir
llamado de atencién o suspenderla de la
escuela.

podria ser permitida para gue permanezca

en el aula. Ella tendria la satisfaccién

de saber gue ella practic6 el autocontrol).
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4. Mohammed llegé tarde a casa y se perdid el toque de queda. Tratd de
explicar que no fue su culpa, pero sus padres le dijeron que dejara de poner
excusas Yy lo enviaron a su habitacion. (Posibles respuestas a continuacion).

No Muestra Autocontrol

Mostrando Autocontrol

Pensamientos:
(“Nunca me escuchan. Esto es tan injusto.
No fue mi culpa”).

Pensamientos:
("Realmente  me equivoqué. Sabia que
deberia haberme ido antes")

Sentimientos:
(Enojado, molesto, frustrado, resentido,

rechazado, culpable)

Sentimientos:
(Culpable, triste, frustrado, molesto consigo
mismo).

Accion:
(Mohammed discute un poco mas con sus

Accion:
(Mohammed se disculp6 y fue a su

padres, se va a su habitacion y cierra la

habitacién).

puerta).

Posibles Consecuencias:
(Podria perder el respeto por si mismo vy el

respeto de sus padres, ser castigado por
llegar tarde y recibir consecuencias
adicionales por ser irrespetuoso. Podria
perder la confianza de los padres y enojar
a sus padres.)

Posibles Recompensas:
(Podria mantener su autoestima y el respeto
de sus padres, aun podria estar castigado,
Pero con consecuencias menos graves, podria
tener la satisfaccién de saber que practico el
autocontrol con sus padres y ellos pueden aun
confiar en él.)

Como puede ver en estos ejercicios, el autocontrol se puede usar en
cualquier situacion y en cualquier momento. Al controlar sus pensamientos,
puede controlar sus sentimientos y, en muchos casos, el resultado de la
situacion. jLas recompensas siempre valen la pena!
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iTEN ESTO EN CUENTA!

"Aprender a aplicar el autocontrol
puede ayudarte a identificar qué

emociones sientes y tratar con ellas
eficazmente para tomar decisiones mas
sabias y apropiadas”.

~ La Solucion Pacifica
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Lo Que He Aprendido

v Las emociones son sentimientos que incluyen respuestas tanto positivas
como negativas provocadas por lo que experimento.

v Las emociones son importantes. Me informan de mis gustos, disgustos
y necesidades. Me ayudan a comunicarme con los demaés y a disfrutar
de las experiencias de la vida.

v Las emociones me afectan fisicamente. Las emociones prolongadas y
estresantes pueden ser agotadoras para mi cuerpo y afectar mi salud
general.

v’ Las emociones me afectan mentalmente. Pueden influir en mi mente con
tanta fuerza que mi capacidad para tomar decisiones racionales podria
verse afectada.

v Las emociones descontroladas me pueden llevar a acciones de las que
me arrepiento.

v Evaluar mis pensamientos y emociones con respecto a una situacion es
una parte importante de practicar el autocontrol.

v" Mantener las cosas en perspectiva y no exagerarlas me ayudara a
responder racionalmente.

v/ Cuando me detengo, pienso, considero mis opciones y luego procedo
tomando una decision moral positiva, soy capaz de controlar mis
emociones.
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Actividades De Enriquecimiento '

1. Ejercicio para trabajo en grupo. Asigna a cada grupo una emocion.
Permita que los grupos creen un escenario que exprese la emocion y las
acciones posteriores que podrian tomarse. Los otros grupos deben adivinar
la emocion, decidir si se practicé el autocontrol y establecer las posibles
consecuencias 0 recompensas.

2. Mira las noticias en la television. Escribe las emociones que siente
mientras mira los informes de noticias y las causas de esas emociones.
Discuta las emociones experimentadas.

3. Mantén un diario de sus experiencias, pensamientos y sentimientos, y
si fueron positivos o0 negativos.

4. Realiza las actividades “Solo Por Diversién” en las paginas 55-56.
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Actividad #1

Capitulo Dos

\

Usando la lista de palabras a continuacion, descifra las siguientes palabras.

1) odrlo dolor o o
9. xneocitia excitacion
2) vleaura evaluar - : .
) 10.ainifclnue influencia
3) paoripaod_ apropiado 11.latnemetnem mentalmente
4) tacrecar caracter 12.eftinseimca fisicamente
5) mconiuarc  comunicar 13.ssoetnnteiim sentimientos
. : 14. rarmejo mejorar

6) rdsiurfat disfrutar J

) ] 15. lusospim impulsos

7) oesepnoéatn espontaneo

8) semenoioc emociones
emociones excitacion fisicamente apropiado
caracter comunicar influencia evaluar
sentimientos disfrutar impulsos mejorar
dolor mentalmente espontaneo
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50!0 FPor Diversion
Actividad #2

Usando la lista de palabras a continuacion, encuentra las palabras ocultas.

E O E T N E M A C I T A M O T U A
V B V A | C N A T S N U C | C
B N A | A C E P T A C | o) N | W E
N M L M N O D Q R H S E F G H J T
M K U P J M O L E S T | A K Q F N
L L A U | ) Vv V G A D D S U @) D E
@] P D L @] N B G H Q C A D C S F M
T A @) S P | G H Y W Vv C G T | G L
L S J | R C C U U R F C F F M H A
A D M V A A Vv | L T G F G H R U N
| R N A L C O N S C | E N T E | @)
C T B M U | N N B N B G G J P @) |
N Y VvV E M O N J E H X O D O G L ¢
E U C N | N M | Y T U U R | M A A
T | N T T Vv B @) V A | | X O | X R
O @) C E S N S N o) | A T U P E R
P E T N E M A E N A N A T S N |
aceptacion molestia automaticamente circunstancias
comunicacion consciente evaluado impulsivamente
instantaneamente permiso potencial reputacion
estimular irracionalmente
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Nota Para El Maestro

Personas de todas las edades tienen que lidiar con la ira, desde que el nifio

hace un berrinche en la tienda hasta el adulto que esta estancado en el trafico.
Si, todos experimentamos ira. Sin embargo, la forma en que muchas
personas eligen manejar la ira hoy en dia se ha vuelto peligrosa, desde
tiroteos en la escuela como resultado de intimidacion y burlas, hasta furia

en el camino, guerras de pandillas e incluso conflictos entre naciones.
Dado que todo el mundo experimenta ira, es la falta de autocontrol lo

que conduce a un comportamiento inapropiado al lidiar con la ira. Las
habilidades para manejar la ira se pueden aprender de una amplia variedad
de fuentes hoy en dia. Sin embargo, la mayoria de estos estan dirigidos a
adultos. La situacion actual exige que estas habilidades también se ensefien
activamente a nuestros jovenes. Lamentablemente, a nuestros jovenes de
hoy no se les ensefia especificamente como manejar la ira. Aprenden sobre
la ira accidentalmente de los ejemplos de quienes los rodean y de los medios
de entretenimiento. Por ejemplo, se sabe que los nifios que miran lucha libre
en la television practican un comportamiento agresivo similar con sus
hermanos y compafieros. EIl programa La Solucién Pacifica Educacion en
Cardacter adopta el enfoque de que aprender a mantener el autocontrol en
cualquier situacion es una gran parte del desarrollo positivo del caracter
moral.

La Leccion Tres de esta unidad sobre autocontrol se enfoca en
comprender por qué nos enojamos y debemos reconocer nuestro estilo
personal de ira. Proporciona técnicas simples para que los estudiantes
manejen mejor su ira para que puedan encontrar una solucion pacifica a los
conflictos.

Depende de usted como maestro modelar la forma correcta de lidiar con
la ira, dando un ejemplo adecuado para que los estudiantes lo sigan.
Tambien es su responsabilidad asegurarse de que cada estudiante tenga la
oportunidad de desarrollar las habilidades basicas necesarias para lidiar con
la ira en cualquier situacion de una manera positiva y moral.
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Plan De Estudios
Controla Tu lra

PROPOSITO/OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan como identificar la emocion de la ira
y como practicar el autocontrol con respecto a la ira.

MATERIALES

>» Manuales de estudiantes
> Reproductor de casete de audio
>» Manual del Maestro Lecciones de Audio cinta de casete

PROCEDIMIENTO

1. Repase la leccion anterior, “Controlando Tus Emociones Para
Tu Ventaja”, haciendo a los estudiantes las siguientes preguntas:
¢ Qué son las emociones? (Las emociones son sentimientos que
incluyen respuestas positivas y negativas, que se disparan por
lo que experimentamos).
¢Cuéles son algunas de las emociones tipicas que
experimentamos? (Las respuestas pueden incluir: Alegria, ira,
miedo, amor, odio, depresion, pasion, tristeza, emocion,
verguenza, agradecimiento, etc.)
¢Cémo podemos practicar el autocontrol con respecto a nuestras
emociones? (Al detenernos, pensar en nuestros pensamientos y
sentimientos, considerar nuestras opciones y luego proceder a la
decisioén correcta.)

2. Diga a los estudiantes que hoy se centraran en la emocién de
laira'y como pueden practicar el autocontrol con respecto a la ira.
Guie la discusion en clase preguntando a los estudiantes si alguna
vez se han sentido enojados. Explique que la ira es una emocion
que todos experimentan en un momento u otro. Sin embargo, la
forma en que manejamos la ira determina si estamos practicando
el autocontrol o no.
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Indique a los estudiantes que entren a sus manuales en la pagina 57 y lean
la seccion titulada " Introduccion’ y ""Hechos Sobre La Ira’ encontrado

en la p4gina 58.

3. Haz que los estudiantes lean "La Ira Puede Lastimar' en la pagina
60 vy realicen los ejercicios.

4. Indique a los estudiantes que pasen a la p4gina 61 y lean “La Pregunta
del Dia ... "* Digales a los estudiantes que todos tienen desencadenantes de
ira. Aunque estos los desencadenantes pueden variar de persona a persona,
algunos son méas comunes que otros. Instruya a los estudiantes que lean y
discutan las secciones tituladas “;Te Sientes Un Poco Inseguro?”,
“Saltando A Las Conclusiones” y “Resuélvelo, No Luches” encontrado
en las paginas 61-63. Recuerde a los estudiantes que la ira nunca resuelve
los conflictos.

5. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina 64 y lean la seccion
titulada **Secuencia De La Ira™. Pida a los estudiantes aprendan sus sefiales
de ira 'y luego completen la autoevaluacion que se encuentra en las paginas
64-68. Resumiran la evaluacion en la pagina 69.

6. Recuerde a los estudiantes que cada persona es responsable de controlar
su ira. Instruya a los estudiantes pasen a las paginas 71-72 y lean la seccién
""Usted Es Responsable De Controlar Su Ira™ y "*Comience A Controlar
Tu Ira™. Enfatice a los estudiantes que pueden controlar su ira controlando
su forma de pensar. Diga a los estudiantes que es facil, cuando estamos
enojados para centrarse en "pensamientos calientes” que alimentan nuestra
ira. Al reconocer y luego cambiar nuestro estilo de ira, podemos aprender a
pensar pensamientos "geniales” que nos ayudan a calmarnos y mantener
nuestros sentimientos en perspectiva. Instruya a los estudiantes completen
el ejercicio que se encuentra en la pagina 73.

7. Diga a los estudiantes que hay otras formas apropiadas de lidiar con la
ira. Indique a los estudiantes que lean la seccion “Formas Apropiadas
Para Lidiar Con La Ira” que se encuentra en las_paginas 75-77. Repase
cada punto por separado y enfatice que, al incorporar estos consejos como
parte de su plan de manejo de la ira, estan aprendiendo a responder a la ira
de una manera saludable y eficaz.
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8. Actividad: Juego De Roles: Explique a los estudiantes que ahora que
han aprendido las habilidades necesarias para practicar el autocontrol,
tendrén la oportunidad de representar algunos escenarios y practicar sus
habilidades para controlar la ira. Use voluntarios para cada escenario e
instruya a los estudiantes a representar los escenarios sin perder su
autocontrol, que se encuentra en las paginas78-81 en la seccion titulada
"Comprender EI Punto Principal*. Después de cada escenario, haga que
la clase discuta las respuestas a las preguntas.

9. Reproduzca el poema *"Ira Tonta™, que se encuentra en la cinta de casete
de las lecciones de audio del Manual del maestro y pida a los estudiantes
sigan en sus manuales en la pagina 83. Discuta las muchas formas en que
la ira afecta a nuestra sociedad.

10. Concluya la leccion recordando a los estudiantes que cuando
experimentan enojo, esta es su sefial para comenzar a practicar el
autocontrol. Enfatice que es un signo de integridad y fortaleza moral
controlar su ira y encontrar soluciones pacificas a sus conflictos.
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Capitulo Tres

“No dejes que tu ira te controle como a un titere en una cuerda.
Ta la controlas totalmente. ~La Solucién Pacifica

Capitulo 3
Controla Tu lra

Introduccion

Alguien te dice algo que no te gusta. De repente sientes que te han tratado

injustamente. Piensas para ti mismo: “Es tan injusto. ;Quién se cree que
es?" Entonces su corazén comienza a latir mas rapido y tu respiracion se
acelera, como si hubiera estado corriendo. El calor se precipita a tu cara y
empiezas a sudar. Sin darte cuenta, tu mandibula se tensa y tus pufios se
aprietan en dos bolas apretadas. Ahora estas oficialmente enojado.

La ira es una emocién normal que todos experimentamos a veces. Todos
los nifios y adultos experimentan enojo por una razon u otra. Hay tantas
razones para que la gente se enoje. Lo que puede enojar a una persona puede
hacer reir a otra persona. Que nos enojemos o0 no depende de nuestra
personalidad y caracter. Aunque todas las personas experimentan enojo,
puede ser peligroso si no se controla. Puede afectar la forma en que te
comunicas e interactias. También puede afectar la forma en que te sientes
contigo mismo.

En la leccion anterior, aprendiste sobre la importancia de identificar,
evaluar y controlar tus emociones. En esta leccion, te enfocaras
especificamente en la emocion de la ira. Aprenderd méas sobre el enojo y
cémo controlarlo, para que incluso cuando esté enojado pueda tomar
decisiones bien pensadas, morales y respetuosas.
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iHechos Sobre La Ira!

Nadie te hace enojar nunca. Tu Eliges enojarte. Ya sea que te des cuenta
0 no, tomas una decision consciente de responder a un individuo o situacion
con ira. La ira, como todas las demas emociones, es alimentada por tus
pensamientos y como entiendes el mundo que te rodea. Si tienes
pensamientos negativos que alimentan y justifican su enojo, entonces esta
eligiendo estar enojado.

La ira es una emocién secundaria. En otras palabras, cuando alguien nos
dice algo con lo que no estamos de acuerdo, generalmente no nos sentimos
enojados inmediatamente, aunque puede parecer que el enojo es
instantaneo. La ira es producida por otras emociones como la vergiienza, la
decepcidn, el dolor, la molestia e incluso el miedo.

La ira descontrolada puede convertirse en rabia. La ira es una emocion
normal, pero la forma en que elegimos responder puede ser cualquier cosa
menos normal o saludable. Cuando la ira se expresa de manera saludable,
las personas pueden resolver sus diferencias de manera pacifica. La ira que
se expresa de manera poco saludable puede resultar en que alguien resulte
herido o se dafie la propiedad. Esto se llama rabia. La rabia es peligrosa, la
rabia excesiva. Las personas enfurecidas pierden su capacidad de pensar
con claridad. Se ven obligados a arremeter verbalmente y/o fisicamente. La
rabia ha llevado a las personas a infligir graves lesiones fisicas a otros e
incluso a cometer asesinatos.

Creamos nuestra propia ira
por la forma en que pensamos,
nuestra actitud y nuestras elecciones.
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La ira puede venir en muchas formas diferentes. Hay ira leve e ira
intensa. Aqui hay algunas palabras y sus definiciones que describen las
diferentes intensidades de ira.

LLas Muchas Caras de la Ira

disgusto indignado o una persistente
mala voluntad ante un error real o
imaginario.

. Resentimiento: Un sentimiento de

brutalidad; ira y sentimiento provocado

Indignacion: Un acto de violencia y
' por insulto o lesion.

Furia: EIl temperamento violento de
una persona; intenso, desordenado y a
menudo rabia destructiva.

vengativa.

Rabia: Una ira violenta vy
descontrolada que se muestra intensa y
abiertamente.

@ Ira: Ira o indignacion fuerte vy
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La Ira Puede Lastimar

Aprender a controlar tu ira es una de las habilidades mas importantes
que puedes aprender. La ira que no se controla tiene el potencial de causar
dafio a ti mismo y a otros que a veces no se pueden reparar.

Lee la siguiente historia corta sobre la experiencia de un nifio con ira.
Luego responde las preguntas que siguen.

Habia un nifio pequefio con mal genio. Su padre le dio una bolsa de clavos y
le dijo que cada vez que perdiera su genio, clavara un clavo en la cerca trasera. El
primer dia, el nifio clavé 37 clavos en la cerca.

Luego, gradualmente disminuyé. Descubrio que era mas facil controlar su
temperamento que clavar esos clavos en la cerca. Finalmente llego el dia en que
el padre sugirié que el nifio sacara un clavo por cada dia que podia controlar su
temperamento.

Pasaron los dias y el joven finalmente pudo decirle a su padre que todas las
ufias se habian lastimado. El padre tom6 a su hijo de la mano y lo llevé a la cerca.
El dijo: “Lo has hecho bien, hijo mio, pero mira los agujeros en la cerca. La cerca
nunca sera la misma. Cuando dices cosas con ira, dejan cicatrices como las de la
cerca. Si lastimas a alguien con ira, no importa cuantas veces digas que lo siento,
las heridas seguiran alli.

¢Alguna vez has dicho o hecho algo con ira que luego lamentaste? Escribe
brevemente sobre tu experiencia.
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La Pregunta Del Dia...
¢POR QUE NOS ENOJAMOS?

A menudo nos enojamos porque experimentamos algo desagradable o
nuestras expectativas no se cumplieron. La gente se enoja por muchas
razones. Estas razones se llaman disparadores. En el capitulo anterior,
aprendiste que un disparador hace que algo ocurra. Un disparador de ira
puede ser algo que nos provoca, nos frustra o nos agrava. Un disparador
podria ser una persona, situacion o experiencia. En otras ocasiones, son
nuestras propias percepciones falsas las que disparan nuestra ira. Como
todos somos individuos Unicos, lo que provoca a una persona puede no
necesariamente provocar a otra. Sin embargo, es justo decir que muchas
personas experimentan disparadores o trampas de ira similares de vez en
cuando. En otras palabras, una vez que elige estar enojado, un disparador
particular puede evocar constantemente sentimientos de enojo. La siguiente
es una exploracién de algunos de estos disparadores.

¢ TE SIENTES UN POCO INSEGURO?
No Tomes Todo Tan Personal

Un disparador comun de la ira radica en tomar los comentarios
aleatorios y las acciones de los demés como si estuvieran destinados a ser
personales. Esto se deriva de las propias inseguridades y problemas
relacionados con la autoestima. Las inseguridades son aquellas areas en
nuestras vidas donde nos falta la confianza y la fuerza interior para estar
seguros de lo que sabemos y creemos. Las inseguridades pueden venir en
muchas formas diferentes. Algunas personas no estan seguras de tomar
decisiones o defender lo que saben que es verdad. Otras personas estan
inseguras sobre lo que les gusta y lo que no les gusta, y todavia hay quienes
estdn inseguros sobre su capacidad para formar amistades fuertes y
duraderas. Por lo tanto, son muy sensibles sobre lo que sus amigos les dicen
y sobre ellos.

Por ejemplo, tu amiga comenta cuanto le disgusta ver comedias. A ti,
sin embargo, te gusta ver comedias. Una respuesta insegura seria pensar que
tu amiga esta dando a entender que no le gusta tu gusto en las peliculas, o
que esté tratando de decirte que no le gustas. Una persona segura entenderia
que, si a alguien no le agrada ver lo que a ti te gusta, no significa que te
disguste a ti. Cada persona es diferente y tiene sus propios gustos y
disgustos.
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Saltando A Conclusiones

Las inseguridades también pueden llevar a sacar conclusiones
precipitadas. Sacar conclusiones simplemente significa llegar a una
creencia falsa debido a la falta de informacion precisa y veraz. Si alguna
vez has visto una ilusion dptica, entonces estds familiarizado con lo facil
que es para nosotros ser engafiados por lo que vemos. Una ilusion dptica
parece ser una cosa a primera vista, pero una inspeccion mas cercana es
realmente engafosa. Para controlar su enojo, es muy importante mantener
las cosas en perspectiva. A veces, por lo que eliges enojarte puede no ser lo
que parece ser.

A veces hacemos suposiciones basadas en inseguridades sobre lo que vemos y
oimos. Por ejemplo, ves a dos de tus amigos en la fuente de agua. Estan
hablando y riendo mientras miran en su direccion. Piensas que estan
hablando y riéndose de ti, asi que los ignoras por el resto del dia. Si te
hubieras tomado el tiempo de reunir los datos, habrias descubierto que se
estaban riendo de un cartel divertido que estaba pegado a la pared justo
detrés de ti.

CONCIL.USIONES
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Resuélvelo
No luches

Otra trampa de ira comun radica en utilizar el comportamiento abusivo como un
medio para resolver conflictos. El hecho de que tenga un conflicto con alguien no
significa que tenga que recurrir al abuso verbal o fisico para expresar su punto de
vista. Los conflictos no son excusas para enojarse. Los conflictos son simplemente
desacuerdos entre personas con diferentes opiniones, necesidades y deseos. Como
aprendera en el proximo capitulo, la comunicacion y la interaccion
respetuosas, asi de escucharse mutuamente, pueden resolver cualquier
conflicto mucho mas rapido que la ira.

Hablando Claro

No use la ira como una forma de protegerse de tener que
lidiar con algunos de tus verdaderos sentimientos. Muchas
personas responden con ira en lugar de expresar sus
emociones, como sentirse herido, decepcionado o asustado.
La ira no es un escudo detras del cual esconderse. Esté bien
expresar con calma algunos de sus otros sentimientos.

Ten en cuenta que estos son solo algunos disparadores comunes de ira. Hay
tantos disparadores de ira como personas. Depende de ti descubrir los
disparadores de tu ira para controlarla.
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secuencia De La Ira

Ya sea que nos demos cuenta 0 no, hay una serie de pasos que conducen
a sentirse enojado. Estos pasos involucran nuestros disparadores,
pensamientos y sentimientos. Para aprender a controlar tu ira, debe estar
consciente de todos los pasos que conducen a la ira.

ey,

1. Disparadores: La ira comienza con un incidente que presiona nuestros
botones y dispara nuestra ira. Los conflictos, desacuerdos, inseguridades y
decepciones son ejemplos de disparadores comunes. ¢Cuales son sus
disparadores de ira?

Enumera tres cosas que disparan tu ira:
1)
2)
3)

2. Pensamientos calientes: Lo que te dices a ti mismo cuando te enfrentas
a uno de tus disparadores de ira determina si te enojas. Pensamientos como
"¢ Como le gustaria si le hiciera eso?" O bien, "Me enfurece tanto que podria
golpearlo™ se denominan pensamientos "calientes™ porque alimentan tu ira
y te hacen sentir que tienes derecho a estar enojado y actuar segun tu ira.

Usando cualquiera de los tres disparadores que enumeré en la pregunta uno,
escriba qué pensamientos normalmente tendria al enfrentar uno de estos
disparadores.

3. Sentimientos:  Nuestros  pensamientos  producen  nuestros
sentimientos. Por lo tanto, los pensamientos “calientes” justifican nuestra
eleccion de sentirnos enojados. Recuerda, nuestros sentimientos nos afectan
tanto mental como fisicamente. Los sentimientos de enojo pueden causar
cambios fisicos como un aumento en la frecuencia cardiaca, dolores de cabeza
y dolores de estdmago. Los sentimientos de enojo también conducen a
pensamientos irracionales que intensifican estos cambios fisicos. La ira crea un
circulo vicioso que, si no se controla, conducira a la violencia. Por eso es
importante prestar atencion a aquellos primeros cambios fisicos que acompafian
alaira.
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Los cambios fisicos que experimenta cuando esta enojado se llaman sefiales
de ira. Cuando reconoce y escucha lo que su cuerpo le esta diciendo, esa es tu
sefial para comenzar a practicar el autocontrol. Realiza la siguiente
autoevaluacion, marca todas las sefiales que se apliquen a ti.

CONOCE TUS SENALES DE IRA

Tu corazon late més répido. En realidad, puedes escucharlo latir.

Tu temperatura corporal cambia, te sientes realmente caliente o frio.

Empiezas a hablar mas rapido.
Empiezas a hablar mas fuerte.
Comienzas a temblar.
Respiras més rapido

Tu cara se sonroja.

Empiezas a apretar los pufios.

Aprietas los dientes.

Te da malestar estomacal.

¢Tienes otras sefiales de ira que no se enumeran anteriormente? Anota
cuales son.
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4. Comportamiento: La ira descontrolada puede conducir a la furia e
incluso al comportamiento violento. La persona enojada tipica puede tener
una de las siguientes tres respuestas: retirada, desplazamiento o ataque.

N~ T
DESPLAZAMIENTO

RETIRADA < > ATAQUE

Retirarse significa ignorar la fuente de la ira. Las personas que se retiran
simulan gue no estan enojadas o mantienen su enojo. Le dan a los demas lo
que comdnmente se conoce como el "tratamiento silencioso". Las personas
que se retiran sufren en su ira. Eventualmente, las personas que se retiran
alcanzan su punto de ruptura donde estalla su ira causando dafio a si mismos
0 a los demas. Los estudios demuestran que aferrarse a la ira en realidad
debilita el sistema inmunitario, haciendo que el cuerpo sea vulnerable a las
enfermedades.

Atacar cuando estas enojado resulta en abuso fisico y verbal. El abuso fisico
incluye golpear, patear, golpear objetos 0 empujar a las personas. El abuso verbal
incluye gritos, lenguaje vulgar, decir cosas crueles que humillarian y dafiaria la
vida y el bienestar de la otra persona.

Otro tipo de respuesta implica desplazar su ira. Esto significa eliminar tu
enojo o frustracion con personas u objetos que no estdn directamente
relacionados por el incidente por el que esta enojado. Por ejemplo, estas molesto
con tu amigo porque €l no te invito a su casa. Pero en lugar de decirle que te
sentiste excluido, le gritaste a tu hermano pequefio cuando trat6 de hablar
contigo. Las tres respuestas son ejemplos de ira descontrolada. La ira
descontrolada conduce al resentimiento, el odio y las represalias.
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Determinando Tu Estilo De Ira

Si atacas, te retiras o desplazas tu ira determinara lo que se conoce como td

“estilo de ira". Determinar como respondes normalmente cuando eliges estar
enojado también es un aspecto importante de aprender cdmo controlar tu ira.

Realiza la siguiente autoevaluacion para determinar su estilo de ira.
Imagina que eres el personaje en los siguientes escenarios. Encierra en
un circulo la respuesta que mejor describa cdmo responderias si
estuvieras en una situacion similar.

1.

Le pediste a tu amigo que te prestara su nuevo CD. El te dijo que no. Le

recordaste que tl le prestaste un CD cuando era nuevo, pero él te dijo que
no le importaba.

2.

a. Ledicesy le golpeas el teléfono en su oido.

b. Ledicesque tampoco te importa, pero luego le gritaste a tu hermano
pequefio cuando te pidio que lo ayudaras con su tarea.

c. Ledices que esta bien, pero que estuvo "indiferente” con él el resto
de la semana.

d. Aceptas su decision y le agradeces de todos modos. Después de todo es
su posesion. Tiene derecho a tomar decisiones sobre las cosas que posee.

Durante la practica de la banda te esforzaste mucho para seguir tocando la

nota equivocada. El director se sinti6 frustrado y te dijo que era obvio que no
estabas tratando, asi que tal vez deberias dejar de tocar.

3.

a. Metes tu instrumento en el estuche y sales de la practica, cerrando la
puerta al salir.

b. Intentaste concentrarte mas fuerte, pero después de practicar pateaste el
bote de basura cuando nadie estaba mirando.

c. Finges que estas tocando cada vez que llegas a la nota que es dificil.

d. Después de la clase le dices al director que estabas haciendo tu mejor
esfuerzo, y le preguntas si podria ayudarte con las notas que se te
dificultaban.

Durante la educacion fisica, uno de tus compafieros de clase te hizo tropezar

mientras estabas corriendo.

Manual del maestro

a. Televantasy lo empujas.
b. Actuas como si realmente no importara, pero después empujas a uno de
tus comparieros fuera del camino mientras se dirigen a la fuente de agua.

Capitulo Tres

Péagina 67



Unidad Tres

c. Actlas como si no importara, pero seguiste pensando en el incidente
por el resto del dia.

d. Televantasy le preguntas por qué te empujo. Se disculpa y te dice que

no tenia intencién de hacerlo. Tu dices: "est& bien™ y te olvidas de eso.

4, Tu hermana dijo que estaba demasiado enferma para hacer sus
quehaceres. Tu papa también te pidi6é que hicieras tus quehaceres y las de
ella. Més tarde, escuchas a tu hermana en el teléfono decir que se salvo de
hacer sus quehaceres. TU:

a. Caminas a su habitacion y le grita.

b. Pones blanqueador en sus jeans cuando nadie estd mirando.

c. Finges que no la escuchaste, pero planificas un momento en el que

puedas vengarte.

d. Ledicesatu padre lo que dijo tu hermana.

5. Le pides a tu compariero de clase que te preste una pluma. El dijo, "No",
y luego le dijo a su amigo lo suficientemente fuerte como para que todos lo
escucharan: "Algunas personas son demasiado pobres para comprar un
boligrafo™.

a. Tules gritaste, "¢ Por qué no te callas?"

b. Mas tarde en el dia ves su papel en el piso, en lugar de darselo, lo

pisas al pasar.

c. Tafinges que su comentario hiriente no te afectd, pero ti no puedes

dejar de pensar en como todos se rieron de ti.

d. Le dices tranquilamente que tu pluma se quedd sin tinta. Luego

preguntas a tu maestro si puedes pedir prestado un boligrafo.
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A Lo Que Todo Se Reduce

¢Entonces, como te fue? La letra que més elegiste en la Autoevaluacion de
laira indica cudl es su estilo de ira. Anota la cantidad de veces que elegiste:

A B C D

1 Més respuestas A indican que tu estilo de ira es Ataque.

Cuando estas enojado, tiendes a ser verbal y fisicamente agresivo. Tu ira
literalmente estalla. Debes evitar actuar impulsivamente, calmarte y comenzar
a practicar el autocontrol.

[1 Mas respuestas B indican que tu estilo de ira es Desplazado.

Cuando estés enojado, tiendes a almacenar tu enojo y desquitarte con otros
u objetos inanimados en lugar de manejar tus sentimientos de una manera
directa. También necesitas controlar tu ira y aprender las habilidades de
comunicacion adecuadas para poder lidiar con tus sentimientos de manera
efectiva.

[1 Mas respuestas C indican que tu estilo de ira es Retirarse.

Intentas ignorar tu ira en lugar de lidiar con tus emociones de manera
apropiada. Fingir que no estas molesto o reprimir tu ira no hard que tus
sentimientos cambien. De hecho, a la larga solo lo empeorara. Aprender a
practicar el autocontrol y mejorar tus habilidades de comunicacion le
permitira lidiar con su ira de manera adecuada y efectiva.

1 Mas respuestas D indican que tu estilo de ira es uno
en el que intenta manejar tus sentimientos de manera
adecuada.

iGran trabajo! Eres respetuoso y directo al tratar de
resolver tu ira. Ya tienes una comprension bésica de
cémo practicar el autocontrol con respecto a tus
sentimientos.
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Toma Esto En Cuenta

iNo dejes que tu ira te controle Controla tu ira.
como a un titere en una cuerda! iNo dejes que te controle!

"Tenemos la capacidad de pensar, razonar y controlar nuestros
pensamientos y acciones. Por lo tanto, debemos asumir la
responsabilidad de controlar nuestra ira".
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Usted Es Responsable
De Controlar Su Ira

Nadie puede hacerte enojar y nadie puede controlar tu ira, excepto td. De la
misma manera que eliges estar enojado, también puedes elegir manejar la
ira de manera apropiada. Puedes elegir evitar hacerte dafio a ti mismo o a
los demas. Controlar tu ira significa tomar una decision consciente de no
dejar que tu ira se apodere de ti 0 no permitir que se convierta en rabia. Al
ser consciente de tus disparadores la ira y del estilo de ira, puede tomar
medidas que te llevaran a tomar decisiones positivas, incluso cuando te
sientas enojado.

{UN HECHO DURQ Y FRIO!

La ira es parte de la
vida. Siempre habra
situaciones que
dispararan tu ira.

Wira Por El Lado Positivo

Puedes controlar
tu respuesta ante
cualquier situaciéon
que la vida te
presente.
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COMIENCE

A CONTROLAR
SU IRA

Al cambiar su concepto de ira, puede cambiar la forma en que se comporta
y actla cuando esta enojado. A estas alturas, se ha acostumbrado a responder a
lo que desencadena su ira reaccionando de cierta manera (tu estilo de ira). Por
lo tanto, respondes a la ira dandole a alguien el trato silencioso, internalizando
tu ira, maldiciendo, arremetiendo, tomando represalias 0 una combinacién de
todo esto. Sin embargo, puede cambiar su concepto de ira aceptando que no
tiene que responder con estos comportamientos cuando esta enojado.

Algunos conceptos erréneos comunes sobre la ira:

B Lairaesunaexcusa para volverse fisica o verbalmente agresivo.

B La ira es una razén para retirarse y aislarse de aquellos que se
preocupan por usted.

W Lairaesunarazon para hacerte dafio.

B Lairaesunarazdn para guardar rencor o buscar vengarse.

La ira simplemente te dice que se estas diciendo o haciendo algo
con lo que no estas de acuerdo.

Paracontrolar tu ira, primero debes darte cuenta de que la ira es tu sefial interna de
que hay un problema que debes resolver usando tu autocontrol.

Ahora que sabes qué dispara tu ira, cuando se enfrente a uno de estos
disparadores STOP-ALTO. Respira hondo y cuenta lentamente hasta 10, 20 o
30. Sigue contando todo el tiempo que necesites para calmarte. Si tu estilo
de ira es atacar, debe tener mucho cuidado de no reaccionar impulsivamente
y atacar verbalmente o fisicamente a los demas. Detenerte en este punto de
la secuencia de ira le ayudara a evitar actuar sobre tus emociones.
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Cambia tu forma de pensar concentrandote en “pensamientos frescos™ en
lugar de "pensamientos calientes”. Recuerda, los pensamientos ardientes
alimentan tu ira. Pueden conducir a comportamientos violentos y agresivos.
Pensamientos frescos te ayudaran a mantener tu ira bajo control. Te ayudaran a
evitar el comportamiento impulsivo y te permitiran lidiar adecuadamente con lo

que haya disparado tu ira.

Usando el ejemplo a siguiente como guia, completa los espacios en blanco

con posibles pensamientos frescos.

PENSAMIENTDS CALIENTES

PENSAMIENTDS FRESCOS

Ejemplo: odio cuando la gente me hace esto.

Ejemplo: esto me esta molestando, pero puedo
soportarlo.

Esto es tan injusto.

Estoy de acuerdo en estar en desacuerdo.

Nadie nunca ve mi lado.

Puedo elegir no enojarme.

Alguien necesita darle algo de sentido comun.

No voy a hacer de esto un gran problema.

Todos los demas lo estan haciendo. Van a
pensar que soy raro.

Mantendré mis verdaderos valores. No tengo
que hacer lo que todos los demas estan
haciendo.

Esto no ha terminado, ni mucho menos. Sera
mejor que cuide su espalda.

Mientras mantenga la calma, tengo el control.

Estoy tan enojado ahora mismo. Ya no me
importa nada.

Enojarse no va a ayudar.

Me odio a mi mismo. Soy tan estupido.

Solo porque cometo un error no significa que
deba odiarme. Debo dar a lo mejor de mi,
siempre.
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Pensamientos frescos te ayudaran a separarte de tu ira lo suficiente para que
puedas identificar tus sentimientos primarios. Recuerda, la ira es una
emocion secundaria. Cuando identificas el sentimiento subyacente, puedes
controlarte mejor y manejar tus emociones de manera apropiada.

Por ejemplo, elegir responder con ira para cubrir el hecho de que estas
avergonzado no va a cambiar la situacion que te causé estar avergonzado. Aqui
hay un hecho duro y frio de la vida, nadie ha muerto de vergiienza, pero las
estadisticas muestran que el enojo, en forma de rabia, es responsable de
miles de muertes cada afio.

Una vez que hayas identificado lo que esta siendo, ahora tienes la
oportunidad de evaluar tus opciones y decidir la mejor manera de manejar la
situacion. Recuerda, otra palabra para opcion es eleccion. Una eleccion positiva
es moral, respetuosa, compasiva, humilde, indulgente y responsable. Una
eleccion negativa es perjudicial, irrespetuosa, degradante e inmoral. Si atacas
fisica o verbalmente, o planeas formas de tomar represalias en un momento
posterior, entonces no estds haciendo una eleccion moral positiva. Ninguna
opcidn que conduzca al abuso verbal o fisico de otro ser humano podria ser
moral o positiva.

Manejas la ira de manera apropiada cuando eliges
proceder comportdndote de manera respetuosa y moral
incluso cuando estas enojado.
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FORMAS APROPIADAS DE
LIDIAR CON LA IRA

® Hablar con un tono de voz respetuoso y usar palabras respetuosas.
Hable con el tono de voz mas normal que pueda. En otras palabras, no
empieces a gritar, no levantes la voz. Elevar la voz solo aumentara tus
sentimientos de enojo y podria, si la otra persona no tiene autocontrol,
provocar una respuesta de enojo. Maldecir, insultos y amenazar con lastimar
a la otra persona también deben ser eliminados. Todo lo que le dice a la otra
persona es que estas enojado y que no lo respetas. En lugar de recurrir a
estas formas poco saludables, tomate el tiempo para explicar
respetuosamente por qué estas enojado. Esto le dara a la otra persona la
oportunidad de resolver cualquier sentimiento herido y trabaje en una
solucion pacifica con la que ambos puedan vivir.

® Usa el lenguaje "yo" para comunicar tus sentimientos. Muchas
veces cuando nos sentimos enojados, comunicar nuestros sentimientos
ayudan a resolver la situacion. El uso de declaraciones "yo", como "me
siento enojado™ o "estoy molesto”, le permite a la otra persona saber
exactamente como se siente de una manera no amenazante. El lenguaje "yo"
abre la puerta para encontrar una solucion pacifica. El lenguaje "td", por
otro lado, incluye declaraciones como, "Me enojas mucho™ o "Mira lo que
hiciste". Estas declaraciones son en realidad ataques verbales, echando la
culpa a la otra persona. Causan que la otra persona reaccione a la defensiva
y la situacion se intensifique. El uso de declaraciones "yo" muestra que
usted es responsable de sus sentimientos y deseos.

para resolver el problema pacificamente.

® Comportarse de manera pacifica. El
comportamiento  pacifico significa no
representar una amenaza fisica para nadie.
Ademas de mantener las manos y los pies
quietos, el comportamiento pacifico
también incluye no arrojar, golpear o patear

Capitulo Tres

objetos. Cuando el comportamiento

violento se practica frente a otros, causa
miedo, ansiedad y tension. Si tu
comportamiento causa miedo y ansiedad en
los demas, la situacion puede volverse
rapidamente hostil.

Rasgos de caracter para
el autocontrol
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El comportamiento violento no es saludable. Prolonga tu ira y puede
provocar una respuesta enojada de los demas.

El comportamiento pacifico tambien significa estar dispuesto a
comprometerse si puede. Comprometerse es resolver las diferencias haciendo
concesiones. Cada parte acuerda una cierta cantidad de toma y dar. Esto
significa considerar las necesidades de los deméas. Cuando estés dispuesto a
comprometerte, consideraras que puede haber mas de una eleccion correcta.
Se necesita autocontrol para estar de acuerdo con la eleccion correcta de
otra persona para mantener la paz y evitar conflictos. Ten en cuenta que
nunca debes comprometerte si alguien te pide que tomes una decision
inmoral.

® Usa tus rasgos de caracter positivo. Los rasgos positivos de la humildad
y la compasién pueden ayudarte a lidiar adecuadamente con la ira. Las
personas humildes no sienten que necesitan ganar cada argumento. Alguien
que tiene compasion y empatia por los sentimientos de los demas no dafiara
intencionalmente a los demas. El rasgo importante del caracter del perdon
también puede ayudarte a manejar tu ira de manera apropiada. Es imposible
permanecer enojado con alguien a quien perdonas. EI mismo proceso de
perdon requiere que abandones cualquier sentimiento de dolor que alguien
pueda haberte causado. Perdonar a los demas no es lo mas facil. Pero la otra
cara es guardar rencor y aferrarse al resentimiento. A la larga, el
resentimiento te causara estrés mental, emocional y fisico. Asi como se
necesita perdonar a los demas, recuerda estar dispuesto a disculparte cuando
te equivoca. Las palabras, “lo siento”, ;Podrias perdonarme, por favor? son
herramientas poderosas para calmar la ira. incluso cuando lo que digas sea
correcto, esta dispuesto a comprometerte y sea humilde, aceptando que la
otra persona también puede tener razoén.

7

® _
=< Aferrarse al resentimiento es como tomar veneno y

2
esperar a que la otra persona muera >

» Si es posible, aléjate y tomate un tiempo para refrescarte. Es posible
que no siempre te encuentres en una situacion en la que puedas alejarte si
estas enojado. En algunos casos, alejarse es irrespetuoso. Por ejemplo, si tus
padres o tu maestro han dicho o hecho algo por lo que eliges enojarte,
alejarte mientras te hablan es un gran error. Aqui es donde tener autocontrol
y evaluar tus opciones es util. Cuando tengas autocontrol, podras reconocer
que la opcion de alejarse en ese momento no es sabia.
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Habra otras situaciones en las que serd apropiado alejarse para calmarse. Sin
embargo, puede que no sea facil. Alejarte de alguien que lo estaba provoca
deliberadamente es una de las cosas mas dificiles que haras. Desarrollar un caréacter
positivo y convertirse en una persona integra que tome excelentes decisiones
significa evitar conflictos que podrian salirse de control debido a la ira
descontrolada.

Otra forma en que puedes calmar la ira es hacer un acuerdo de tiempo de espera
antes de tiempo. Si eres una persona que ataca cuando esta enojado, puede crear
un plan de control de ira con un adulto o consejero de confianza donde tiene
permiso para tomarse un tiempo de descanso cuando lo necesite.

Entonces, cuando se presente la oportunidad, tomate un tiempo de descanso. Ve a
tu habitacion u otro lugar tranquilo. En lugar de enfocarte en pensamientos negativos
como lo injusta que puede ser la vida, toma
unas mini vacaciones mentales. Pensar
en algun lugar tranquilo y pacifico
en el que hayas estado o crea uno en
tu mente, y luego concéntrate y
concentra tus pensamientos en ese
lugar de vacaciones. Una vez que
estés tranquilo y hayas resuelto tus
emociones, regresa Yy aborda el .
problema de manera efectiva, f N
tranquila y pacifica. Esta dispuesto a r '
comprometerte si es apropiado
hacerlo. En el proximo capitulo,
encontrards méas informacion sobre
cdmo comunicar tus necesidades.

® Habla con un padre, tutor o consejero sobre tu plan para controlar tu ira.
No te avergliences de buscar ayuda de otros. Deja que tus padres y/o consejero te
ayuden a formular un plan de manejo de la ira, describiendo formas Utiles para
controlarla. Por ejemplo, si tus padres ven que te estas frustrando, pueden recordarte
que tomes un tiempo de espera 0 cuentes hasta veinte antes de continuar la
conversacion. Hay innumerables formas en que puede utilizar la ayuda y la
preocupacion de quienes se preocupan por ti. Te sorprenderas lo Gtil que pueden
ser tus padres o tutores cuando saben que necesitas su ayuda.

“Esfuércese por ser humilde, disculparse y estar dispuesto a buscar un
compromiso. En otras palabras, encuentre La Solucién Pacifica ".
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mprender El Punto Princ

Interpreta las siguientes situaciones utilizando las habilidades apropiadas
para el manejo de la ira. Luego discute los escenarios basados en las
preguntas que siguen y registra las respuestas en las lineas a continuacion.

1. Mientras caminas por el pasillo, Benny te hace tropezar. Te caes y tus libros
se extienden por todo el piso.
a. ldentifica tu emocion principal. Sorprendido, avergonzado,
humillado, desanimado o frustrado.

b. ¢Qué consecuencias podrian resultar de manejar la situacion?
inapropiadamente? (Una pelea podria estallar en el pasillo, la propie-
dad podria ser dafiada, las personas inocentes podrian salir
lastimadas, y usted podria ser suspendido y, en algunas escuelas,
incluso expulsado).

c. ¢Qué pensamientos geniales pensarias para manejar la situacion
apropiadamente? (No me voy a enojar por esto, no hice nada malo, no

me lo merezco, y no quiero empeorar la situacion. Quiero practicar La
Solucién Pacifica.

d. ¢ Es esta una situacion de la que podrias alejarte? Explica tu respuesta.

(Si, podrias disculparte por interponerse en su camino vy luego
simplemente aléjate.)

2. No es tu turno de lavar los platos. Tu hermana ha estado evitando sus
quehaceres toda la semana con una excusa tras otra. Tu madre insiste en que
vuelvas a lavar los platos. Mientras los lava, tu hermana entra a la cocina 'y
dice con una sonrisa: "Tal vez puedas volver a hacerlo mafiana, ya que estas
haciendo un gran trabajo".
a. ldentifica tu emocidn principal. (Puedes sentir que estas siendo
tratado injustamente y que se estd aprovechando de ti, por lo
tanto, te sientes resentido).
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b. ¢Cuéles podrian ser algunas de las consecuencias si esta situacion
se manejara de manera inapropiada? (Se podrian faltar el respeto
mutuo, fisica o verbalmente. Podria sacar tu enojo en los platos u
otros articulos en la cocina, dafiandolos).

¢. ¢{Qué pensamientos frescos podrias pensar para manejar la situacion?
apropiadamente? (Puedo elegir no enojarme y me niego a convertir
esto en un gran problema)

d. ¢Es esta una situacion que podrias discutir con tu madre? ;Cémo
crees que decirle con un tono de voz tranquilo podria ayudar a la
situacion? (Si, al decirle respetuosa y directamente como te sientes,
vera tu determinacion para resolver esto pacificamente)

3. Tu limpias tu habitacion como se suponia que debias hacerlo, pero tu
hermano viene y la vuelve a estropear. Tu madre entra y estd muy enojada
contigo por no ser responsable.

a. ldentifica tu emocion principal. (Podrias sentir como si fueras

juzgado injustamente.)

b. ¢Cudl es la emocion principal de tu madre? (Podia sentirse

decepcionada al pensar que la desobedeciste voluntariamente).

c. ¢Qué son algunas posibles consecuencias si se maneja esta situacion
inapropiadamente? (Podrias meterte en problemas por hablar irrespetuosamente

a tu madre, podrias gritarle a tu hermano, te podrias rehusar a limpiar

su desorden vy dejar que te castiguen).

d. ¢Qué pensamientos frescos podrias pensar para ayudar a resolver este
conflicto? (Puedo ver que mi madre esta molesta en este momento, si trato
de explicarle, es posible que se moleste mas, pensando que estoy dando
una excusa. Se que una vez que se calme, puedo explicarle la situacién.
Tal vez si me disculpo con ellay comienzo a limpiar de nuevo, calmara su

ira.)

e. ¢Es esta una situacion de la que podrias alejarte? (No, eso seria
mostrar falta de respeto a alguien con autoridad. Seria mejor tener

una respuesta humilde y de disculpa y comenzar a limpiar).
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4. Tlestas en la escuela y das la respuesta incorrecta cuando el maestro te
llama. Tu compafiero de clase se da vuelta y te llama estlpido, y como si eso no
fuera lo suficientemente malo, alienta a tus amigos a que también te llamen
estlpido. Aungue le pidas que se detenga, €l continta burlandose de ti y ponerte
apodos.
a. ldentifica tu emocién principal. (Podrias sentirte avergonzado,
humillado, desanimado, frustrado).

b. ¢Qué consecuencias podrian resultar de manejar la situacién de
manera inapropiada? (Podria haber una falta de respeto fisico y verbal
mutuo, podria ser expulsado de la sala, suspendido y, en algunas
escuelas, incluso expulsado).

c.  ¢Qué pensamientos geniales podrias pensar para ayudar a resolver
este conflicto? (Enfadarse no va a ayudar. Quiere hacerme enojar,
pero me niego a ceder ante él. Cometi un error, pero ciertamente
sequiré apuntando lo mejor posible).

d. ¢Esestoalgo que le gustaria llamar la atencion de sus padres o consejero
vocacional? Explica tu respuesta (Si, al hablar de sus sentimientos podra
afrontarlos mejor, alguien con autoridad puede hablar con el otro
estudiante sobre su comportamiento y como le afecta.

5. Tuestas guardando tus suministros en tu casillero y de repente el acosador
de clase cierra la puerta del casillero contra ti.
a. ldentifica tu emocion principal. (Podrias sentirte conmocionado,
herido, avergonzado y humillado).

b. ¢Qué consecuencias podrian resultar de manejar la situacién de
manera inapropiada? (Una pelea podria estallar en el pasillo, la
propiedad podria ser dafada, personas inocentes podrian salir
lastimadas, podria ser suspendido y, en algunas escuelas, incluso

expulsado).

c. ¢Qué pensamientos geniales necesitarias para manejar esta situacion?
(Mientras mantenga la calma, estoy en control. Comience a contar
hasta 10, 20, 30 0 mas. Puedo manejar esta situacion. Este momento no
durara para siempre. Puedo disculparme por interponerme en su

camino).
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d. ¢Es esta una situacion de la que deberias alejarte? Explica tu respuesta.

(Si, porque dos errores nunca hacen un acierto. Seria mejor disculparte
humildemente, retirarte y llegar a un lugar sequro que permanecer en
conflicto. También debe informar este y otros incidentes de intimidacion
a un maestro o consejero.

Recuerda, solo tienes control sobre tu propio comportamiento.
Esta decidido a no dejar que el comportamiento incorrecto de otro
"presione tus botones". Sé humilde y pide disculpas.
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iDale Un Mordisco A Esto!

Contraatacar no es la mejor manera de
manejar una situacion. Se garantiza que
solo empeorara la situacion. Negarse a
luchar no es un signo de debilidad; mas
bien, es un signo de fortaleza moral
positiva y autocontrol. Cualquiera puede

levantar el puiio; Se necesita mucha mas

inteligencia para salir de una situacion.

iDemuestra que inteligente eres!
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Sigue mientras el poema se reproduce en la cinta de audio.

IRA TONTA

El resentimiento, la indignacion, la furia, laira'y la rabia,

aprendemos estas formas de ira a una edad temprana.
Golpear, gritar y pisotear los pies, luego se

convierten en peleas y guerras en la calle.

Tiroteos en el patio de recreo para matar en los pasillos, la ira

fue el motivador detras de todos ellos.
La intimidacion y otras formas de abuso
provienen de aquellos que han desatado la ira.
La ira desatada es dificil de dominar.
Sus victimas nunca son las mismas.
Una persona controlada por la ira esté sujeta a un
vicio. Perder el autocontrol puede costar un precio
r considerable: tu salud, libertad o algo peor.
¢Vale la pena montar en un coche funebre la ira descontrolada?

Controlar la ira es un rasgo adquirido.
- Debe aprenderse, pero nunca es demasiado tarde.
El autocontrol es una herramienta util. N\

Hara una persona sabia de cualquier tonto. I

)‘*ﬂ
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Lo Que He Aprendido

M La ira es una emocion normal que todas las personas experimentamos en
algin momento en la vida.

M La ira puede ser peligrosa si no se controla y se permite se convierta en
rabia. Afecta la forma en que me comunico e interactio. También afecta la
forma en que me siento acerca de mi mismo.

M Nadie puede hacerme enojar. La ira es una eleccion que hago. Hay maneras
saludables y no saludables de manejar la ira. Solo soy responsable de las
elecciones que hago.

M Lairaes unaemocién secundaria. Para controlar mi ira, debo identificar
mis emociones primarias.

M Los conflictos no son una excusa para enojarse. Los conflictos son
simplemente desacuerdos entre personas con opiniones, necesidades y
deseos diferentes. Estoy dispuesto a buscar un compromiso y disculparme
para calmar la situacion.

M Sentirse enojado es el resultado de una serie de pasos. Estos pasos
involucran mis disparadores, pensamientos y sentimientos. Para aprender a
controlar mi ira, debo estar consciente de todos los pasos que conducen a la
ira.

M Cuando manejo adecuadamente mi ira, hablo en un tono de voz respetuoso
y uso palabras respetuosas. También elijo comportarme de manera pacifica.
Estoy dispuesto a pedir ayuda de aquellos que se preocupan por mi. Estoy
dispuesto a buscar un compromiso y disculparme, incluso si sé que tengo
razon. También estoy dispuesto a alejarme cuando sea posible.

"Mostrar autocontrol es un signo de fuerza moral".
~ La Solucién Pacifica
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1. Crea un plan de manejo de la ira que puedas usar para ayudar a manejar tu
ira y resolver conflictos pacificamente.

2. Divida a los estudiantes en cuatro grupos y asigne a cada grupo uno de

los siguientes temas. Deles tiempo a los estudiantes para discutir el tema y

escribir juntos un breve parrafo. Pida a cada grupo seleccione un portavoz
para informar lo que discutieron sobre sus temas.

a.
b.
c.

¢Qué es la ira 'y por qué la gente se enoja?

¢ Como puede la ira afectar la salud?

¢ Cuales son las consecuencias de no practicar el autocontrol con
respecto a la ira?

¢ Cuales son algunas formas apropiadas de lidiar con la ira?

3. La retrospectiva es 20/20: recuerde un incidente en el que se enojo y
reacciond exageradamente. Usando la hoja de actividades que se encuentra en
la pagina 86, escribe una breve descripcion del incidente y como aplicaria el
autocontrol para llegar de una solucién pacifica.

4. Realiza las actividades “Solo Por Diversion” en las paginas 87-88.
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La Retrospectiva Es 20/20

¢Puedes recordar un incidente en el que no utilizaste el autocontrol y te
enojaste y reaccionaste de forma exagerada? Si pudieras viajar en el tiempo
y aplicar lo que aprendiste en esta leccidn a ese incidente, ,cOmo cambiarias
el resultado? Usa el espacio provisto para escribir una breve descripcion del
incidente y como aplicarias el autocontrol para lograr una Solucion Pacifica.
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version
Actividad #1

50!0 ForD

=

Usando la lista de palabras a continuacion, encuentra las palabras ocultas.

conclusion
desacuerdo

agresivo

dafnado

abusivo

conflicto

indignacién
berrinche

impulso

frustracién
inseguro

represalias
violento

sin control
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50!0 FPor Diversion
Actividad #2

Descifrar las palabras.

1- vosibua
2- flicontoc
3- seinrogu
4- nis locortn
5- siregavo
6- ndincidiang
7- lisaprerea
8- livoneto
9- frasuctrion
10- cuerdosade
11- cheberrin

12- pumilso

abusivo

conflicto

insequro

sin control

agresivo

indignacion

represalia

violento

frustracién

desacuerdo

berrinche

impulso

1 KOYADYAYISYAIN OYAPYAVISYAIN

Abusivo
conflicto
inseguro
sin control

Agresivo frustracion
Indignacion desacuerdo
represalias berrinche
violento impulso
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Capitulo Cuatro
Aplicando EI Autocontrol A La
Interaccion Y Comunicacion

Nota Para El Maestro

Se han escrito muchos libros sobre el arte de comunicacion y

todas las dificultades involucradas en las interacciones. Los programas
de debate discuten cuantos problemas surgen debido a malentendidos.
Surgen conflictos y se libran guerras porque hay una falla en la
capacidad de conversar y, a su vez, escuchar lo que se dice. El
autocontrol es vital para una comunicacion exitosa e interacciones
saludables. La Cuarta Leccion se enfocara en ensefiar a los estudiantes
las habilidades necesarias para comunicarse efectivamente con respeto
y consideracion.

No perdamos de vista la capacidad que tenemos como educadores para
influir a los estudiantes en desarrollo moral positivo. Una de las
mejores formas en que un maestro puede instruir a los estudiantes
en el arte de la comunicacion adecuada es con el ejemplo. Haga todo
lo posible para escuchar activamente a sus estudiantes, recordando
leer el lenguaje corporal, las expresiones faciales y el tono de voz.
Fomente las habilidades de comunicacion adecuadas dentro del aula
en todo momento. Nunca tolere las interacciones irrespetuosas,
agresivas o violentas. Y, sobre todo, mantenga su propio autocontrol
en cada interaccion profesor-estudiante.
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Plan De Estudios
Aplicando EIl Autocontrol A
La Interaccion Y Comunicacidn

PROPOSITO/OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan como aplicar el autocontrol en la forma en
gue se comunican e interactian. También aprenderan formas practicas
de responder a quienes carecen de autocontrol.

MATERIALES

>» Manuales de estudiantes

PROCEDIMIENTO

1. Repase la leccion anterior titulada ""Controla Tu Ira™ haciendo a
los estudiantes las siguientes preguntas:

a. ¢Son los conflictos excusas para enojarse? (No, los conflictos
no son excusas para enojarse. Los conflictos simplemente
significan que una o ma&s personas tienen opiniones,
necesidades y deseos diferentes).

b. ¢Cuéles son algunas formas positivas de manejar tu ira?
(Respuestas puede variar, pero debe incluir: Hablar con
un tono de voz respetuoso y usar palabras respetuosas,
comportarse de manera pacifica, usar sus rasgos de
caracter positivo, si es posible, alejarse y tomar un tiempo
para refrescarse y hablar con un padre, tutor o consejero
sobre su plan para controlar su enojo).

2. Guie los comentarios de la clase haciendo a los estudiantes las
siguientes preguntas:
a. ¢Alguna vez has tenido un malentendido con un amigo,
miembro de la familia o figura de autoridad?
b. ¢Pudiste resolver el malentendido de manera pacifica o hubo
sentimientos heridos que persistieron en el tiempo?
c. ¢Alguna vez has tenido que lidiar con alguien que estaba
fuera de control?
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Unidad Tres

3. Pregunte a los estudiantes qué creen que tienen en comun las preguntas
anteriores. Informe a los estudiantes que las tres preguntas se relacionan con la forma
en gque nos comunicamos e interactuamos. Digales a los estudiantes que aprenderan
coémo aplicar el autocontrol en la forma en que se comunican e interactlian con sus
compafieros, familiares y personas con autoridad. También aprenderan formas
practicas de responder cuando alguien mas carece de autocontrol.

4. Digaa los estudiantes que la comunicacion positivay la interaccion construye relaciones
fuertes y respetuosas. Pida a los estudiantes pasen a las paginas 89-91 en sus
manuales y lean las secciones tituladas "Introduccion™ y "Qué Es Exactamente
La Comunicacion™ Recalque que para que la comunicacion sea exitosa se debe
utilizar el autocontrol.

5. Pida a los estudiantes completen el ejercicio ""Pon A Prueba Tus
Conocimientos Sobre Comunicacion™ que se encuentra en la pagina 92 de
sus manuales. Revisa las respuestas correctas. Enfatice a los estudiantes que
solo el 7% de las ideas se comunican por las palabras que hablamos. El 93%
restante es transmitido por nuestro tono de voz y lenguaje corporal.

6. Explique a los estudiantes que aprender a escuchar activamente no solo
requiere detenerse para considerar las palabras del hablante, sino también sus
expresiones faciales y lenguaje corporal. Escuchar los hechos y los sentimientos
detras de los hechos disminuira la oportunidad de malentendidos. Pida a los
estudiantes lean la seccion titulada “Escuchar También Requiere
Autocontrol” que se encuentra en la pagina 93. Pida a los estudiantes
presten mucha atencion a la seccion “Consejos Para La Escucha Activa”
que se encuentra en la pagina 95 y pidales que completen los ejercicios en
las paginas 96-97. Discuta las respuestas en la clase.

7. Explique a los estudiantes que, como individuos Unicos con nuestros propios
gustos y disgustos, experimentaremos algunos conflictos con las personas, como
nuestros amigos y aquellos con autoridad. Esta es una razén por la cual se necesita
autocontrol cuando nos comunicamos con los demas. Pidales a los estudiantes lean
las secciones tituladas *'La Mala Comunicacion Puede Conducir A La
Falta De Respeto' y "Conflictos y Autoridad™ que se encuentran en las
paginas 99-103. Pidales que hagan los ejercicios respectivos. Recalque que
se necesita autocontrol para una comunicacion respetuosa. Y en situaciones
en las que se trata de una figura de autoridad que aprovecha su posicion,
deben seguir utilizando el autocontrol para interactuar con el mayor respeto
posible. Sin embargo, deben informar a un adulto afectuoso lo antes posible
para que la situacion se pueda abordar adecuadamente.
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8. Expligue a los estudiantes que hasta que todos aprendan a comunicarse con
consideracidn, es probable que se encuentren con personas que estan fuera
de control. Diga a los estudiantes que cualquier situacion en la que alguien
esté fuera de control es una crisis potencial. Pidales a los estudiantes lean la
seccion titulada “Cémo RESPONDER Cuando Otros Pierden Su
Autocontrol” y “Poniéndolo Todo Junte” que se encuentra en las paginas
106-108.

9. Actividad: Escenarios: Indique a los estudiantes que lean los escenarios
que se encuentran en las paginas 109-110. Discuta cada escenario y los posibles
resultados si no RESPONDIERON con autocontrol.

10. Concluya la leccion haciendo que los estudiantes pasen a la pagina 112 y
lean "Lo Que He Aprendido™. Recuerde a los estudiantes que siempre
practiquen La Solucion Pacifica e interactden con los demas de una manera
moral positiva. Al hacerlo, pueden ser ejemplos para otros que ain no han
aprendido la importancia de comunicarse con el autocontrol.
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Capitulo Cuatro

"Se necesita autocontrol para interactuar y comunicarse
respetuosamente”. ~ La Solucion Pacifica

Capitulo Cuatro
Aplicando El Autocontrol A La
Interaccion Y Comunicacion
Introduccioén

AI usar el lenguaje y el comportamiento, compartimos nuestros sentimientos,

necesidades y deseos con los demas y ellos, a su vez, comparten los suyos con
nosotros. Relacionarse con nuestra familia y amigos enriquece y satisface
nuestras vidas. Imagine no poder comunicarse con las personas que le importan.
Las cosas simples que ahora das por hecho serian imposibles. No podriamos
contarle a alguien sobre nuestro dia 0 compartir nuestros gustos y disgustos
con nuestros amigos y familiares.

Irbnicamente, la forma en que nos comunicamos a menudo conduce a
malentendidos, sentimientos heridos y conflictos. Si alguna vez has dicho algo
que luego lamentaste, entonces sabes lo importante que es elegir tus
palabras cuidadosamente y tratar a los deméas con consideracion. Aunque no
tenemos control sobre como se comportan los demas, si tenemos la
responsabilidad de controlar lo que decimos y como tratamos a los demas.
Ciertamente queremos que otros nos traten con respeto. Debemos tener
como objetivo comunicarnos e interactuar siempre de manera respetuosa,
considerada y compasiva.

Una parte importante del desarrollo de un caracter moral positivo es
aprender a comunicarse con autocontrol. Cuando interactuamos sin autocontrol,
los sentimientos se lastiman, las personas son mal entendidas y surgen
conflictos. En este capitulo, nos centraremos en aprender a aplicar el autocontrol
en nuestra comunicacion con los compafieros, la familia y las personas con
autoridad. También exploraremos formas practicas de responder cuando alguien
carezca de autocontrol y hable y se comporte de manera amenazadora y
agresiva.
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¢, Qué Es Exactamente La Comunicacion?

Comunicar significa transmitir conocimiento, informacion, pensamientos o
sentimientos de una manera que se reciba o entienda satisfactoriamente. Las dos
formas més comunes de comunicacion son orales y escritas. Sin embargo, hay
muchas otras formas en que las personas se comunican, como el lenguaje de
sefias para sordos y el braille para ciegos. La comunicacion es el aspecto mas
importante de construir relaciones con los demaés. Las palabras que usa, su tono
de voz, expresiones faciales y lenguaje corporal funcionan juntos para
transmitir lo que piensas y sientes.

¢ Escuchaste Lo Que Acabo De Decir?

Para que la comunicacion sea exitosa, debe haber un hablante y un oyente.
Una persona debe dar informacion y la otra debe estar dispuesta y ser capaz de
recibirla. Ambos aspectos de la comunicacién, el dar y recibir, requieren
autocontrol.

Al comunicarse con los demas, siempre tenga en cuenta lo que dice, como lo
dice y a quién se lo esta diciendo.

iEstapida,

Qué dices: Deténgase y piense en las palabras que esta diotal

usando. ¢Son las mejores palabras para explicarse o para
transmitir sus pensamientos y sentimientos? Palabras
son poderosas pueden pintar una imagen, alentar a otros
0 amenazar y lastimar. Las palabras pueden ser tan
dafiinas que se dice que son tan hirientes como la
violencia fisica.

Como lo dices y como te ves mientras lo dices: Detente y piensa en el
tono de voz que estas usando. ¢Es pacifico y no amenazante o es hostil,
amenazante o agresivo? Si comparas la comunicacion con
una cancion, su tono de voz seria la musica que acompana las
palabras. El tono de voz que eliges les da sentido a tus palabras.
T ¢Alguna vez has llamado a un amigo y por cierto dijo: "Hola", ;sabias
( gue no estaba de buen humor? Su tono de voz, expresiones faciales
lenguaje corporal ayudan a transmitir sus verdaderos
sentlmlentos cuando habla.

S
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A quién se lo esta diciendo: No es ningln
secreto que hablas con tus amigos de manera
diferente que con tus padres u otras figuras de &Cémo estd Sr.?
autoridad. O, al menos deberia hacerlos. Por
ejemplo, si bien puede decir: "Oye, ¢qué
pasa?" a tus amigos, es mas probable que le
digas "Hola, sefior” o "Hola, sefiora Smith" a
un adulto. El uso de un lenguaje mas formal
cuando te diriges a una figura adulta o de
autoridad demuestra autocontrol. Muestra
que te tomaste el tiempo para detenerte y
pensar en la persona con la que estas hablando
y luego ajustar tu idioma para mostrar
respeto.

"No siempre es lo que decimaos, sino la forma en que lo

decimos, lo que muestra respeto hacia otra persona”.
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Pon A Prueba Tus
Conocimientos Sobre
Comunicacion

Encierra en un circulo la respuesta que crees que es correcta.

1. ¢Qué parte de tu comunicacion se basa en las palabras que dices?
a. 75%
b. 59%

2. ¢Qué parte de su comunicacion se basa en sus expresiones faciales?
a. 5%

b. 40%

3. ¢Qué parte de tu comunicacién se basa en tu tono de voz?
a. 20%
c. 10%

Cuando se trata de comunicacion, a menudo se pone mucho énfasis en las
palabras. Pero te sorprendera saber que otros interpretan la mayor parte de lo
que decimos a partir de nuestras expresiones faciales y tono de voz que de
nuestras palabras. Las respuestas correctas son 1-C, 2-C, 3-B.
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Escuchar También Requiere
Autocontrol

¢Sabias que otra parte importante de la comunicacion es escuchar?
iPiénsalo! Puede hablar todo el dia, pero si la persona con la que esta
hablando no puede oir ni comprender una palabra que ha dicho, entonces
no se ha comunicado.

El autocontrol al escuchar significa asegurarse, a través de la escucha activa,
de que no solo estd escuchando lo que se dice, sino que también comprende la
intencion detras de las palabras. En otras palabras, estés intentando comprender
lo que la persona dice y siente. Aprender a ser un oyente activo lo ayudara
a resolver problemas y desacuerdos porque abre la puerta a la comunicacion
de una manera respetuosa y afectuosa.

La pregunta del dia ...

¢, Por que es importante entender lo que
alguien dice y siente?

Lo creas 0 no, las palabras solas no transmiten el significado completo
de la comunicacion hablada. Como se menciond en la seccion anterior, tu
tono de voz, expresiones faciales y lenguaje corporal les da significado a tus
palabras. Un gran oyente no solo escucha las palabras del orador, sino que
también presta atencion a los aspectos no verbales para comprender
completamente el mensaje del orador. La escucha activa le permite
comunicarse de manera mas efectiva. También le muestra al orador que
realmente estas escuchando y que te importa lo que tiene que decir.

Se necesita concentracion, esfuerzo y autocontrol para detenerse y
considerar las palabras, sentimientos y tono de voz de alguien y luego
decidir la respuesta méas apropiada. Por ejemplo, tu amiga que ha tenido
dificultades en la clase de inglés dice: "jOdio el inglés!" Cuando lees su
expresion facial y escuchas su tono de voz, te das cuenta de que realmente
no odia la clase. Se hace evidente que esta frustrada porque, aunque esta
estudiando, todavia estd obteniendo bajas calificaciones. La respuesta
correcta enviaria un mensaje a su amiga de que la estabas escuchando y
entendias lo que queria decir. Aqui es donde aprender a usar el autocontrol
convertirse en un oyente activo puede ser realmente util. Otro aspecto de la
escucha activa es la empatia.
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La empatia significa poder ponerse en el lugar de otra persona y sentir lo
que puede estar experimentando. En otras palabras, detente y considera coémo
te sentirias si te esforzaras en un tema y adn
no lo hicieras bien. Puedes sentirte frustrada
0 decepcionada. Incluso podrias tener la
tentacion de rendirte. Por lo tanto, cuando
respondes a la declaracién de tu amiga de que
"odia la clase de inglés", debes tener en
cuenta todas estas cosas. Aqui hay dos
ejemplos de respuestas que muestran que
estas escuchando:

1. "Chica, parece que estas realmente
frustrada”.

2. "Puedo decir que estas teniendo

dificultades en la clase de inglés".

jOdio el inglés!

Ambas respuestas no solo serian apropiadas, sino que mostrarian
cuidado y preocupacion por lo que tu amiga esta experimentando.

La escucha activa es un poderoso medio de comunicacion. Te da la
oportunidad de usar el autocontrol mientras escuchas y luego elegir la respuesta
correcta. También es una habilidad que requiere practica, practica y mas
practica porque la tendencia normal es hablar méas que escuchar. Todos
quieren compartir sus ideas, opiniones y ser escuchados. El deseo de ser
escuchado puede hacer que sea dificil ser paciente y escuchar antes de
responder. Pero se puede hacer y ti puedes hacerlo.

“Tomate el tiempo para escuchar a los demds, no importa
cudnto quieran hablar. Esto muestra autocontrol".
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Consejos Para La Escucha Activa

Los siguientes consejos te ayudaran a adquirir
las habilidades de un oyente activo:

® Refleja lo que crees que siente el hablante. Esto se puede hacer mediante
el uso de declaraciones como: "Se escucha que ... parece que ... podria ser que td
.."" Por ejemplo, Suzie estd molesta. Sus cejas se unen y frunce el cefio. Suzie
grita: "jEllas me frustran mucho!" Una respuesta de escucha activa comenzaria
con: "Parece que estas realmente enojada con ellas". Tenga en cuenta que Suzie
no dijo que estaba enojada, pero su expresion facial, tono de voz y sus palabras
dicen muy claramente que esta enojada.

® No interrumpas ni cambies el tema de una conversacion hasta
gue estés seguro de que la otra persona haya terminado de hablar.
Si alguna vez has querido hablar sobre algo, entonces eres consciente de
lo bien que se siente que alguien te escuche. La gente puede saber
facilmente cuando alguien quiere escuchar lo que tiene que decir. Por
ejemplo, comienzas a contarle a tu hermano sobre un incidente divertido
que ocurrid en la escuela, y justo en el medio de tu historia, él salta y
comienza a contarte sobre su dia en la escuela. Interrumpir a alguien
cuando esta hablando envia un mensaje claro de que no esta interesado
en lo que tienes que decir sino en lo que quieres decir. Controla tu deseo
de querer hablar o dar consejos. Esto realmente requiere autocontrol
porque todos quieren ser escuchados.

® Cuando escuche activamente, mantenga un contacto visual
adecuado. En otras palabras, no mires a alguien hasta el punto de
sentirse incomodo. Por otro lado, no evites hacer contacto visual por
completo. Recuerda, tu contacto visual y expresiones faciales le
muestran al hablante que estas prestando atencion. ¢Alguna vez has
tratado de explicarle algo a alguien y te han mirado en blanco? Sabias
que no escucharon una palabra de lo que dijiste.
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Lee las siguientes afirmaciones e identifica el sentimiento correcto
marcando con un circulo las mejores respuestas. En las lineas a
continuacion, escribe una respuesta de escucha activa apropiada.

Ejemplo:
Aunque estudié mucho, todavia reprobé otra prueba de matematicas.

alegre decepcionado

"Parece que estas realmente frustrado y decepcionado por haber
reprobado tu examen de matematicas".

1. Mi hermana siempre me ignora cuando vienen sus amigos.

rechazado enojado temeroso

(Debes sentirte excluida cuando sus amigas vienen).

2. ¢Sandwiches de mantequilla de mani y mermelada para el almuerzo otra vez?

(Seguro que suenas decepcionado. Debes estar disgustado con esos
sandwiches).

iNo puedo esperar para andar en bicicleta en el parque!

emomonado alegre trastornado

(Suenas muy emocionado, debes alegrarte de ir al pargue).

4. No puedo creer que mi billetera se haya convertido en objetos perdidos

celoso decepcionado

(Debe estar realmente ansioso por su billetera perdida. Apuesto a que
esta decepcionado porque nadie la ha entregado todavia)

5. Tl nunca me escuchas

euférico desanimado

(Suena muy triste y desanimado)
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6. Siempre lo eliges primero.

satisfecho nervioso

(Parece que eso te hace sentir celoso).

7. Toda la clase se rio de mi.

desconcertado alegre satisfecho

(Debes haberte sentido avergonzado).

8. Lo he tenido contigo.

contento satisfecho

(Pareces frustrado)

9. Después de la escuela puedo ir de compras con mi madre.

emocionado anticipacion triste

(Vaya suenas muy emocionado. Debe estar anticipando ir de compras
pronto).

10. Crei que eras mi amigo.

- decepcionado alegre

(Suenas realmente decepcionado y dolido).

ERCRYNONS
HEGRORRO
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Ahora sabes la importancia de elegir tus palabras con cuidado y escuchar
activamente antes de dar una respuesta. A continuacion, aprenderas sobre los
efectos de una mala comunicacion en nuestra capacidad de interactuar de
manera positiva.

Un Recordatorio Rapido

Conflicto: un problema o desacuerdo entre personas.

Lo Que Todo Se Reduce A

La comunicacion y la interaccion que carecen de autocontrol conduciran a:
» falta de respeto
« Pérdida de amistades
« odio
« Violencia y agresion
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LA MALA COMUNICACION PUEDE
CONDUCIR A LA FALTA DE RESPETO

Todos experimentan conflictos o desacuerdos. Los conflictos pueden ocurrir
entre mejores amigos, miembros de la misma familia e incluso completos extrafios.
De hecho, los conflictos pueden ocurrir cada vez que interactias. Todos tenemos
gustos, disgustos y estados de animo diferentes. Lo que hace que cada persona
“funcione” es variado y complejo. Debido a esto, no hay dos personas que
estén de acuerdo todo el tiempo y eso estd bien. No hay nada de malo en
tener una opinion diferente a la de otra persona. Por ejemplo, dos hermanos
pueden estar en desacuerdo sobre qué color pintar su habitacién. O dos
amigos pueden estar en desacuerdo sobre qué hacer para una actividad; uno
puede querer hornear galletas y el otro quiere andar en bicicleta. Sin

embargo, los conflictos o desacuerdos nunca deben ser una excusa para ser
groseros o irrespetuosos.

Aunque todos somos individuos Unicos con diversas opiniones y valores,
podemos aprender a convivir pacificamente. La clave es tratar a los demas con
respeto incluso cuando no estamos de acuerdo. Aprender a comunicar nuestras
opiniones, necesidades y sentimientos de manera efectiva nos ayudara a evitar
conflictos que conducen a la falta de respeto, sentimientos heridos y pérdida
de amistades.

Ejercer el autocontrol al hablar y escuchar a los demas puede ayudarnos a
resolver muchos conflictos de manera pacifica. La comunicacion que carece de
autocontrol tiene el potencial de convertirse en abuso verbal y fisico.
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“Si cambias la forma en que ves los conflictos, estards en mejores
condiciones para manejarlos de manera positiva. Los conflictos no son
necesariamente malos. Considera cada conflicto como una experiencia
de aprendizaje; una oportunidad para que pruebes tu autocontrol, tus

habilidades de comunicacion y desarrolles tus rasgos de caracter
positivo".
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Los conflictos en los que cada persona intenta egoistamente que se escuche
su opinion, sin tener en cuenta los sentimientos de la otra persona, pueden
resultar en agresion verbal y fisica.

El siguiente escenario es tipico de lo que ocurre cuando ninguna de las
partes usa autocontrol en un conflicto.

Karen:(Irrumpio en la habitacion, mirando a su hermana con el cefio
fruncido mientras grita :) "¢ Por qué derramaste agua sobre mi informe?"

Anne:(Gritando) "Debes estar loca. No derramé agua sobre tu informe.

Karen: "Callate y deja de
gritarme”.

Anne: "jNo ta te callas! Tu
comenzaste a gritarme primero.
iNo voy a quedarme aqui y dejar
gue me grites!

Karen: "Le diré a mama".
Anne: (Continda gritando) "Ve y

dile a mama. Dile que ti también
lo empezaste.

Ni Karen ni Anne practicaron el autocontrol cuando se comunicaban e
interactuaban entre si. Ambas reaccionaron impulsivamente y no se detuvieron
a pensar cOmo serian sus palabras y su tono de voz afectarse unas a otras.

1. ¢Puedes identificar el conflicto? (Karen encontré su informe con agua
se derramd sobre él y asumié que Anne era la responsable).

2. ¢Como sabes que ni Karen ni Anne usaron el autocontrol?

(Ni Karen ni Anne usaron el autocontrol porque ambas gritaban una a la
otra).
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Miremos Mas De Cerea

Los conflictos pueden comenzar por muchas razones, como acusar
injustamente a alguien o sacar conclusiones precipitadas. Al usar el
autocontrol y elegir tus palabras con cuidado, puedes explicar
por qué estas molesto y hacer preguntas que
te ayudaran a obtener los hechos que necesita para
resolver el conflicto. Por ejemplo, Karen podria
preguntarle a Anne si sabia por qué su informe estaba
mojado. Mantener un tono de voz respetuoso y hacer preguntas en
lugar de acusar puede ayudar a resolver conflictos. Al obtener todos
los hechos en lugar de sacar conclusiones precipitadas, puede evitar conflictos.

Desafio

Reescribe el escenario anterior para mostrar a Karen y Anne
demostrando autocontrol. Ten en cuenta que Karen Illegd a
conclusiones sobre quién derramoé el agua en su informe. Mientras
reescribe el escenario, piensa en las preguntas que Karen podria hacer
para ayudarla a obtener todos los hechos. Sugerencias: ¢ COmo podrias
utilizar la escucha activa para resolver la situacion? Una Solucién
Pacifica depende de ti.

Karen: ("iNo puedo creerlo, alguien derramd agua sobre mi informe!"")

Anne: (“jPareces realmente molesta por eso! )

Karen: ("Si, estoy molesta. ¢ Sabes cuantas horas trabajé en esto? Ahora voy
a tener gue imprimirlo de nuevo y la impresora no tiene tinta").

Anne:("Recuerdo haber visto todo el trabajo que le pusiste. Eso debe ser
realmente frustrante™).

Karen:(";Sabes cdmo podria haberse derramado agua sobre é1?')

Anne: ("No, pero vi al gato en la cocina antes de subir las escaleras").
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CONFLICTOS Y AUTORIDAD

Todos nacemos con el deseo de ser independientes. Esto es evidente en
personas de todas las edades: desde el nifio que quiere elegir su propia ropa,
hasta el adolescente que piensa que su toque de queda es demasiado
temprano, hasta el adulto que cree que puede dirigir la comparfiia mejor que
su jefe. La gente quiere tomar decisiones por su cuenta y hacer las cosas "a
su manera". Los conflictos pueden ocurrir cuando alguien esta siendo
instruido por una autoridad para hacer las cosas de una manera particular,
pero en su lugar quieren hacerlo a su manera.

A medida que maduras, tendras mas oportunidades de ser independiente y
tomar decisiones por tu cuenta. Sin embargo, es un hecho frio y duro que, a
pesar de la edad que tenga, siempre habra figuras de autoridad en tu vida
para guiarte y dirigirte. Como nifios pequefios tenias a tus padres para
guiarte. Como adultos jovenes tienen sus padres, maestros, entrenadores,
por nombrar algunos. Como adultos, tendras supervisores, jefes y directores
para guiarte y dirigirte mientras trabajas. Ademas de eso, un dia estaras en
autoridad. Querras el respeto de aquellos de los que eres responsable.
Seamos realistas, la autoridad es un hecho de la vida y algo muy importante.

El siguiente escenario es un ejemplo tipico de los efectos de una mala
comunicacion al interactuar con una figura de autoridad.

Padre: “Michael, necesito que ayudes a tu hermano a limpiar el garaje”.
Michael: (En un tono de voz enojado) “Hombre, eso no es justo. Nunca me
ayuda con mis quehaceres. Ademas, quiero ir a jugar baloncesto. ;No puedo

hacerlo mafiana?

Padre: (Suena molesto) “Por favor no me hables con ese tono de voz. Te
pedi que ayudaras a tu hermano, y eso es lo que espero que hagas.

Michael: (Murmullo) No es justo. (Sale de la habitacion y cierra la puerta
al salir.)

Padre:(Diciendo después de él) "No esperes ir a ninguna parte con una
actitud como esa”.

"Obedecer a quienes tienen autoridad es un signo de fortaleza moral".
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Miremos Mas De (erca

Sin autocontrol, los conflictos entre una figura de autoridad y
aquellos de los que son responsables pueden dar lugar a faltas
de respeto, malentendidos y discusiones. Incluso podrias
encontrarte en serios problemas si ignoras la guia moral
que se te estd dando. Aunque es posible que no estés de
acuerdo con sus instrucciones, tienes la obligacion de
respetar la autoridad y usar el autocontrol para comunicar tus
opiniones adecuadamente. También debes ser humilde y obedecer las
instrucciones que te den, incluso cuando tengas una opinion diferente
y prefieras hacer otra cosa. Piénsalo asi, algin dia te casaras y
formaras una familia propia. ¢ Como quieres que tus hijos actten
contigo?

Desafio

Reescribe el escenario anterior para que Michael demuestre
autocontrol en la forma en que se comunica con su padre. Mientras
reescribes el escenario, piensa en como te gustaria ser tratado si
estuvieras en una posicion de autoridad. Una Solucion Pacifica depende
de ti.

Padre: _("Michael, necesito que ayudes a tu hermano a limpiar el garaje").

Michael: ('c.Podria hacerlo en otro momento ya que el juego es hoy?").

Padre: ("Puedo decir gue realmente quieres ir al juego, pero necesito que
esto se haga ahora. Si tl y su hermano trabajan juntos, no llevara tanto
tiempo”).

Michael: ("SI, es cierto. No lo pensé de esa manera. Esta bien, papa. Voy a
ir directamente a eso").

Padre: ("Genial, tan pronto como termines, te llevaré al juego").
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jAdvertenclia! jAdvertencia!
jAdvertencia!

Ten en cuenta que no a todos se les ha ensefiado La Solucion Pacifica o
cdémo tratar a los demas con respeto. Habra aquellos con autoridad que se
aprovecharan de su posicion. Pueden abusar verbal, emocional vy
fisicamente de otros, a veces tratando de obligarlos a participar en actos
inmorales.

Lea el siguiente articulo sobre una figura de autoridad que abusé de su
posicion y puso en riesgo la vida de un nifio.

Nifio De Texas Casi Muerto A Golpes Por El Pastor

AUSTIN, Texas (Reuters) - La policia de Texas buscé el martes un pastor bautista y su
hermano gemelo acusados de usar una rama de arbol para golpear a un nifio de 11 afios casi
hasta la muerte por portarse mal en una clase de Biblia.

Los investigadores buscaron a Joshua Thompson, de 23 afios, y a su hermano gemelo,
Caleb Thompson, por el incidente del 3 de julio, que dejé a Louie Guerrero en cuidados
intensivos durante cuatro dias después de que los vasos sanguineos rotos causaran la falla de
sus rifiones, segun los registros judiciales.

Ambos hombres son acusados de un solo cargo de delito grave a un nifo, seglin una
declaracién jurada presentada el lunes.

Los registros de la corte alegan que la golpiza de 90 minutos fue para "doblegar"
fisicamente a Louie por mentir, segiin dijo Joshua Thompson al padrastro del nifo después.

Joshua Thompson se desempeiia como pastor y ofrece servicios separados para los
miembros de habla hispana de la Iglesia Bautista de la Ciudad Capital, de los cuales su padre
es el pastor. Caleb Thompson ayuda en la iglesia.

El nifio estaba en un programa de estudio biblico cuando enfurecié tanto a Joshua
Thompson que lo sacaron de la clase. Joshua y su hermano supuestamente llevaron a Louie
a la casa de Caleb Thompson para la golpiza, donde encendieron la radio para cubrir los
gritos del nifio, dijo la policia.

Luego, los dos hombres llevaron a Louie de regreso a su casa, donde se encontraron con
su madre y su padrastro y dijeron que tenian un "gran problema". Joshua Thompson le dijo
al padrastro del nifio que deberia “castigar a golpes a Louie por dos horas mas" para
arreglarlo.

"Hazlo", dijo Thompson tres veces, segtin documentos judiciales. Thompson dijo que
no permitiria que Louie volviera a la iglesia, por lo que su mal ejemplo no podria afectar a
los otros nifios.

Después de que los Thompson se fueron, la madre y el padrastro de Louie descubrieron
contusiones y cortes que cubrian toda la espalda del nifio, con contusiones en la cabeza, el
cuello, las nalgas y las piernas.

"Me pegaron", dijo Guerrero a su madre, segin la declaracién jurada. Le dijo a su madre
que Caleb Thompson lo sostuvo boca abajo en una cama mientras Joshua lo azotaba con la
vara durante aproximadamente una hora y media, segiin los registros judiciales.

Se le permitié al nifio tomar un descanso en el bafio durante la golpiza, segun los
registros.

Jerald Finney, abogado de Joshua Thompson, no respondié de inmediato una llamada
en busca de comentarios.

La familia de Louie Guerrero planea también presentar una demanda civil contra los

Thompson.
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UNA LINEA FINA

Todos los afios, miles de personas, jovenes y mayores, sufren a
manos de quienes tienen autoridad y se supone que son confiables y
responsables de su bienestar. Sin embargo, incluso en situaciones
donde te encuentras momentaneamente impotente, debes hacer
todo lo posible para mantener el autocontrol. Este no es el
momento de responder con lenguaje vulgar o arremeter,
enojando aun mas al individuo. Aunque puede ser lo mas dificil
que tengas que hacer, es necesario seguir comunicandote con
respeto para evitar empeorar la situacion. Dos errores nunca
haran un acierto.

En algunas situaciones, una autoridad puede incluso decirte que
hagas algo dafiino para a ti mismo u otra persona. Tienes derecho a
negarte respetuosamente y acudir a un cargo superior para apelar.
Por ejemplo, en algunas situaciones puedes decir: “No, no puedo
hacer esto, sé que esto esta mal. No es lo que me ha ensefiado La
Solucidn Pacifica” En otras situaciones, puede ser mas prudente
declinar en silencio, abandonar la situacion e informar de
inmediato el incidente a un adulto en el que puedas confiar.
Recuerda, t0 estds en la edad de rendicion de cuentas y eres
responsable de tus propias acciones.

T0 estas madurando y ahora eres capaz de tomar decisiones
morales. Sabes la diferencia entre lo correcto y lo incorrecto.
Estas practicando La Solucién Pacifica para perfeccionar tu
caracter. Por lo tanto, si te dicen que hagas algo mal, debes
declinar silenciosamente, irte y reportar el incidente a otra
persona con autoridad que pueda abordar el problema.

“Marca a la persona con caréacter positivo.
Practicaréa el autocontrol en todas las situaciones™.
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Como RESPONDER

Cuando Otros Pierden Su Autocontrol

Desarrollar un caracter positivo, aprender sobre los disparadores
de tu ira y practicar una comunicacion adecuada te ayudara a
resolver conflictos de manera pacifica. Pero todos aln no estan
practicando La Solucion Pacifica y aprendiendo a desarrollar
el autocontrol. Por lo tanto, aunque puedas tener el control y
comunicarte de manera respetuosa, podrias encontrarte
frente a alguien enojado, irrespetuoso y al borde de perder ¢ 4
el control. Al igual que Anne en el escenario de la pagina
100, podrias estar ocupandote de tus propios asuntos a
cuando de repente alguien comienza a gritarte, acusandote de algo
que no hiciste. ﬁ

Cuando estas en un conflicto donde alguien esta al borde /
de perder el control, depende de ti no permitir que su
comportamiento influya en la forma en que respondes. Esto puede ser muy
dificil de hacer. Lo més probable es que algunos de tus disparadores de ira
sean empujados. Si no estas en guardia, puedes perder la calma, explotar y
responder con ira. Esto solo empeorara la situacion. En situaciones en la que
otra persona estd irritable, enojada y agresiva, aun debes mantener tu
autocontrol. EIl presidente Lincoln dijo una vez que "ya es bastante malo
cuando un tonto pierde la cabeza, es doblemente malo cuando hay dos".

Puedes aprender a comunicarte de manera efectiva, incluso cuando otros
han perdido el control y han creado una situacion de crisis. Existe una crisis
cuando el resultado de una situacion puede ser potencialmente peligroso. El
éxito en el manejo de una situacion de crisis y el mantenimiento del
autocontrol depende de la forma en que respondas.

"Independientemente de
cOmo comienza un
conflicto, si se maneja
utilizando el
autocontrol se puede
resolver de manera
positiva".
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'
Usa el acronimo RESPOND-RESPONDER para ayudarte a
recordar como mantener el control cuando alguien mas esta
enojado y toma en cuenta los siguientes puntos:

= Mantén la calma: Lo ultimo que quieres hacer en una situacion
de crisis es agitarte y perder la calma. Mantener la calma te
ayudara a pensar racional y l6gicamente.

= Evalda la situacion: No todas las situaciones pueden volverse
peligrosas, pero a veces el nivel de peligro puede ser mas alto que
otras. Debes tener mucho cuidado de no agravar la situacion.
Busca maneras de llegar a un compromiso y disculpate
humildemente cuando sea apropiado.

= Sea objetivo: Trata de no tomar la situacion personalmente. Esto
puede ser muy dificil de hacer, especialmente cuando la otra persona
estd presionando algunos de sus disparadores de ira. El uso de la
escucha activa en este paso puede ayudar a desactivar una situacion.
Incluso una persona enojada puede saber cuando alguien estd
tratando de escuchar y entender.

= Practica ser_cortés: Puedes mantener tu autocontrol al estar
siempre atento a sus palabras y al efecto que pueden tener en los
demaés. Lo que dices y como lo dices puede mejorar o empeorar
la situacién. Recuerda, es lo que ta dices, como lo dice y a quién
se lo dices lo que cuenta.

= Supera el deseo de tomar represalias: Deberas superar el deseo
de querer gritar o contraatacar. Recuerda, puedes alejarte cuando
sea apropiado hacerlo.

= Niega lo negativo: Una persona enojada y fuera de control puede
ser muy negativa. El uso de lenguaje vulgar, amenazas e incluso
insultos raciales son bastante posibles. En una situacién cargada
de emociones, depende de ti, quien tiene el control, no quedar
atrapado en toda la negatividad.

= Determinado: Ser determinado significa establecer su mente de
antemano para mantener una comunicacion positiva, incluso en
situaciones en las que alguien méas ha perdido el control.
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iPiénsalo!

Sin autocontrol, la ira puede convertirse rapidamente en rabia.
Una persona enfurecida puede causarte dano a tiy a los demas. Sin
embargo, si puede mantener la compostura y esta dispuesto a usar el
autocontrol para comunicarse e interactuar de manera positiva, se
puede encontrar una Solucién Pacifica.

Poniéndolo Todo Junto

Ten en cuenta que necesitaras autocontrol para RESPONDER
adecuadamente. En una situacion de crisis. Asi es como pondria a
funcionar el acrénimo STOP-ALTO y tomar en cuenta lo
siguiente.

Alto: Reconoce que estas en una situaciéon que podria convertirse en
una crisis. El resultado es incierto, pero es probable que sea negativo
si responde con coraje.

Piensa: Considera que el individuo o los individuos estan enojados o
furiosos y podrian causarte dano a ti u otros.

Opciones: Pon el acronimo RESPOND-RESPONDER a trabajar.
Mantén la calma y mantén el control. Evaluar la situacién y
determinar las palabras correctas para decir. ;Es esta una
situacion en la que la escucha activa seria 1util? Recuerda
mantenerte objetivo; Alguien podria intencionalmente tratar de
provocar una pelea. Esté dispuesto a ser humilde, disculparse y
alejarse si es apropiado hacerlo.

Proceder: Al tomar la decisién de mantenerte a si mismo y a
otros a salvo.
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Los siguientes escenarios muestran situaciones que podrian volverse dafiinas si
no te DETIENES (ALTO) y RESPONDES adecuadamente. Recuerda
comunicarte de manera positiva eligiendo tus palabras cuidadosamente y
utilizando tus habilidades de escucha activa.

Por cada uno de los siguientes escenarios elige la respuesta que
probablemente reduciria la tension.

Escenario uno

Adam y Rick estaban practicando para el
equipo de ajedrez de su escuela. A Adam
le encantaba jugar al ajedrez desde que
era un nifio pequefio. Rick, por otro lado,
no estaba interesado al principio, pero
después de ser amigo de Adam por un
tiempo se interes6. Cuando llegd el
momento de hacer la seleccion para el
equipo, Rick fue elegido y Adam no.
Adam se enojo mucho. Adam comenzé a
maldecir y a tirar su bolso contra los
casilleros. ¢ Qué debe hacer Rick?

a. Decirlea Adam que madure.

Aléjate y dale a Adam espacio.

Escenario dos

Jane y Marley habian sido amigas desde que tenian
tres afios de edad. Un verano, antes de la escuela
secundaria, Marley conocié a algunos nuevos
amigos que usaban drogas. Un dia, mientras
estaba sola con Jane, Marley sacd un porro de
marihuana. Marley dijo: "Oye, ¢quieres probar
un poco? Cuando fumas esto, ya nada te
molesta. Jane habia decidido en su mente no
involucrarse nunca con las drogas, por lo que se
nego rotundamente. Marley se enojo.
acusando a Jane de no ser mas su amiga porque no lo intentaria fumar marihuana.
¢ Qué debe hacer Jane?

Decirle a Marley que una verdadera amiga le recordaria lo peligroso que
son las drogas.

b. Comenzar a gritarle a Marley.
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Escenario tres

Tuviste que abandonar el aula por un momento.
Cuando regresaste a tu clase, otro estudiante habia
tomado tu asiento. Cortésmente le pediste que te
dejara tener tu silla. Te mir6 enojado y te dijo que
te quitaras de su vista. Le volviste a pedir en voz
baja que se moviera de tu asiento. El estudiante
comenzo a ponerse rojo en la cara, meti6 la mano
en el bolsillo, sacd una navaja y te preguntd si
realmente queria recuperar su silla. ;Qué harias?

Di "no" y llama la atencion al profesor.
b. Dile, "si, levantate".

Escenario cuatro
Estas parado en tu casillero después de la clase cuando escuchas
a alguien acercarse a ti. Te das la vuelta y reconoces la cara de
una abusadora. Empiezas a temblar. La abusadora se avienta
sobre ti y comienza a gritar obscenidades en tu cara.
Intentas alejarte varias veces, pero inmediatamente te agarra y te
empuja contra el casillero. "¢A donde crees que vas?"
pregunta la abusadora. ¢ Qué harias?
a. Comienzas a patearla.

Disculpate por interponerse en su camino, trata de

caminar lejos rapidamente y encontrar un maestro.

Escenario cinco
Estas en el estacionamiento del centro comercial con tu hermano mayor. Estéas
esperando un lugar de estacionamiento cuando tu hermano se impacienta. Toca
la bocinatres veces y le hace un gesto al auto
que se encuentra delante de él fuera del
camino. En lugar de mover su auto, el hombre
/ J/ sale y se acerca a la ventana del lado del
conductor. "jParece que voy a tener que
\_ ensefiarle a este hombre una o dos cosas!"
\ dice tu hermano cuando comienza a abrir la
puerta de su auto. EI hombre tiene el doble
del tamafio de tu hermano y ya tiene los

pufios cerrados. ¢Queé harias?
a. Sales del auto con tu hermano y enfrentan al hombre.
Le dices a tu hermano no vale la pena y animas a tu hermano a que se
vayan
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S AN=>

La Decisidon Es Tuya

Se necesita valor y fuerza de caracter para practicar el
autocontrol cuando te provocan deliberadamente. Debes de f
establecer tu mente de antemano para utilizar la comunicacion
positiva y responder pacificamente, incluso cuando estas siendo '
antagonizado. Una vez que hayas respondido adecuadamente y
hayas encontrado una Solucién Pacifica, date crédito por haber v
tomado la decisién correcta para evitar una situacion de crisis y v
luego jdéjalo ir! v

No repitas el incidente una y otra vez en tu mente. Si la persona
que te hostigo te hizo sentir avergonzado o asustado, luego trata con
honestidad estas emociones hablando de ello con un amigo o un
adulto de confianza. Si te aferras a estas emociones, podrias
comenzar a tener pensamientos negativos sobre ti y sobre la persona
con la que tuvo el conflicto. Esto hara que te sientas frustrado y
resentido. Si no tienes cuidado de proteger tu mente y te concentras
en el incidente negativo, podrias buscar venganza.

S ) )) I =R A

Aferrarse al dolor emocional de la ira o la frustracion te causara
problemas a largo plazo. Podrias terminar explotando de rabia
contra los demés cuando llegues a tu punto de ruptura. O bien,
podrias dirigir la rabia hacia ti mismo y sufrir dolores de cabeza,
dolores de estdbmago u otros problemas de salud inducidos por el
estres. Podrias terminar intentando hacerte dafio o, lo peor de todo,
suicidarte. No dejes que esto te ocurra.

Elige siempre responder pacificamente en una situacion de crisis.

No permitas que el incidente afecte negativamente tu vida y no
tomes represalias; esto solo mantiene el problema en marcha.
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Lo Que He Aprendido

M La forma en que nos comunicamos puede conducir a malentendidos y
conflictos

M Una parte importante del desarrollo de un cardcter moral positivo es
aprender a comunicarse con autocontrol. Sin el uso del autocontrol en nuestras
interacciones diarias, se hieren los sentimientos y se malinterpreta a la gente.

M Para que la comunicacion sea exitosa debe haber un orador y un oyente.
Ambos aspectos de la comunicacion, dar y recibir, requieren autocontrol.

M Cuando hablo con otros, puedo practicar el autocontrol considerando
siempre lo que digo, cémo lo digo y a quién se lo digo.

M El autocontrol se puede mostrar a través de la escucha activa. Me aseguro
de escuchar lo que se dice y también la intencion detras de las palabras.

M Los conflictos o desacuerdos no son excusa para un comportamiento
grosero o irrespetuoso.

M En un conflicto con alguien que es irrespetuoso y esta a punto de perder
el control, depende de mi practicar el autocontrol y no permitir que su
comportamiento influya en la forma en que respondo.

M Una vez que he respondido adecuadamente y encontrado una Solucién
Pacifica, me alegra haber tomado la decision correcta para evitar una situacion
de crisis. Entonces puedo dejar de pensar en el incidente y dejarlo ir. Esto me
permitird evitar aferrarme a la ira, el resentimiento y los pensamientos de
represalia.
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Actividades De Enriquecimiento
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1. Mantén un diario sobre la forma en que te comunicas con los demas. Registra si
terminas en un conflicto o si puedes practicar La Solucion Pacifica y manejar la
situacion con autocontrol.

2. Ensaye la actividad que se encuentra en la pagina 92 sobre comunicacion. Has
hincapié en que las expresiones faciales y el tono de voz representan mas en la
comunicacién que las palabras reales utilizadas

3. "Me Estas Escuchando? El propoésito de esta actividad es darte cuenta de que la
comunicacion se ve obstaculizada cuando el "oyente" esta distraido 0o no muestra
un lenguaje corporal adecuado.
a. Trabajen en parejas. Uno tomara el papel de "orador" y el otro serget
“gyente". Entregue las instrucciones precortadas, que se encuentran en la
pagina 114, al "oyente", que debe seguir las instrucciones en la tarjeta
mientras el "orador" esta hablando. No deben transmitir verbalmente lo que
esta en la tarjeta, solo representarlo.
b. Indique al "orador" que hable durante un minuto sobre un tema que le interese.
c. El "oyente", siguiendo las instrucciones en la tarjeta estard totalmente
distraido y desconectado del hablante.
d. Después de un minuto, indique a las parejas que cambien los roles y repartan
un nuevo conjunto de instrucciones para el nuevo "oyente".
e. Responda las siguientes preguntas:
1. ¢Creias que el "oyente" te estaba escuchando?
2. ¢Te sentiste animado a seguir hablando?
3. ¢ Qué tendria que hacer el oyente para hacerle saber al "orador" que le interesa y
presta atencion a lo que dice?

4. Realiza las actividades “Solo Por Diversién” en las paginas 115-116.
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"¢Me Estas Escuchando?"

Volteas los ojos. Miras tu reloj o el reloj de la pared.

Cruzas tus manos sobre tu pecho. Comienzas a tararear.

Suspiras repetidamente. Comienzas a silbar.

Miras al techo. Miras a través de la habitacion.

Finges que estas contestando el teléfono. Juegas con tus ufias.

Dices intermitentemente: "Esto es aburrido™. Juegas con tu cabello.

Cruzas las manos sobre el pecho, suspiras y
pones los ojos en blanco.

Colocas el brazo sobre el respaldo del asiento y
te recuestas como si estuvieras aburrido.

Interrumpes y comienzas a hablar sobre tus
problemas.

Levantas tu silla'y la giras en la direccion
opuesta al del hablante.

e L rrrrYTr"rrYrrT"TrYYUYUYYYrr"'n'''''Y'™m™rTtrrrTY—TY—ruoaoaov—

Pagina 114 Unidad de Autocontrol



Capitulo Cuatro

Solo FPor Diversion
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Usando la lista de palabras a continuacién, encuentra las palabras ocultas.
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T G Q S R D W T S E L P A Q T V T
G C O N S Uu M A D O A L S W O A Y
D D P C G F F cC C A U O D E R L §]
E G O F H G R U V S D I F R I u A
M H R N U H T S B D I U R T D A S
o J T O |1 J Y A N F V Y T Y A D D
S I u I K K U N M G | T E U D O L
T O N S N L O D K H D R Y 1 D C A
R L I E D A D O L J N E U O R G |
A P D R S u P E R V | S O R E S C
N J A P C C Q D F F K GG A T VvV D N
D A D X B D W E C O N F I A B L E
O S F E M E E R C P V J S G VvV C T
L C V T K R T G V O G B D B N N O
M O M E N T A N E A M E N T E Q P

consumado Rendir cuentas

acusando autoridad

demostrando devaluado

expresion independiente

individual momentaneamente

oportunidad potencial

supervisores confiable
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Unidad tres

1. etneidpendein

2. lacitenpo
3. preexsion
4. duaridtoa
5. ddoauvale
6. blefianco
7. usacaodn

8. domasucon
9. doapdinutro
10. dirrentascuen

11. mostradedon

Descifra las palabras.

independiente

Solo Por Diversion

Actividad #2

potencial

expresion

autoridad

devaluado

confiable

acusando

consumado

oportunidad

rendir cuentas

demostrando

12. laudvidiin individual
consumado Rendir cuentas
acusando autoridad
demostrando devaluada
expresion oportunidad
potencial independiente
individual confiable
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Capitulo Cinco
Manteniendo Tu Autocontrol

Nota Para El Maestro

¢Recuerdas un momento en que gran parte de lo que habia
en television era educativo u orientado a la familia? Los jovenes
de hoy pasan un promedio de casi 20 horas por semana mirando
programas de television que contienen violencia, escenas
sexualmente explicitas y todas las formas de conducta
irrespetuosa. Los programas que se muestran ahora, incluidos
aquellos durante el horario estelar, son solo una fuente de muchas
influencias que afectan el caracter moral de nuestros hijos en la
actualidad. Lo que la televisién no ha logrado, el internet, los
videojuegos Yy las canciones lo han hecho. Si existe una gran
preocupacion por la influencia negativa que el entretenimiento de
los medios esta teniendo en nuestra juventud. Los volumenes de
informacion estan disponibles en forma impresa, la cobertura de
noticias es constante y muchos adultos estan preocupados por la
moralidad de nuestros futuros lideres.

Parece que todos los mejores esfuerzos para guiar a nuestros
hijos en la direccién correcta se pueden deshacer con una sola
pelicula, videojuego o cancion "mala”. Cuando se combina con la
presion de grupo y el deseo de conformarse, estas influencias estan
teniendo un gran impacto en los estudiantes de todas las edades.

En esta leccion, los estudiantes aprenderan que poderosas pueden
ser las influencias en sus vidas. También aprenderan como aplicar
técnicas de autocontrol para resistir las influencias negativas de una
variedad de fuentes. El objetivo del Programa La Solucién Pacifica
Educacion en Caracter es ayudar a los nifios a tener éxito. Juntos
podemos alentar a nuestros hijos a desarrollar la conciencia para
pensar y actuar de una manera que siempre sera moralmente
correcta.
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Plan De Estudios
Manteniendo Tu Autocontrol
PROPOSITO/OBJETIVO

Los estudiantes aprenderdn como las influencias pueden afectar su
capacidad para mantener su autocontrol. También aprenderan como
aplicar el autocontrol para distinguir entre influencias positivas y
negativas y no dejar que otros los bajen a su nivel.

MATERIALES

» Manuales de estudiantes
» Reproductor de casete de audio
>» Manual del Maestro Lecciones de Audio cinta de casete

PROCEDIMIENTO

1. Repase la leccion anterior, "Aplicando El Autocontrol A La
Interaccion Y Comunicacion™, haciendo a los estudiantes las
siguientes preguntas:
a. ¢Qué es necesario para que la comunicacion sea exitosa?
(Para que la comunicacion sea exitosa debe haber una
conversacion y escucha respetuosa. Ambos aspectos de la
comunicacion, dar y recibir, requieren autocontrol.)
b. ¢Qué debe hacer si se encuentra en un conflicto y
la otra persona es irrespetuosa y esta a punto de perder el control?
(Practique el autocontrol y no permita que su comportamiento
influya en la forma en que respondes).

2. Diga a los estudiantes que en esta leccion aprenderan sobre las
diversas influencias que pueden afectar su capacidad para
mantener su autocontrol. También aprenderan como aplicar el
autocontrol para distinguir entre influencias positivas y negativas.
Indique a los estudiantes que vayan a sus manuales en las paginas
117-118 y lean las secciones tituladas "Introduccién™ y "'La
Pregunta Del Dia ..."
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Unidad Tres

3. Diga a los estudiantes que tener definiciones claras de las influencias
positivas y negativas les permitird distinguir mejor entre los dos. Pida a los
estudiantes pasen a las paginas 119-120 en sus manuales y lean las secciones
".Qué Son Las Influencias Positivas?" y ";Qué Son Las Influencias
Negativas?" completando los ejercicios.

4. Explique a los estudiantes que, aunque existen muchos tipos de influencias, esta
leccion se centrard en cinco: television, peliculas, videojuegos, musica y
compafieros. Indique a los estudiantes que pasen a las paginas 122-125 y
lean las secciones "jAhora Exhibiendo!", ""La Violencia Continua",
""No Es Tan Inofensivo Como Puedes Pensar' y ¢ Mono Mira, Mono
Hace?' y complete el ejercicio en la pagina 125. Haga hincapié en que,
aunque son fuentes de entretenimiento, en la mayoria de los casos son
influencias negativas que desensibilizan a los adultos jovenes a actos
sexualmente explicitos, violentos y agresivos.

5. Guie la discusion en clase preguntando a los estudiantes si creen que la
musica puede influenciar a las personas. Pida a los estudiantes que lean la
seccion ""Mas Que Un Gran Ritmo™ que se encuentra en la pagina 126 y
que discutan el extracto en la pagina 127 basandose en las siguientes
preguntas:
a. ¢Como pueden las letras convertirse en una filosofia de vida? (Las
respuestas variaran, pero deberian incluir que las letras pueden influir
en como alguien piensa, siente y actua, lo que afecta lo que alguien
considera un comportamiento aceptable).

b. ¢Qué declaraciones en este extracto muestran que la falta de autocontrol
es un factor en la muerte de los dos nifios? (Las respuestas pueden
incluir: Los suicidios de adolescentes estan relacionados con la
depresion alimentada por la musica y las letras fatalistas. Las victimas
de suicidio son impulsivas y representan fantasias. "No tenia ningln
control ... mi cuerpo se vio obligado a hacerlo...")

Explique a los estudiantes que no todos estan influenciados de manera tan extrema.
Pero, el hecho de que algunos pueden ser influenciados para imitar actos violentos
e incluso quitarse la vida deberia ser una advertencia para todos nosotros.

6. Pida a los estudiantes lean la seccion titulada “El Autocontrol Es La
Clave” gue se encuentra en la pagina 128. Escriba el acronimo REACT-
REACCIONAR en la pizarra. Digales a los estudiantes que al usar el
autocontrol pueden aprender a reaccionar ante las influencias negativas para
que no se vean influidos a tomar decisiones de las que se arrepentiran. Haga
hincapié en que el autocontrol es la clave para poder resistir las influencias
negativas y mantener un caracter moral positivo.
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7. Pidales a los estudiantes que identifiquen la mayor influencia en su grupo
de edad. Permitir algunas respuestas. Explique a los estudiantes que porque
todos los humanos tienen la necesidad de pertenecer y sentirse aceptados por
las personas con las que pueden identificarse, sus comparieros tienen la
mayor influencia en ellos. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina
130 y lean la seccion "*Conformidad Y Presion De Grupo™. Pida a los
estudiantes completen la actividad que acomparia a esta seccion. Discuta las
respuestas con la clase. Reproduzca la narracion “Prométeme” que se
encuentra en la cinta de casete de Lecciones de audio del Manual del
maestro y en las péginas 133-137 del manual. Pidales a los estudiantes
discutan los problemas que pueden haber resultado debido a una eleccion
individual.

8. Diga a los estudiantes que, al igual que las otras influencias, la presion de
grupo puede ser tanto positiva como negativa. Pida a los estudiantes pasen a la
pagina 138 y lean la seccion ""Hay Dos Lados En Cada Moneda™. Haga
hincapié en que el comportamiento de asumir riesgos es el resultado de una falta
de autocontrol. Indique a los estudiantes que recurran a la seccién titulada “Sé
Tu Propia Persona” que se encuentra en la pagina 144.

9. Actividad: El Calor Esta Encendido: Diga a los estudiantes que este
ejercicio evalla qué han aprendido. Indique a los estudiantes que pasen a las
paginas 145-147 y lean los escenarios y respondan las preguntas. Permita que
la discusion en clase enfatice y refuerce los conceptos.

10. concluya la leccion haciendo que los estudiantes lean las lecciones
tituladas “Un Pensamiento Final” y “Lo Que He Aprendido” que se
encuentran en las paginas 148-149. Aliente a los estudiantes a “practicar el
acronimo REACT-REACCIONAR para evaluar si una influencia es
positiva 0 negativa y luego aplique el método La Solucién Pacifica para
practicar el autocontrol. Cuando hacen de esto un habito, mantendran con
éxito su autocontrol y desarrollaran un caracter moral positivo.
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Capitulo Cinco

"Quiero ser diferente ... supongo que tendré que destacar".

~ Tasha, 14 afios, estudiante de Solucién Pacifica

Capitulo Cinco
Manteniendo Tu
Autocontrol

Introduccion

¢ Cual es tu posesion mas valiosa? ¢Es una pieza de joyeria que ha estado en tu
familia durante afios, tu nuevo reproductor de CD o la bicicleta de diez
velocidades en la que ahorraste todo el verano para comprar? ;Como te importa
lo que valoras? ¢Lo descuidas y lo dejas desatendido, o lo proteges y lo
guardas? Si descuidas cuidar y proteger tus posesiones, eventualmente seran
arruinadas, perdidas o robadas. No hace falta decir que cuando valoras algo,
debes cuidarlo y mantenerlo.

Mantener cualquier cosa es preservar su valor y mantenerlo en las mejores
condiciones de trabajo. Un caracter positivo es una de las posesiones mas
importantes que puede poseer y valorar, y al igual que cualquier otra
posesion valiosa, debes proteger tu caracter y tomar precauciones para
protegerlo. De esta manera, puede continuar tomando decisiones positivas
que te beneficiardn a ti y a otros.

Ahora sabes que el autocontrol es una parte importante del desarrollo de un
caracter positivo. Si puedes manejar con éxito emociones como la ira, resolver
conflictos y comunicarte de manera pacifica, depende de tu voluntad de
practicar el autocontrol.

En este capitulo, aprenderas sobre diversas influencias que pueden afectar
tu capacidad para mantener tu autocontrol. También aprendera a aplicar el
autocontrol para distinguir entre influencias positivas y negativas. Cuando
puedas aplicar constantemente el autocontrol para resistir las influencias
negativas en todas sus diversas formas, protegeras tu posesion mas preciosa, tu
caracter.
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La Pregunta Del Dia...

.Qué Son Las Influencias?

Una influencia es algo o alguien que puede afectar tu forma de pensar,
sentir y actuar. Las influencias también pueden afectar lo que valoras o
pueden motivarte a adoptar nuevos valores. Cualquier cosa que tenga el
potencial de afectar lo que valoras también tiene el potencial de afectar tu
caracter y, por lo tanto, tu autocontrol. ;Sabias que tus padres o tutores son
las personas mas influyentes en tu vida? De ellos aprendiste qué valorar. Tu
personalidad y caracter se desarrollan a través del entorno que tus padres te
brindan.

Hay muchas otras influencias. Van desde sutiles e inofensivos hasta
obviamente peligrosas. De hecho, algunas influencias son tan sutiles que es
posible que no te des cuenta de que estas siendo influenciado para pensar o
comportarte de una manera particular. Considera el siguiente caso de
estudio:

Hace muchos afios, un refresco popular aumentd sus ventas mostrando una
botella de su producto en la pantalla durante menos de un segundo mientras la
gente miraba una pelicula. A los pocos minutos, mas de la mitad de las personas
en el teatro sintieron sed repentinamente y se vieron obligadas a comprar una
botella de ese refresco en particular. Ninguno de ellos se dio cuenta de que habian
visto parpadear la botella en la pantalla antes de tener sed. Todos pensaron que
su sed era normal y que habian tomado su propia decision de comprar esa bebida
en particular.

Esta forma de publicidad utiliza mensajes subliminales para influir en el
comportamiento y es tan poderosa que fue prohibida. Las influencias no solo
son poderosas, estan a tu alrededor. Todo lo que experimentas a través de tus
sentidos tienen el potencial de influir en tus elecciones. Depende de ti ser
consciente de las influencias que te rodean y estar preparado para practicar
el autocontrol en lo que te permites ser influenciado.

Las influencias generalmente se pueden clasificar
en dos categorias: negativas y positivas.
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Capitulo Cinco

¢, Qué Son Las Influencias Positivas?

Las influencias positivas te motivaran a tomar decisiones y decisiones que
construiran tu caracter. Una influencia positiva no entrara en conflicto con una
eleccion moral. Las influencias positivas pueden venir en muchas formas
diferentes. Pueden ser una persona, una experiencia, un libro que has leido o
incluso un espectaculo que has visto. Por ejemplo, tus padres siempre han
animado a que tomes tu educacion en serio y prestes atencion a las noticias
mundiales. Quieren que seas consciente de lo que estd sucediendo en el
mundo que te rodea.

Escribe en las lineas a continuacion sobre una influencia positiva en tu vida y
como te ha afectado.
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¢, Qué Son Las Influencias Negativas?

Las influencias negativas pueden hacer que tome decisiones inmorales. Una
eleccion inmoral puede tener un efecto negativo en tu caracter. Pueden provocar
dafios a ti mismo y a los demas. Al igual que las influencias positivas, las
influencias negativas también pueden presentarse en diferentes formas. Por
ejemplo, el chico nuevo en la escuela trata de convencerte de saltarte la clase
e ir a la sala de juegos. ¢Puedes recordar una influencia negativa en tu vida?
¢Qué efecto tuvo esta influencia en su capacidad para tomar decisiones
positivas?

Usa las lineas a continuacién para escribir un breve parrafo que
describa como esta influencia negativa afecto tu vida.
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Depende de ti practicar el autocontrol para reconocer si esta siendo
influenciado de manera positiva o negativa. Usa el acronimo STOP-ALTO
para ayudarte a practicar el autocontrol para evitar ser influenciado
negativamente.

Alto: Reconocer que la influencia es negativa

Piensa:  Esto afectara las elecciones que haga y podria llevarme
a comprometer lo que se que es correcto.

Opciones: Elige evitar las influencias negativas.

Proceder: Toma la decision de evitar cualquier cosa que pueda

influir de manera negativa.

Practicando constantemente el autocontrol, podras hacer mejores opciones
que te protegeran de los efectos de las influencias negativas.

Recuerda, todo lo que experimentas tiene el potencial de afectar tu actitud,
comportamiento y, en Ultima instancia, tu caracter. Las poderosas influencias
negativas de la television, las peliculas y la presion de grupo pueden afectar
tu eleccion de tomar decisiones morales.
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i I AHORA EXHIGIENDO

Dos grandes areas de influencia en el entretenimiento de los
medios son la television y las peliculas. Aunque ambas formas
de entretenimiento pueden ser positivas, es mas probable que
sean una fuente de influencias negativas.

¢Sabia que segun Nielsen Media Research 2000, "el nifio
promedio entre las edades de 2 y 17 afios ve
aproximadamente 19 horas y 40 minutos de television a la
semana?" Eso es casi un dia entero todas las semanas frente
al televisor. Aqui hay otro poco de informacion sobre ver
television. La cantidad de violencia en la television est en
aumento. A la edad de 18 afios, el nifio, en promedio, habria
visto 200,000 actos de violencia en la television.

El contenido de las peliculas es basicamente idéntico al
de la television, excepto que la violencia es mas grafica.
¢ Cudl fue la dltima pelicula que viste? En una escala de 1-10
donde "1" no es violencia y "10" es mucha violencia, ¢qué
puntaje le darias? Si eres como la mayoria de las personas, tu
puntaje estara entre 8 y 10.

Parece que la violencia y la accion contintan atrayendo
espectadores. De hecho, cuanta mas accion y violencia tenga la
pelicula mas personas querran verlo.

299

______________________________________________________________________________________________________________

Muchos estudios prueban que presenciar los actos

de violencia especificos pueden influenciarte elegir la
violencia como un medio para resolver conflictos. ;Cé6mo

muestra esto el autocontrol? La respuesta es que no.
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Capitulo Cinco

LA VIOLENCIA CONTINUA

Otra fuente importante de violencia en el entretenimiento proviene de los
videojuegos. Con la tecnologia moderna, los videojuegos se han vuelto mas
realistas e interactivos que nunca. Actualmente hay juegos que simulan la
violencia de manera tan realista que incorporan el sonido de romper huesos.
Los efectos visuales incluyen sangre que brota de heridas mortales.

Los videojuegos se han convertido en una forma muy popular de
entretenimiento. Se sabe que algunas personas los juegan durante horas a la
vez. Tienen temas que permiten a los jugadores "trabajar para la mafia,
secuestra autos y matar policias y civiles". Otros videojuegos le permiten al
jugador ser parte de la mafia y dirigir una red de prostitucion, llevar a cabo
ejecuciones al estilo de pandilleros y vender drogas. Otros objetivos
incluyen atropellar a civiles en persecuciones de automoviles de alta
velocidad y ser un lider de pandillas que tiene el poder de ejecutar a otros
miembros de pandillas y miembros de pandillas rivales.

Mucha gente dice que el entretenimiento de hoy es simplemente diversion
inofensiva. “Seguramente mirar peliculas violentas y jugar videojuegos violentos
no afectard mi cardcter. Todavia puedo controlarme". ; Puedes?

No €s Tan Inofensivo Como Pugdas Pensar

Segun numerosos estudios, presenciar actos de violencia dafia las mentes de
nifios y adultos jovenes como t. Sin embargo, los nifios ven rutinariamente
actos de agresion verbal y fisica, asesinato, violacion y robo en television.

Ser testigo de repetidos actos de violencia conduce a lo que se conoce como
desensibilizacion. En otras palabras, ver a las personas lastimarse en las
peliculas y los videojuegos disminuye la capacidad de cuidar de las personas
cuando se lastiman en la vida real.

De hecho, la desensibilizacion hace que sea mas probable que las personas
respondan con agresion verbal y fisica cuando se enojan. Entonces, la violencia
se convierte en una forma aceptada de lidiar con situaciones que son frustrantes
0 molestas. En lugar de usar el autocontrol para considerar formas apropiadas
de manejar un desacuerdo, las personas que estan acostumbradas a ver violencia
en la television tienen mas probabilidades de ser agresivas fisica y verbalmente.
Desarrollan la mentalidad de que la violencia es una "parte normal y aceptable
de la vida" y no ven nada malo en empujar, golpear y gritar para salirse con la
suya.
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¢Sabias...?

El adolescente estadounidense
promedio pasa 15,000 horas viendo
television, en comparacion con 12,000
horas en el salon de clases.

A los 18 anos, un adolescente
tendra visto 350,000 comerciales.

El  adolescente promedio pasa
mas tiempo frente al televisor
que en cualquier otra actividad.
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.Mono mira, mono hace?

Ademas de los actos de violencia, también hay graficos y explicitos
mensajes sobre sexo en la television y en las peliculas. Estas peliculas rara
vez muestran las consecuencias que provienen del sexo promiscuo fuera del
matrimonio. Estas consecuencias incluyen enfermedades de transmision
sexual incurables, embarazo adolescente y sentimientos de culpa y
verglenza.

La Asociacion Americana de Psicologia estima que los adolescentes
estan expuestos a 14,000 referencias sexuales por afio en la television.
Un estudio de 2001 de la television en horario estelar por la Fundacion
de la Familia Kaiser concluyo que el 75% de los programas incluyen
contenido sexual, y casi seis escenas por hora contienen conversacion
y/o comportamiento sexual.

@ Cuatro de cada diez adolescentes dicen que han tenido ideas
sobre como hablar con sus novios y novias sobre temas
sexuales de los medios de entretenimiento.

* Tres de cada cuatro adolescentes dicen que una razon por la cual
los adolescentes tienen relaciones sexuales es que "los programas
de television y las peliculas hacen que parezca normal que los
adolescentes tengan relaciones sexuales".

<@ En un estudio de 13 a 14 afos, la fuerte exposicion a la television de
orientacion sexual aumento la aceptacion del sexo prematrimonial.

Con base en la informacion anterior, ;crees que ver numerosos programas de
television y peliculas contribuyen a aumentar el comportamiento sexual dentro
de tu grupo de edad? Explica tu respuesta.

(Si, porque los medios influyen fuertemente en el comportamiento de los
Adolescentes).
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Mas Que Un Gran Ritmo

¢Conoce a alguien gque no disfrute de algun tipo de masica? Desde
rock hasta reggae, ritmo, blues hasta musica alternativa e hip-hop, la
mausica habla todos los idiomas. Alguien dijo una vez que la musica tiene
el poder de calmar a la bestia salvaje y de hecho lo tiene, porque la mdsica
es poderosa. El ritmo y las palabras repetitivas pueden tener un efecto
hipnotico en el oyente. También se ha demostrado que la musica aumenta
la capacidad de aprender. Es por eso que la musica se usa para ensefiar a
los nifios pequefios a leer. ¢ Alguna vez has considerado por qué se canta
el alfabeto ABC?

La musica, como la television, las peliculas y los videojuegos, influye
en cOmo nos sentimos, pensamos y actuamos. ¢Puedes asociar una cancion
en particular con un evento en tu vida? La mayoria de la gente puede escuchar
una cancion en particular trae recuerdos de cuando la escucharon por primera
vez, qué estaban haciendo y con quién estaban. También pueden describir
con claridad lo que estaban sintiendo y experimentar esos mismos
sentimientos cuando la cancion se reproduce en otros momentos.

En cada periodo de tiempo, la musica se ha utilizado como un medio
de comunicacion. El cantante o compositor comunica sus emociones,
opiniones e ideologias sobre una variedad de temas que van desde el amor
al miedo y desde la politica y la religion a la injusticia social. En la
sociedad actual, muchas canciones ahora tienen letras que describen actos
sexuales y promueven el uso de drogas y violencia. jAlgunas de estas
letras son tan gréficas que los CD y casetes estan clasificados con un aviso
de advertencia para padres! Estas advertencias estan destinadas a informar
a los padres gque los contenidos son inapropiados y puede ser peligroso
para sus hijos.

Segun el Centro de Recursos de Musica para Padres, los

adolescentes estadounidenses escuchan un estimado de 10,500 horas de
mausica rock entre solo el 7° y el 12° grados, solo 500 horas

menos de lo que pasan en la escuela durante

doce afios!
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Capitulo Cinco

Esto Es A Lo Que Todo Se Reduce

Cualquier cosa que pases haciendo tanto tiempo
haciendo te afectara de una forma u otras.

Lea el siguiente articulo sobre como la musica violenta afecté la vida
de una persona.

El suicidio ha aumentado un 300 por ciento desde 1950. La tasa de suicidios
de adolescentes en Estados Unidos es la mas alta de todas las naciones
industrializadas. Segun la Asociacién Nacional de Educacion, "... los suicidios de
adolescentes estan relacionados con la depresion alimentada por la musica y las
letras fatalistas".

En 1988, el Dr. Mark Rosenburg, dirigiéndose a la Sociedad Americana de
Suicidiologia, dijo: "Se pensaba que la forma de prevenir los suicidios era tratar
la depresion ... no es el caso con estos nifios. En lugar de estar clinicamente
deprimidos, estas jovenes victimas de suicidio son impulsivas y representan
fantasias ".

¢De ddnde vienen las fantasias de que estos jovenes estan actuando? Una y
otra vez el culpable es la musica rock. El Dr. Paul King, director médico del
programa para adolescentes en el Hospital Charter Lakeside, en Memphis
Tennessee, dice que mas del 80 por ciento de sus pacientes estan alli debido a la
musica rock. Agrega, "la letra se convierte en una filosofia de vida ..."

En diciembre de 1985, dos jévenes de dieciocho afios, después de escuchar a
la banda Judas El sacerdote cantar mas alla de los reinos de la muerte, salieron de
la ventana de la habitacion y fueron a un parque infantil cercano. Alli, uno de los
jévenes de 18 afios le puso una escopeta recortada en la cabeza, apret6 el gatillo
y literalmente le volé la cabeza. Mientras yacia muerto en el patio de recreo, el
segundo adolescente tomé su turno. El dijo: “habia toneladas de sangre. Era como
si el arma tuviera grasa. Habia tanta sangre que apenas podia manejarla, y era
como si ho tuviera ningln control ... mi cuerpo se vio obligado a hacerlo y segui
adelante y disparé”. Sobrevivio a la herida de bala, pero entr6 en coma en

noviembre de 1988 y muri6 unos dias despueés.
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A A A Al A ol A A A

EL AUTOCONTROL ES LA CLAVE

Comprender El Punto Principal

Por supuesto, no todos van al extremo como los hombres jovenes en el
articulo anterior. Nadie dice que la violencia en los videojuegos, las
canciones o la television convierta a todos en asesinos o fomente las
tendencias suicidas. Sin embargo, hay pruebas de que las influencias
negativas de estas fuentes afectan la forma en que algunas personas se
comportan. Estas influencias pueden afectar la forma en que se manejan las
emociones como la ira y pueden contribuir a los estallidos de agresion y
violencia. También se ha demostrado que son un factor en por qué las
personas de su edad eligen tener relaciones sexuales prematrimoniales.

Entonces, ;Como Debo REACCIONAR Ante Las
Influencias Negativas?

Ahora que sabes que pones en peligro tu crecimiento y desarrollo
positivos cuando estas expuesto a estas influencias, depende de ti tomar
decisiones sabias y responsables con respecto a cdmo estas “entretenido”.
Entonces, antes de ver tu proxima pelicula o comprar tu proximo
videojuego, detente y piensa en los posibles efectos que puede tener en tu
capacidad de practicar el autocontrol. Ten en cuenta que aquellos que
presencian actos repetidos de violencia tienen mas probabilidades de
responder con violencia cuando estan enojados. Recuerda que una respuesta
violenta no muestra autocontrol. Investiga un poco y descubre si la pelicula
es violenta o contiene escenas sexualmente explicitas. Luego elige algo mas
apropiado para mirar. Lo mismo debes hacerse antes de comprar tu préximo
CD o escuchar una cancion en la radio. Si estd promoviendo la violencia y
el sexo usa el autocontrol y elige escuchar otra cosa.

A A A A Al Al e e A A A A
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Usa el siguiente acrénimo para ayudarte a recordar como REACT-
REACCIONAR ante influencias negativas.

Reconoce si la influencia es positiva o negativa.
Examina todas tus opciones.

Actlla con caracter moral positivo.
Considera las consecuencias o
recompensas.

Piensa en tomar la decisién correcta.

Miremos Mas De Cerea

Reconoce si la influencia es positiva 0 negativa. Recuerda, una influencia negativa
puede ser peligrosa y afectar tu capacidad de tomar decisiones positivas. Una influencia
positiva muestra valor para la vida y alienta a la construccion del caracter moral.

Examina todas tus opciones y toma la decision correcta. Una vez que
hayas determinado si una influencia es negativa, considera tus elecciones.
Aqui hay algunas opciones simples que pueden ayudarte si una pelicula
violenta o sexualmente explicita esta en la television.

M Giroa otro canal M Lee un libro apropiado.
M Monta tu bicicleta. M Hornea algunas galletas.
M Apago latele. ™M Ir a caminar.

M Has tarea. M Has tus deberes.

Actla con caracter moral positivo. Preparate para hacer lo que sea
correcto para la construccion de tu caracter.

Considera las consecuencias 0 recompensas. Las consecuencias de las
influencias negativas pueden no ser obvias de inmediato. Por ejemplo, los
efectos de mirar peliculas violentas pueden no ser evidentes hasta que
reaccione violentamente ante una situacion. Las recompensas pueden no ser
siempre tangibles. Es una recompensa en si misma sabiendo que has hecho
lo correcto.

Piensa en los beneficios de practicar el autocontrol y tomar la decision correcta.
Al filtrar las influencias negativas, esta construyendo tu caracter positivo y
puedes ser un modelo a seguir para otra persona.
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La siguiente fuente importante de influencia que afecta a tu grupo de edad
proviene de la conformidad y la presion de grupo. Al igual que la television, las
peliculas y las canciones, la conformidad y la presion de grupo pueden afectar
tu capacidad de desarrollar un caracter positivo.

CONFORMIDAD Y PRESION DE GRUPO

No soy un robot, nadie presiona mis botones

Conformarse es cambiar tus creencias, actitudes y acciones en orden para
cumplir con ciertos estandares. Todas las personas se conforman de una
forma u otra. La conformidad es una parte normal de la forma en que
vivimos y funcionamos. Para mantenerse en el negocio y obtener ganancias,
los disefiadores de ropa, los fabricantes de automdviles y la industria del
cine dependen de nuestra necesidad de cumplir con las tendencias y estilos
populares.

A lo que estas dispuesto a conformarte se basa en tu caracter, valores y
cémo eres influenciado. Por ejemplo, cierto disefiador tiene una linea de
ropa popular. Debido a que valoras tu apariencia y te mantienes actualizado
con las ultimas modas, estas influenciado para comprar la ropa de ese
disefiador. Al hacer esto, acaba de cumplir con el estandar de lo que se
considera popular.

La presién de grupo es un tipo de influencia que juega un papel importante
en lo que te conformaras. Tiene un efecto importante en tu caracter. Si no
crees que tus comparieros lo influyen, considera el siguiente escenario.

Estas saliendo con tus amigos después de la escuela. "Vamos al centro
comercial", dice uno de ellos. Todos, excepto tu, inmediatamente
dicen: "Si". Realmente quieres ir a casa, pero en lugar de hablar,
aceptas ir al centro comercial porque no quieres sentirte excluido.
Cuando llegas al centro comercial, tus amigos deciden que quieren
ver una pelicula. Tu, por otro lado, quieres visitar la libreria, pero
como nadie mas quiere ir a la libreria, decides ir al cine en lugar de
que todos te molesten por tu preferencia.

Si ha tenido experiencias similares, entonces esta bien familiarizado con lo
que se siente dejar a un lado tus propios gustos y aversiones para formar parte
de un grupo. Pensar que tienes que estar con todos los deméas para encajar o
evitar sentir que eres "raro" hace que la presion de grupo sea un tema
importante.
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Es importante comprender que la presiéon de grupo no es
necesariamente una fuerza externa. En realidad, es la presion que
ejercemos sobre nosotros mismos para sentirnos aceptados y encajar.
Por ejemplo, Matt nunca ha sido atlético, pero en su nueva escuela,
los estudiantes con los que queria encajar montaban en patineta,
jugaban baloncesto o formaban parte del equipo de fitbol. En un
intento de encajar, Matt le
pidi6 a su papa que le
comprara una patineta.

Ten en cuenta que nadie le
dijo a Matt que tenia que
comprar una patineta.
Matt eligi6 patinar para
ser aceptado. Muchos
estudios han demostrado
que, para encajar, las
personas eligen cambiar su

forma de comportarse y
hacer cosas que nunca
considerarian hacer por su
cuenta. De hecho, Ila
presion de grupo puede
describirse con mayor
precision como la eleccion
de grupo porque cada
persona tiene la capacidad
de elegir en qué se vera
influido.

(Alguna vez  has
considerado las formas
en que te ajustas para
encajar con tus amigos?

(Prefieren todos un cierto peinado? ;/Qué pasa con tus zapatos y
joyas, usas cierta jerga y escuchas un tipo particular de musica?
Estas similitudes se denominan patrones de comportamiento
compartidos y son ejemplos de conformidad.
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Responde las siguientes preguntas para obtener una mayor comprension del
papel que juega la presion de grupo en lo que estas dispuesto a cumplir.

¢ Que estilo de ropa les gusta més a ti y a tus amigos?

¢ Qué tipo de masica escuchas?

¢ Qué peliculas recientes han visto?

¢ Qué tipo de actividades haces t0 y tus amigos en su tiempo libre?

¢Qué comidas disfrutan tu y tus amigos en grupo?

¢ Cuéles son algunas cosas que son importantes para ti y tu grupo de amigos?

Si uno de tus amigos no esta de acuerdo con los "planes grupales”, ;cémo
lo tratan?

¢Qué puedes concluir? ¢La presion de grupo juega un papel en lo que esta
dispuesto a cumplir? Explica tu respuesta.
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Recuerda siempre que las decisiones que tome afectaran no solo tu vida sino
también a tu familia. Escucha la siguiente narracion sobre dos hermanos que
aprenden una leccion para la vida. Discute los problemas que pueden haber
resultado debido a las elecciones de un individuo.

Prométeme

Me llamo Ricky Calwel. Tengo doce afios y soy el bebé de la familia.
Mi hermano Will es cuatro afios mayor que yo. Desde que tengo memoria,
Will era la persona a la que admiraba. Mi mama me dijo que mi primera
palabra no fue mama o papa sino "Wah", esa fue mi version del nombre de
Will.

Al crecer, mi dia comenz6 y terminé con Will. Sé
que probablemente se cansé de que lo siguiera por
todas partes, primero a cuatro patas mientras me
arrastraba detras de é€l, luego mientras daba vueltas y
luego mientras intentaba hacer coincidir mis pasos
con los méas largos, pero siempre fue paciente
conmigo. No le importaba que lo acompariara, como
lo habrian hecho muchos hermanos mayores. Will
me ensefid6 a volar una cometa, pescar y dar
volteretas. Mirando hacia atras en mi infancia, puedo
decir honestamente que no podria pedir un mejor
hermano.

Es por eso que cuando Will comenz6 a cambiar,
realmente nos tomo a mis padres y a mi por sorpresa.
Supongo que si lo hubiera hecho para sefialar cuando
me di cuenta de que no estaba actuando como mi
hermano mayor, seria el afio cuando comencé el
séptimo grado y Will comenzé el décimo grado.

Al principio eran solo las pequefias cosas, como cuando le pedi ayuda con
mi tarea. Me rechazaba y me decia que lo dejara en paz; él estaba muy ocupado.
Antes él preguntaba: "¢Qué necesitas, hermanito?" Y después de que me
habia ayudado con cualquier tema en el que estaba atascado, me decia:
"Oye, (cuando me vas a dar algo duro? Sabes que soy el hombre.

Y yo decia: "Si, un hombre. Lo sabes porque ya tomaste la clase.” Entonces
él fingiria estar ofendido y tendriamos una pelea de almohadas.
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Mama gritaba desde abajo: «Detengan esa pelea. Si tienen tanta energia,
vayan a cortar el césped”. La posibilidad de cortar el césped seria suficiente
para calmarnos de inmediato.

Cuando esos momentos divertidos se detuvieron, realmente hirid mis
sentimientos. Pero me di cuenta de que tal vez el décimo grado era realmente dificil
y él simplemente estaba estresado. Pero resultd ser mucho peor que el estrés,
mucho peor.

Lo siguiente que noté fue que comenzo a ignorar a papa, mama y a mi.
Volveria a casa de la escuela, iria a su habitacion y se quedaria alli. Una
noche, escuché hablar a papa y mama. Ellos también habian notado la forma
en que el comportamiento de Will habia cambiado.

Mama dijo: “Steven, no sé qué esta pasando con William. Apenas habla
con nadie en la casa. Apenas come, tengo que pedirle varias veces que haga
los quehaceres y pasa la mayor parte del tiempo en su habitacion. Por favor
habla con é€l. Siento que estamos perdiendo a nuestro hijo ".

Me di cuenta de que ellos sabian que estaba escuchando a escondidas,
asi que sali y me senté en el porche donde no podia escuchar a mi padre.
Ahora estaba realmente preocupado por Will ’
porque no fui el dnico que noté cémo habia
cambiado su comportamiento. Unos dias después,
el consejero llamo y dejo un mensaje. Entré en la
casa por la puerta trasera, asi que Will no sabia
que estaba en casa, mama habia ido de compras y
papa no llegaria a casa hasta mas tarde. Cuando
entré al comedor oi que Will revisaba los
mensajes en el contestador automético. Uno de
los mensajes fue de la Sra. Livingston, la i
consejera de Will de la secundaria Jefferson. Ella
dijo que queria que nuestros padres la contactaran
con respecto al progreso de Will. Entonces, para
mi sorpresa, escuché a Will borrar el mensaje. Al
entrar a la sala dije: “Oye, ¢por qué borraste ese
mensaje? Fue para papay mama ".

Mirandome con el cefio fruncido, Will respondid: "Ocupate de tus
asuntos, y serd mejor que no les digas a papa y mama"

Cuando me dijo eso, supe que algo estaba realmente mal. Will nunca me
habia tratado mal, ni un dia en toda mi vida. Escuchaba a mis amigos quejarse
de lo malos que eran sus hermanos para ellos y tendria que morderme la lengua
para no alardear de la mia.

Fui a mi habitacion, me senté en mi cama y luché para no llorar, pero
las lagrimas ganaron. Sabia lo que tenia que hacer. Si no lo dijera y se le
ocurriera algo a Will, seria mi culpa.
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Cuando escuché a mama llegar a casa, baje las escaleras y le conté sobre
el mensaje y que Will lo habia borrado.

Esa noche, Will y papa tuvieron una gran discusion. No podia creer como
Will respondia a papa. Estaba seguro de que papa se enojaria, pero no lo hizo.
En cambio, dijo: "Hijo, no sé por qué te estds comportando de esta manera, pero
lo voy a averiguar ".

Papé se fue del trabajo al dia siguiente, y él y mama fueron a ver a la
Sra. Livingston en la escuela de Will. Todo el dia en la escuela tuve
problemas para concentrarme. La Sra. Beth, mi maestra de pre-algebra, tuvo
que llamarme dos veces en matematicas antes de darme cuenta de que
estaba hablando. Mis amigos seguian preguntandome qué estaba mal, pero
no queria explicarlo.

Justo después de la escuela corri a casa. Cuando llegué a casa, esperaba
escuchar otra discusion entre Will y mis padres, pero la casa estaba tan
tranquila que me asusté. "Papa, mama, Will, ¢ hay alguien en casa?" grité.

"Estamos en la sala familiar", respondi6 papa.

"¢Donde estd Will?" Pregunté cuando entré en la habitacion. Fue
entonces cuando me di cuenta de que mama estaba llorando. "Mam@, ¢ estas
bien?"

Sacudiendo la cabeza, dijo: “No hijo, Will dejé la escuela y no sabemos
donde esta. El consejero escolar dijo que no ha entregado ninguna tarea
durante tres semanas, que ha estado cortando la clase y que esta pasando el
rato con un grupo de muchachos ".

"¢ Sabes algo sobre esto?" Papa me pregunto. "No, papa”,

le respondi. "'Si lo hubiera sabido, te lo habria dicho".

Esa fue la noche més larga de nuestras vidas. Will no regreso a casa esa noche
y por la mafiana mis padres comenzaron a llamar a los hospitales locales para
ver si habia resultado herido y fue ingresado durante
la noche. Ya habian contactado a la policia el dia
anterior.

No podia creer cémo habian cambiado nuestras
vidas. Este fue el tipo de cosas que ocurrian en la
television, no en la vida real y no en mi familia.
Justo cuando estaba a punto de preguntar si podia
quedarme en casa ese dia sond el teléfono. Todos
nos congelamos y lo miramos, con ganas de
responder, pero con miedo de lo que pudiéramos
escuchar. Papa respondio al segundo timbre.
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El dijo: "Si, este es él. ¢Deveras? Gracias. Estaremos alli en breve.
Colgando el teléfono mir6 a mam4, quien estaba, en ese momento
temblando de miedo. "Esta bien", dijo papa rapidamente. “No esta herido,
pero esta en la estacion de policia. Lo detuvieron por merodear. Podemos
ir a buscarlo.

No podia creer que me hicieran ir a la escuela. Queria ir con ellos a la
estacion de policia y casi comence a discutir, pero después de pensarlo, me
di cuenta de que con mi hermano actuando de tal manera, no necesitaban
que les hiciera pasar un mal rato. Me resigné a otro dia de preocupacion en
la escuela, todos mis amigos preguntdndome qué estaba mal. Chico, me
preocupé. Me preocupaba si Will se habia metido en problemas y lo que
habia hecho, y me preocupaba como lo manejaban mis padres. Mi mama
estaba muy triste. Nunca la habia visto lucir asi antes. Solo queria que las
cosas volvieran a la normalidad, para poder recuperar a mi hermano y mi
familia.

Después de la escuela, corri todo el camino a casa, entrando por la puerta
y grité: "¢Papa, mama, Will?" Papa y mama respondieron desde la cocina.

"Estamos aqui hijo ".

"Aqui carifio".

¢ Will esta bien? ¢ Estéa €l en casa? ¢ Ddnde esta?" Hice una pregunta tras
otra, sin siquiera darles tiempo para responder.

"Disminuye la velocidad Rick", dijo papa. “Will esta bien. El esta en su
cuarto. Tal vez deberias ir a hablar con ...

No esperé a que papa terminara la oracion. Sali corriendo de la cocinay
subiendo las escaleras, subiendo los escalones de dos en dos. Tocando a la
puerta de Will, pregunté si podia entrar.

"Si, hermanito”, fue la respuesta familiar. Cuando lo escuche decir eso,
sabia que lo que sea que €él hubiera hecho, lo solucionariamos y tendria a mi
hermano de regreso.

Caminando adentro, dije: "Chico, me alegro de verte". "De verdad", dijo

Will. "¢ Incluso después de la forma en que te traté?"

"¢Por qué te escapaste?" Yo pregunté. “Mama estaba asustada. Todos
estabamos asustados .

“Lo arruiné Rick. Me encontré con los tipos equivocados en la escuela.
No parecia que fuera un gran problema saltarse la sala de estudio e ir a la
sala de juegos, pero luego comencé a omitir otras materias también. Lo
siguiente que supe fue que querian que me uniera a su pandilla y no sabia
cémo salir de ahi”.

No podia creer lo que estaba escuchando. No mi hermano. Le pregunté:
“:No pensaste en lo peligroso que seria eso? Quiero decir, ¢y si hubieras sido
asesinado? Deberias haber visto lo preocupados que estaban papa y mama.
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No creo que hayan dormido toda la noche. “Como dije, me equivoqué.
No consideré cuanto dafaria a papad a mi mama y a ti.

Estaba realmente decepcionado con Will y sabia que él estaba
decepcionado en si mismo también. Después de una larga pausa, le pregunté:
"¢ Entonces te uniste a la pandilla?"

Will respondio: “Al final no pude hacerlo. ¢Recuerda el otro dia cuando
borré el mensaje telefonico? Afirmé con la cabeza.

"Bueno continuo Will: “Te escuché llorar y supe que realmente te habia
lastimado. No te lo merecias. Anoche, finalmente pensé en todo y decidi
gue no iba a decepcionarte de nuevo, que no me iba a decepcionar. Cuando
les dije que no estaba interesado, ellos casi me golpean ".

"¢ De Verdad?" Le pregunté: "jChico, algunos amigos resultaron ser!"

Will se rio. “Sabes Rick, por ser mi hermanito chico, estas bien aprenderé
mucho de ti”.

Sonriendo, respondi: "Si, sabes que soy el hombre".

"Bien hombre ", dijo mi hermano," Prométeme que elegiras a tus amigos
sabiamente y que siempre te detendras y pensaras antes de hacer algo. ¢Me lo
prometes?

Sabia que mi hermano estaba tratando de asegurarse de que no hiciera los
mismos errores que cometid. Me alegré de que estuviera en casa y de que
estuviera bien.

"Con una condicion"”, le dije. "Solo si me prometes que no volveras a
cometer el mismo error".

"Tienes un trato hermanito”, estuvo de acuerdo Will.

"Bueno, en ese caso”, le respondi, "También tienes un trato".

o
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HAY DOS LADOS EN CADA MONEDA

La presion de grupo puede influir en ti de manera positiva y negativa.
La forma en que te influyen depende de dos cosas:

(1 Tu carécter y valores
(1 El caracter y los valores de las personas con las que elige estar

En otras palabras, si alguien valora més ser aceptado que desarrollar un
caracter positivo, sera mas susceptible a la presion negativa de los compafieros.

Los comparieros pueden ser una influencia positiva cuando se animan
mutuamente a practicar el autocontrol y a ser honestos, respetuosos y
responsables. Hay muchas maneras en que td y tus compafieros pueden influirte
mutuamente para hacer cosas positivas. Por ejemplo, pueden alentarse
mutuamente para desarrollar un caracter positivo al ser estudiosos y tomarse la
educacion en serio, para respetar las posesiones de los demas al no tocar nada
que no le pertenezca, para ser Util, saludable y libre de drogas.

A diferencia de la presion de grupo positiva, la presion de grupo negativa
puede influir en ti para que aceptes un comportamiento moralmente incorrecto
o con el que no te sientas comodo. A menudo, la presion negativa de los amigos
toma la forma de lo que cominmente se conoce como comportamiento de
riesgo.

El comportamiento de toma de riesgos incluye:
0 Sexo prematrimonial
0 Uso de drogas ilegales.
0 Bebidas alcohdlicas a menores de edad

El sexo prematrimonial a cualquier edad es un gran problema. Rara vez
alguien se casa con la persona con la que tuvo relaciones sexuales por primera
vez. Cuantas mas parejas esté expuesto, mas probabilidades tendra de contraer
enfermedades de transmision sexual como SIDA, gonorrea, sifilis o herpes. El
hecho es que cuando tienes relaciones sexuales, no estas teniendo relaciones
sexuales con solo una persona, sino con todas las personas con las que esa
persona ha tenido relaciones sexuales.

Ya has explorado cémo el contenido sexual de los programas populares
influye en la eleccion de un adolescente de experimentar con el
comportamiento sexual. La cantidad de contenido sexual en la television ha
contribuido a la actitud de que el sexo prematrimonial entre preadolescentes
y adolescentes "no es gran cosa" y que "todo el mundo lo esta haciendo™.
Cuando combinas eso con la presion de grupo, se convierte en una
combinacion peligrosa.
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Como resultado, muchos adolescentes padecen enfermedades de transmision
sexual y embarazos no deseados. Estos factores contribuyen a la alta tasa de
desercién escolar.

Los nifios nacidos de madres solteras tienen mds probabilidades de ser
descuidados y maltratados fisica, mental y emocionalmente. Debido a que
los adolescentes no estdn preparados emocional o financieramente para
lidiar con el estrés de criar a un hijo, muchos embarazos no deseados
también terminan en abortos.

Hablando Claro

Alguien Empujo Sus Botones

Muchas adolescentes ahora creen que las virgenes restantes hasta el
matrimonio son anticuadas. Al creer que el sexo es comin entre su grupo de
edad, se sienten presionados a tener relaciones sexuales para que puedan ser
como todos los demds. Aproximadamente 1 millén de adolescentes cada afio
solo en los Estados Unidos quedan embarazadas. La vida para ellas ha
cambiado tanto que si pudieran retroceder en el tiempo elegirian ser
"anticuados" y tomar mejores decisiones.
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DROGAS Y ALCOHOL

¢Alguna vez ha estado borracho, fumado un porro o incluso probado
cigarrillos? Si estd pensando para si mismo: "De ninguna manera, soy
demasiado joven para beber y demasiado inteligente para arruinar mi futuro
probando drogas o incluso fumando™, jentonces genial para ti! No eres un
robot; nadie puede presionar tus botones. Sin embargo, el problema es que
muchos adolescentes prueban el alcohol a una edad promedio de once afios
y la marihuana a la edad promedio de doce.

El consumo de alcohol o drogas a una edad temprana se ha atribuido a
muchas razones, algunas de las cuales son:
Los amigos lo estan haciendo
Encajar y tener un sentido de pertenencia
Curiosidad
Bajo autoestima
Parasentirse adulto
Escapar de los problemas
Solo para seguir adelante

00000

Ten en cuenta que las dos razones principales para probar drogas, alcohol o
ambas son la influencia de tus comparieros y tener un sentido de pertenencia.
Aunque puede usar alcohol y drogas solo para encajar, surgen varios problemas
graves. En primer lugar, el consumo de drogas y el consumo de alcohol por
parte de menores puede facilmente provocar la pérdida de vidas. Tomar drogas
recreativas perjudica seriamente la forma en que su cerebro y otros sistemas
vitales del cuerpo operan a nivel molecular. Estos cambios estan destinados a
alterar la percepcion de la realidad del usuario. Sin embargo, el cuerpo no
siempre puede manejar estos cambios. Muchos jovenes han muerto mientras
probaban estas drogas la primera vez. Las drogas recreativas no ofrecen
absolutamente ningun beneficio para el usuario de ninguna manera. El abuso
del alcohol también plantea amenazas similares. Beber en exceso en las fiestas
provoca muchas muertes de adolescentes cada afio.

En segundo lugar, las drogas recreativas y el consumo de alcohol por
menores de edad son ilegales. Dependiendo de los cargos, incluso un arresto
podria cambiar su vida para siempre. Los planes para la universidad podrian
arruinarse. La vergienza de los antecedentes penales puede seguirte para
siempre. ¢Donde encajas tu? ¢(En la carcel? ;En un ataid? ¢Quieres
arriesgar todo lo que es importante para ti solo para encontrar la respuesta?
La verdad es que cuanto antes comience a abusar del alcohol y las drogas,
méas probabilidades tendrd de desarrollar problemas mas graves mas
adelante en la vida.
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El abuso del alcohol y las drogas, como los inhalantes (humos de colas,
aerosoles y solventes), la marihuana y las drogas de disefio, como el éxtasis,
realmente puede afectar su forma de pensar y comportarse. En otras palabras,
cuando estas bajo la influencia de estas sustancias es como caminar con 10s 0jos
vendados, como jugar en el trafico y esperar que un auto no te atropelle,
¢entiendes? Estas sustancias pueden afectar la forma en que percibes el mundo,
lo que te impide tomar decisiones que te mantendran a ti y a los demas seguro.

En pocas palabras, el abuso del alcohol y las drogas puede

hacer que tomes decisiones y corra riesgos con su caracter,

su salud y su seguridad que no tomaria si estuviera sobrio.
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CIRCULO COMPLETO

Si te dejas presionar o convencer de abusar del alcohol o las drogas, te
arriesgas a tomar malas decisiones en muchas otras areas. El consumo de
alcohol y el consumo de drogas por menores de edad estan asociados con
muchas consecuencias como:

DUso de drogas mas adelante en la vida

00 Grados pobres

0 Pérdida de amistades

0 Tension en las relaciones familiares

1 Sexo prematrimonial (embarazos no planificados, enfermedades
de transmision sexual, abortos)

0 violencia / agresion

O Delitos que conducen a arrestos, condenas y penas de prision

0 Suicidio

La falta de autocontrol en estas areas puede llevar a un circulo completo
de falta de autocontrol con respecto a tus emociones, tu forma de interactuar
y la pérdida de auto respeto. Depende de ti educarte sobre cémo las drogas
y el alcohol pueden afectar tu cuerpo. Reune todos los hechos para que
puedas tomar una decision sabia para evitar el uso de cualquier sustancia
que pueda afectar tu cerebro, alterando tu forma de pensar.

jAdvertencia! jAdvertencia! jAdvertencial

Algunas drogas pueden hacer que tus 0jos se vuelvan vidriosos y que se inyecte
sangre, que tu corazon se acelere y te dé diarrea. Otros como el butano, la

cocainay el éxtasis pueden causar la muerte inmediata.

!
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iPiénsalo...!

Estudiantes que
admitieron haber
bebido
y el uso de drogas dijeron

que principalmente
lo hicieron "porque sus
amigos
lo hicieron y no querian
ser diferentes o
sentirse excluido".

“No se deje presionar por el sexo, las drogas o la bebida alcohélica. Tu

vida, caracter y futuro valen mas que una noche, una pildora o un trago".
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Se Tu Propia Persona

¢No es irénico que las influencias positivas y negativas puedan provenir
de la misma fuente? Por ejemplo, hay muchos programas violentos y
sexualmente explicitos en la television, pero hay algunos que son
educativos. La television puede ser una gran fuente de informacion sobre
eventos que pueden afectar la estabilidad y la paz de nuestro mundo.

Lo mismo es cierto para tus compafieros. Los compafieros pueden ser
influencias tanto positivas como negativas. La clave para desarrollar el
autocontrol para resistir la presion negativa de los compafieros es aprender
a ser tu propia persona. Preguntate qué representas. ¢ Cuales son tus valores
y cual es la méxima prioridad en su vida?

Al desarrollar un carécter positivo, lo que defiendes debe ser excelencia
moral. Lo que debes valorar es la vida, la tuya y la de los demas. Tu principal
prioridad debe ser desarrollar rasgos de caracter positivos, como el
autocontrol, la responsabilidad y la humildad. Al hacer esto, puedes
convertirte en lo mejor que puedes ser. Una vez que haya determinado quién
eres t0 como individuo, mantente firme. De antemano, no permitas que
nadie te influya para que hagas lo que sabe que estd mal. Es por eso que
depende de ti distinguir entre una influencia positiva y negativa.

Usa el acronimo PEERS-COMPANEROS para recordar como practicar
el autocontrol y evitar la presion negativa de los compafieros:

Persistir en excelencia moral.
Educate tu mismo.
Evalda las influencias, ya sean negativas o positivas.

Resiste lo negativo.
iTener éxito! El éxito se puede lograr cuando resistes la presion

negativa de tus compafieros practicando el autocontrol.

“Al ser tu propia persona, puedes desarrollar el
autocontrol para resistir las influencias negativas de
tus companeros”.
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EL CALOR ESTA
ENCENDIDO

Las influencias negativas generalmente vienen como un paquete de
ofertas. Por ejemplo, mientras pasas el rato con tus amigos, de repente
puedes encontrarte en una situacion en la que te animan a fumar un
porro y ver una pelicula violenta y sexualmente explicita. Para colmo, tu
amigo te invita en un dia en que sus padres no estan en casa. Cuando
situaciones como estas ocurran, el calor recae sobre ti para pensar
rapido y usar el autocontrol para REACCIONAR apropiadamente a
tus compafieros.

é¢Qué deberias decir?

éQué deberias hacer?

Lee los siguientes escenarios y completa la respuesta que mejor muestra
practicando el autocontrol.

1. Mientras esta en la casa de tu amigo, él pone una pelicula violenta y
sexualmente explicita.

a. ¢Qué deberias decir? ("Ove, ;Tienes alguna otra pelicula
¢ Para observar? Estoy tratando de no pudrirme el cerebro").

b. ¢Qué deberias hacer? (Si no se compromete con otra pelicula,
dile gracias de todos modos y vete a casa).

2. Viajas en un automavil con tu amiga cuando de repente ella pone un CD que
tiene mas palabras de maldicion de las que tu sabias que existian. Te esta
haciendo sentir muy incomoda.
a. ¢Qué deberias decir? ("¢Podemos escuchar un CD diferente?
hablar asi podria meterme en problemas, no veo el punto de
escucharlo™)

b. ¢Qué deberias hacer? (Si ella se niega a comprometerse, tendras
que lidiar con el CD. Sin embargo, la proxima vez que desees
considerar alternativas a viajar con ella).
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3. Tl estés en la pista de patinaje con tus amigos. Te das cuenta de que se
quedd un par de patines. Uno de tus amigos sugiere llevar los patines.
a. ¢Que deberias decir? ("No, esos pertenecen a otra persona y ellos
merecen que los devuelvan. Convirtdmoslos en los perdidos y
encontrados ".)

b. ¢Qué deberias hacer? (Negarte a estar con alguien que lo haria
robar algo gue le pertenece a otra persona e irse a casa si es
necesario).

4. Tuclase se enter¢ de que ibas a tener un maestro sustituto ese dia. Alguien
sugirid hacer aviones de papel para bombardearlo mientras les daba la espalda.
a. ¢Qué deberias decir? ("No, me niego a participar en una broma
infantil que perturbaria el aula, molestaria al maestro y
posiblemente me haria suspender en la escuela™).

b...Qué deberias hacer? (Siéntate en silencio en tu asiento y sequir las
instrucciones de la maestra sustituta como si fuera tu maestra
habitual. Al hacer esto, puede ser un ejemplo positivo para tus

comparfieros).

5. Tus amigos te retan a que vayas y pruebes la ultima "frase de atencion”
sobre el "objeto de tu afecto”. Te siguen recordando que, si no lo intentas,
alguien mas "llamaréa su atencion™.
a. ¢Qué deberias decir? ("No se trata de 'llamar la atencion de la
persona’, se trata de respetar a la persona y a mi mismo").

b. ¢Qué deberias hacer? (Comportarte de manera responsable y evitar
tratar de llamar la atencion de la persona diciendo algo
inapropiado y de naturaleza sexual. No hay nada de malo en
querer a alguien, pero debes tener la supervision de un adulto si
vas a conocer a esa persona).
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6. ¢ Tus amigos te invitan a una fiesta de “jadeo’?
a. ¢Queé deberias decir? ("No." Explicales los efectos nocivos y trata
de disuadirlos).

b, ¢Qué deberias hacer? ( Después de haber explicado sobre el
efectos nocivos, aléjese.)
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iUn Pensamiento Final!

Ten en cuenta que este capitulo trato

solo algunas de las influencias que
encontraras. Internet, libros, revistas
y otras personas ademas de tus
compaferos y familiares también
pueden influir en ti. Al igual que la
television, las peliculas y los amigos,
estas influencias pueden ser tanto
positivas como negativas. Depende de
ti establecer tu mente de antemano y
practicar el autocontrol para
distinguir las influencias positivas de
las que no lo son. Si haces que el
desarrollo del caracter moral positivo

sea tu prioridad nimero 1, podras
mantener tu autocontrol y resistir las

influencias negativas.

)
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Lo Que He Aprendido

M Una influencia es algo o alguien que puede afectar mi forma de pensar,
sentir y actuar

M Las influencias positivas me motivardn a hacer elecciones y tomar
decisiones que construiran mi caracter. Una influencia positiva no entraré en
conflicto con una eleccion moral.

M Las influencias negativas pueden llevarme tomar decisiones inmorales. Una
eleccion inmoral puede tener un efecto negativo en mi caracter. Puede
causar dafio a otros y a mi mismo.

M Television, peliculas, canciones, videojuegos y amigos pueden ser fuentes
de influencias tanto positivas como negativas. Depende de mi estar alerta y
vigilante.

M Las influencias negativas de estas fuentes incluyen violencia y comportamiento
sexual inapropiado. Ser testigo de repetidos actos de violencia y comportamientos
sexuales conduce a lo que se conoce como desensibilizacion.

M EIl abuso del alcohol y las drogas perjudican mi capacidad de emitir
juicios acertados y de mantener el autocontrol.

M Debo usar el acronimo REACT-REACCIONAR para tomar decisiones
sabias y responsables con respecto al entretenimiento, amigos y las
actividades que elijo para encajar.

M Debo usar el autocontrol en todo momento para distinguir las influencias
negativas de las positivas. Entonces debo tomar decisiones constantemente para

resistir las influencias negativas a fin de mantener mi caracter positivo.

M No tengo que ser un robot, dejando que otros presionen mis botones.
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Actividades De Enriquecimiento

s

/

\
\

1. Tomar nota de cuantos actos de violencia y comportamiento sexual se
muestran en peliculas y programas de television. Discuta como ver estos
actos puede influir negativamente en su capacidad para mantener el
autocontrol.

2. Mantén un diario de las influencias positivas o0 negativas que encuentre y
cémo las enfrent6. Busca patrones que muestren donde se deja influenciar
negativamente y practica el acronimo REACT-REACCIONAR para
ayudarte a mantener el autocontrol.

3. Has una tabla de comparacion que muestre la diferencia entre influencias
negativas e influencias positivas, las consecuencias y beneficios de ellas.

4. Mantén un registro del nimero y los tipos de incidentes de presion de
grupo observados durante una semana. (Como podrian influir en un
individuo para perder el autocontrol?

5. Realiza las actividades ""Solo Por Diversion™ que se encuentran en las
paginas 151-152.
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Solo For Diversion

Actividad #1

Usando la lista de palabras a continuacion, encuentra las
palabras ocultas

AR T P E R S ON AL I D A D Y I
S FH AV I T AT CI1 F I N GI s 3
P OR UL T 1 M OV B UTCF R Y A
HJ I O N S G T U1 J F D R E S D
S AP R O X I ™M A D A ME N T E A
E C E S I D N A S C S O S C A Q z
N E L D CF F C OV D T A V S W I
o P Il F AR L F C B F I R B D E L
I T G R ¢ T U G I N G V R H F R A
C AR T UY E HA MH A O E G T I
A B O Y D UNJ CVF J R L R H Y R
u L S U E I € K I D K X L T J U T
NE A U C O1 L O0R L COT¢CK I s
| C R | D K A O N T OV Q V L O U
s v T OCDB S A Q U P B E B O P D
N G Y P B H Q C A 1 K N RN R K N
I O T N E I M1 N E T E R T N E I
aceptable Entretenimiento motivar
aproximadamente peligrosa personalidad
asociacion industrializada significativa
desarrollo influencias por ultimo
educacion insinuaciones
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Solo For Diversion
Actividad #2

Descifra cada una de las palabras clave.

¥ > S pOmD, DD
) LR < P P < P\ <
C|A[R[A[C|T|E[R R ETGCARASC
I[N[FJLJUJE|N]C]T]A]S F LUCI ASENTIN
Clo[N[s|E|[Cc|U|lE|[N]|C|I[A]S S ECUCONENTCI AS
slolc|I|E|D|A|D DASOCI ED
AlL|[c|o|H|]O|L L HLOCOA
clo|M|[P|[A|[N|E|[R|O]S N E COMPAROS
FlA[M[I|L{IT]A Al L AF M.
AlM[1I [G|O]Ss S MAIl G O
FIA|T|A|L A A F L T
M/E|[D|I]|O]S M S I DE O
Alu[T|olcl]o[N[T]R]O]L NTROCUOOTLAUT
R|E|[s|P|Oo[N|[s|A[B|I|L|I]D|[A]D P ONSARTESDADT BI L I
Alu|[T|o[c|o|[N[F]I |A[N]Z]|A O T UAZANAFI NOTC
clo[m|[P]O|R|[T][A[M[I|E[N|[T]O P ORCOMMI ENTATO
Alclc|i|o|lN|E]S Al CE ONE S
N[E|[G|A][T]I]V]O VI TAGNTEO
E[L]AJU[T]O]C|O[N|[T[RJO|JL[E]S|[L][AJE|JL[E]JC]C]I]O][N[C]O[R]IRJE[C]T
T AACUETUORT ORTCCNOI CNTZ COETETTLRLTGOEA ATLTLE
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Autocontrol Y Sociedad

Nota Para El Maestro

No se puede negar que vivimos en un mundo problematico. Las
estadisticas de crimen y violencia verifican que peligrosa es la sociedad. Las
amenazas de la actividad terrorista y la guerra nuclear estan constantemente
en las noticias. Los maestros, padres y estudiantes siguen ansiosos y
temerosos de la violencia escolar. La causa de muchos de estos problemas
es la falta de autocontrol.

Esta leccidon se centra en el efecto que la falta de autocontrol tiene en la
sociedad en su conjunto. Se abordaran tres areas especificas: delincuencia,
violencia escolar y furia vial. Los estudiantes también aprenderan como el
autocontrol, o la falta de él, puede afectar las interacciones entre las
naciones. Se les introducira en el arte de la diplomacia y se los desafiara a
practicar las habilidades utilizadas por los embajadores.

En las lecciones anteriores, se les ensefio a los estudiantes como
practicar el autocontrol en su entorno e interacciones inmediatas. Esta
leccion ayuda a los estudiantes a obtener una perspectiva mas amplia de la
sociedad. Analiza como los problemas que nos afectan a escala global estan
relacionados con la falta de consideracion por los demas.

Deberia ser el objetivo de cada maestro de educaciéon del carécter
inculcar en las mentes y corazones de nuestra juventud una comprension
solida de que los pensamientos, palabras y acciones de un individuo afectan
a la sociedad en su conjunto. La Solucién Pacifica ha dedicado tiempo y
energia para crear un programa especificamente para este proposito. Su celo
al implementarlo hara una diferencia significativa en la cantidad de
estudiantes que lo entienden y practican en su vida diaria.
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Plan De Estudios
Autocontrol Y Sociedad

PROPOSITO / OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan como la eleccion de un
individuo al practicar el autocontrol afecta a la sociedad.
Los estudiantes también aprenderan que la falta de
autocontrol de un individuo tiene consecuencias para la
sociedad.

MATERIALES

» Manuales de Estudiantes
» Reproductor de casete de audio
» Manual del Maestro Lecciones de Audio cinta de casete

PROCEDIMIENTO

1. Repase la leccion anterior, "Manteniendo Tu

Autocontrol® haciendo a los estudiantes las siguientes preguntas:
a. ¢Cudles son algunas influencias que pueden afectar tu
capacidad para practicar el autocontrol? (La television, las
peliculas, las canciones, los videojuegos y los amigos son
fuentes de influencias positivas y negativas).
b. ¢Qué puedes hacer para practicar el autocontrol en medio
de las influencias negativas? (Debe reaccionar ante las
influencias negativas utilizando el autocontrol para ayudarte
a tomar decisiones responsables deteniéndose y reconociendo
si la influencia es positiva 0 negativa, examinando todas tus
opciones, actuando con un caracter moral positivo,
controlando tus emociones y tomando el tiempo para tomar la
decision correcta.)

2 Pidales a los estudiantes que en esta leccion aprenderan como la
eleccion de un individuo al practicar el autocontrol afecta a la
sociedad. Los estudiantes también aprenderan que la falta de
autocontrol tiene consecuencias. Pida a los estudiantes que definan
la palabra sociedad. Tome algunas respuestas y luego indique a los
estudiantes que vayan a sus manuales en las paginas 153-154 y
lean la "Introduccion™ y "Echemos Un Vistazo A La
Sociedad"".

Manual del Maestro Plan de Estudios 6 pagina ¢



Unidad Tres

Permita a los estudiantes completar la actividad en la pagina 155. Permita la
discusion en clase mientras los estudiantes comparten sus ideas. Puede escribir
las respuestas en la pizarra para enfatizar.

3. Explique para los estudiantes que la falta de autocontrol y robo tiene
consecuencias negativas de gran alcance para el individuo y la sociedad.
Pida a los estudiantes pasen a la pagina 156 y lean la seccion titulada ""La
Falta De Autocontrol Afecta A Nuestra Sociedad™. Pida a los estudiantes
pasen a la pagina 159 y lean el relato personal de la experiencia de una
mujer con el delito de robo y luego discutan las preguntas. Permita que los
estudiantes completen el ejercicio al final de la p&gina 160. Pida a los
voluntarios que compartan lo que escribieron con la clase.

4. Diga a los estudiantes que, ademas del robo, se cometen muchos otros tipos
de delitos. Indique a los estudiantes que lean la seccion ""Respuesta De La
Sociedad A Millones De Crimenes' que se encuentra en la pagina 161.
Explique a los estudiantes que la sociedad se ve obligada a soportar el alto
costo del delito. La falta de autocontrol causa mucho sufrimiento, incluso la
pérdida de vidas. Después de leer los hechos encontrados en la pagina 162,
permita que el debate en clase responda las preguntas que siguen. Recalque
a los estudiantes que el crimen podria eliminarse si cada individuo
comenzara a valorar la vida humana y respetar las posesiones de los demas.
Recuerde a los estudiantes que estos valores morales son la base del
autocontrol.

5. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina 163 de sus manuales y
lean la seccion, "Salvemos Nuestras Escuelas, Por Favor..." Enfatice que
si conocen a alguien que amenaza con traer un arma a la escuela o est4
hablando de represalias de alguna manera, deben informar inmediatamente
para la seguridad de toda la escuela.

6. Actividad — Cancion: Reproduzca la cinta de casete de audio con la
cancién titulada ""Mi Nuevo Hogar™ que se encuentra en la pagina 165y
discuta con los estudiantes las preguntas que siguen en la pagina 167. Haga
hincapié en que es mejor mantener su autocontrol, incluso cuando otros no
lo hagan. Pidales a los estudiantes pasen a la_pagina 168 y lean ''La
Pregunta Del Dia ..."" Pidales que respondan a las preguntas que se
encuentran en la pagina 169 y que discutan las respuestas. Recalque que las
escuelas deben ser lugares seguros de aprendizaje. Debido a la falta de
autocontrol, muchos viven con el miedo de ir a la escuela.

7. Diga a los estudiantes que la falta de autocontrol también conduce a la ira
en la carretera. Pidales a los estudiantes que identifiqguen algin
comportamiento que identifica como furia en la carretera. (Las posibles
respuestas pueden incluir: gestos obscenos, cortar a alguien, maldiciendo
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disparando.) Pida a los estudiantes lean la seccién ""Violencia Vial™ que se
encuentra en la pagina 170. Explique a los estudiantes que algunos
conductores tienden a bajar la guardia, pero los conductores seguros
mantienen el autocontrol en todo momento. Haga hincapié en que el
privilegio de una licencia de conducir conlleva la responsabilidad de
conducir de manera segura y tener el control en todo momento, para la
seguridad de todos.

8. Explique a los estudiantes que el area final que cubrirén es el autocontrol
dentro y entre las naciones. Diga a los estudiantes que las naciones también
pueden tener conflictos. Cuando los lideres de las naciones no pueden
controlar como interactdan, el resultado puede ser la guerra, que afecta a
todo el mundo. Pida a los estudiantes pasen a las paginas 173-174 y lean la
seccion titulada "'Sociedad A Escala Global *'. Enfatice que las naciones
solo pueden confiar unas en otras cuando interactian con autocontrol y
respeto.

9. Actividad: Embajadores Para La Paz: Diga a los estudiantes que ahora se
dividiran en cuatro grupos y se convertirdn en embajadores de la paz. Asigne a
cada grupo un escenario y permitales resolver entre ellos como responder a las
preguntas, escribiendo sus respuestas en sus manuales en las paginas 177-179.
Después de unos siete minutos, permita que un "diplomatico™ de cada grupo
le diga a la clase cbmo manejarian la situacion. Felicite a los estudiantes por
ser tan excelentes embajadores de la paz y por poner en practica la Solucién
Pacifica.

10. Concluya la leccion haciendo que los estudiantes lean la pagina 180,
"Lo Que Todo Se Reduce A" y luego la seccion titulada "'Lo Que He
Aprendido" en la pagina 181. Enfatice a los estudiantes en que problemas
como el crimen, la violencia escolar, la ira en la carretera y la guerra podrian
ser eliminados de la sociedad si todos se propusieran como meta desarrollar
un carécter positivo e interactuar respetuosamente. Aliente a los estudiantes
a hacer todo lo posible para practicar el autocontrol, junto con todos los
rasgos de caracter positivos que estan aprendiendo del Programa La
Solucién Pacifica de Educacién en Caracter, para que puedan hacer la
diferencia en nuestra sociedad y nuestro mundo.
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"La fuerza de una sociedad radica en la conducta de los individuos".
~ La Solucion Pacifica

Capitulo Seis
Autocontrol Y Sociedad

Introduccion

En los capitulos anteriores aprendiste lo importante que es practicar el
autocontrol al tratar con tus emociones, pensamientos y acciones. También
aprendiste que necesitas autocontrol para comunicarte respetuosamente y
resistir las influencias negativas. Ahora que has explorado algunas de las
formas en que td, como individuo, puede utilizar el autocontrol para mejorar
cada aspecto de tu vida, veamos si la sociedad en la que vives préctica el
autocontrol.

¢Cuando fue la ultima vez que viste las noticias o leiste el periédico? ¢Has
notado la cantidad de delitos en forma de robo, violencia y agresion que se
denuncian a diario? ¢Alguna vez has notado que el enojo, la violencia y la
agresion también existen entre las naciones? Cuando los conflictos entre
naciones no se resuelven pacificamente, los resultados son guerras y
amenazas de guerras. Crimen, violencia, agresion y guerra son solo algunas
de las formas en que se muestra una falta de autocontrol dentro de nuestra
sociedad.

Cada persona tiene la opcion de practicar el autocontrol en su vida.
Pueden elegir adquirir sus pertenencias honestamente y comunicarse
respetuosamente si quieren vivir en una sociedad pacifica. Por otro lado, si
no practican el autocontrol, muchas vidas se veran afectadas.

En este capitulo, explorard como cada aspecto del autocontrol también
se aplica a nuestra sociedad, nacion y mundo. Aprendera que cada individuo
debe practicar constantemente el autocontrol si queremos vivir en una
sociedad libre de odio, violencia y agresion.
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Echemos
Un Vistazo A La Sociedad

Cuando escuchas la palabra sociedad, ¢qué es lo primero que te viene a
la mente? ¢Es la sociedad la comunidad en la que vives, tu escuela y los
lugares donde compras? ¢Piensas en la sociedad en términos de la ciudad y
el pais en el que vives? Ambas respuestas serian correctas. Una sociedad es
un grupo de personas con intereses comunes y patrones establecidos. Todos
en tu comunidad, ciudad y pais en el que vives forman la sociedad. A escala
global, la raza humana es una sociedad porque todos compartimos ciertos
intereses comunes. Para que una sociedad funcione correctamente, se deben
satisfacer las necesidades de su gente. Estas necesidades incluyen seguridad
y refugio.

¢ Qué otras necesidades comunes comparten todas las personas? En las siguientes
lineas, enumera todas las que puedas imaginar.

comida

agua

ropa

dormir

rutinas

familiares y amigos
orden

aire

Tanto las acciones positivas como las negativas pueden afectar el
funcionamiento de la sociedad. ¢Alguna vez has notado lo que ocurre
cuando una piedra cae en un charco de agua? La piedra que golpea el agua
provoca una serie de ondas circulares, cada circulo més grande que el
anterior. Esto se llama el efecto domin6. Demuestra cdmo las acciones de
una persona pueden causar una serie de eventos que afectan a muchos otros.
Por ejemplo, si una persona en un vecindario comete un delito, la paz y la
seguridad de todo el vecindario se ven afectadas. Por otro lado, solo se
necesita una persona para que otros sean conscientes de un problema dentro
de la comunidad y obtener apoyo para abordarlo de manera efectiva.

Todos los miembros de la sociedad son interdependientes entre si. La
gente honesta y trabajadora ayuda a mantener nuestra economia fuerte.
Trabajan juntos y contribuyen con sus habilidades y talentos para ganarse
la vida y proporcionar los productos y servicios necesarios a los demas. Por
ejemplo, fabricas, supermercados, tiendas, grandes almacenes, escuelas,
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hospitales y oficinas postales ofrecen los productos y servicios de los
que dependemos.

(Sabias que también contribuyes a la sociedad? Cuando usas tu
asignacion o el dinero obtenido de hacer trabajos ocasionales para
comprar un atuendo, zapatos o incluso una barra de chocolate
contribuyes a la economia y haces que las empresas prosperen.
Esto asegura que continuaras obteniendo los productos y servicios
a los que te has acostumbrado.

Obtener una educacion es otra forma de contribuir a la
sociedad. Al educarte te conviertes en la esperanza del manana.
Pueden ser los futuros duenos de negocios, educadores y lideres
de nuestra sociedad.

iALTO
Y

PIENSA!

1 ¢Cudles son algunas de las ventajas de vivir dentro de una sociedad?__

(Algunas ventajas de vivir dentro de una sociedad incluyen ser
interdependiente el uno al otro para satisfacer nuestras necesidades. Por
ejemplo, si no sabemos cémo cortar carne, podemos comprarla en la tienda
gue vya fue cortada. También tenemos la necesidad de interacciones
saludables).

2 ¢Cuales son algunas desventajas de vivir dentro de una sociedad?

(Algunas desventajas de vivir dentro de una sociedad incluyen que no todas
las _personas tienen caracter moral positivo y puede ser susceptible a
violencia y actos agresivos de otros. Esto lleva al miedo, la inseguridad y la
falta de confianza de los demas).
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La Falta De Autocontrol Afecta A
Nuestra Sociedad

Ahora que tienes una mejor comprension de lo que es una sociedad,
exploremos cdmo la falta de autocontrol afecta a nuestra sociedad. Una de
las formas de determinar si las personas dentro de una sociedad estan
practicando el autocontrol es examinar la tasa de delincuencia. El delito se
define como: una violacién grave o grave de la ley o un delito contra la
moral. Delitos como el robo, la violacion, los tiroteos en la escuela, la ira en
la carretera y otras practicas de manejo inseguras son ejemplos de formas
en que las personas demuestran falta de autocontrol. Donde hay una falta de
autocontrol, también hay una falta de responsabilidad moral y compasion
por los demas.

Los delitos, como los mencionados anteriormente, crean problemas
adicionales que afectan la calidad de vida. Por ejemplo, la libertad, la
seguridad y la proteccion se vuelven limitadas en areas donde hay una alta
tasa de delincuencia. Las personas se vuelven temerosas por sus vidas y sus
pertenencias. Temen permitir que sus hijos jueguen al aire libre, caminar
por su vecindario, dejar sus autos sin llave y dormir con las ventanas
abiertas.

Puedes estar seguro de que las personas que tienen un caracter moral,
valoran la vida y respetan las posesiones de los demas no son quienes estan
cometiendo estos crimenes. Sin aquellos que respetan la ley y practican el

autocontrol, incluso actividades simples que ahora das por
seguro, como ir a la escuela o al centro comercial, se
volveria peligroso y potencialmente mortal.

En la mayoria de las areas del mundo, la
mayoria de las personas practican cierto grado de
autocontrol; Tratan a los demas con respeto.

=" También hay algunas personas en todas las areas

~ , del mundo que carecen de autocontrol y se dejan
Ilevar por sus emociones, causando dafio a hombres
inocentes, mujeres y nifios.
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ECHEMOS UN VISTAZO

Cuando incluso unas pocas personas dentro de una sociedad carecen de
autocontrol, todos se ven afectados de una forma u otra. Echemos un
vistazo mas de cerca de cdmo los delitos, como el robo, los tiroteos en
la escuela y la ira en la carretera afectan tanto al individuo como a
nuestra sociedad.

iPiénsalo!

¢ Como contribuye la falta de autocontrol a los crimenes cometidos?
¢ Como puede el autocontrol, practicado de manera consistente, prevenir
estos crimenes y el sufrimiento que traen al individuo y a la sociedad?

Los Efectos Del Robo

El delito de robo toma muchas formas diferentes. El robo, el hurto, el
hurto en tiendas, el hurto de carteras son solo algunas de las formas en que
las personas toman ilegalmente lo que otra persona posee legitimamente.
Robar priva al propietario del uso de sus pertenencias y crea un ambiente
de miedo y desconfianza. Ademas de esto, la fuerza y la violencia a menudo
se usan contra las victimas, dejandolas fisicamente heridas, con cicatrices
mentales y temerosas de por vida. Las victimas también son asesinadas
durante el acto de robo porque intentaron protegerse a si mismas 0 sus
pertenencias.

Parece que la gente robara cualquier cosa, mascotas, bicicletas, ropa,
automoviles, adornos para el césped, dinero y si, incluso a otras personas,
como en el caso del secuestro. Cualquier objeto que se te ocurra
probablemente se tome cada pocos minutos 0 menos.

En un area donde hay una alta tasa de robo, nada es
seguro. Con el fin de mantenerse seguros a si mismos y
a sus posesiones, las personas gastan una gran cantidad
de dinero para comprar cerraduras adicionales para sus
puertas y ventanas, asi como sistemas de seguridad para
sus automaviles y hogares. Compran perros entrenados
para asustar a los posibles ladrones. Compran alarmas
antirrobo, sistemas de seguridad de alta tecnologia e
incluso armas de fuego, todo en un intento de mantenerse
a salvo a si mismos y a sus pertenencias.
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CALCULE EL COSTO DEL ROBO

Durante el ano 2000, solo en los Estados Unidos, se realizo el
siguiente nimero de arrestos por el delito de robo: (Nota: los
nimeros son aproximados).

Hurto (robo) = 7 millones

e Robo con fractura = 2.1 millones

e Autos robados = 1.2 millones

e Robo =500,000

e Un intruso ingresa a una casa de los Estados Unidos cada 15 segundos.
e EIl60% de los robos residenciales ocurren durante el dia.

e El 63% de todos los robos involucran entrada forzada.

e De 1990 a 2000, los consumidores gastaron mas de $ 42.8 mil
millones en seguridad del hogar.

“Si no fuera por el temor de ser robado, nadie
necesitaria llaves o cerraduras. Las acciones de
unos pocos pueden afectar la vida de muchos".
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1
(

Lee el siguiente relato sobre la experiencia de una victima con el robo. Luego
responde las preguntas que siguen.

Perdi el tren. Lo escuché alejarse de la plataforma justo cuando
puse mi ficha en el torniquete. Con un suspiro de decepcién, bajé las
escaleras y me quedé esperando el proximo tren que me llevaria a
Manhattan. Un joven en su adolescencia bajo los escalones unos
minutos después de mi. No parecid0 notarme y rapidamente lo
descarté de mis pensamientos mientras me preguntaba cuando
llegaria el proximo tren.

De repente, fui brutalmente agarrada y empujada. Este joven, que
parecia lo suficientemente joven como para ser mi nieto, estaba
tratando de sacar mi bolso. Como me lo habia echado al hombro, me
estaba arrastrando junto con mi bolso hacia la escalera.
Instintivamente agarré mi bolso y luché para no tropezar y caer.

No podia sacar la bolsa de encima de mi hombro y comenzé a
maldecir y golpearme en la cara. Gritando por ayuda, me di cuenta
de que éramos los unicos en la plataforma. Me arrastro al pie de las
escaleras. Esperando que alguien me escuchara y viniera en mi
ayuda, finalmente lo solté y corrié subiendo las escaleras. Mi cara
estaba maltratada, mi nariz sangraba y me di cuenta de que en la
lucha la correa de mi bolso habia cedido. Se habia escapado con mi
bolso. En ella tenia el dinero de la renta y el dinero para la compra.
Ahora no tenia nada.

Me tom6 mucho tiempo después de ese incidente encontrar el
valor para ir a cualquier parte sola, y ahora cuando viajo, siempre
me aseguro de que haya otras personas en la plataforma para que no
esté sola. Tengo miedo de estar sola.

Junto con el bolso y el dinero de la victima, ¢qué mas le fueron robados?
En ella también tenia su confianza, sequridad, libertad para moverse de

manera sequra y tranquilidad robada).

2

¢ Qué efectos a largo plazo tuvo este crimen en la victima? (Lo hizo
desconfiar de las personas, temerosa de estar sola y temerosa de su

propia comunidad. Afecté la calidad de su vida).
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Hablando Claro

Ten en cuenta que el autocontrol es la capacidad de detenerse y
pensar, calcular las consecuencias o recompensas de las propias
acciones, y luego tomar una decisién que no te cause dafno a ti
mismo ni a los demas. Cuando las personas eligen robar, no estan
practicando el autocontrol, ni estan haciendo una eleccion moral.
El autocontrol en este caso seria establecer metas para obtener
honesta y legalmente las cosas que desea, porque la verdad es que
la propiedad robada atn pertenece al propietario. Nunca le
pertenecera al ladrén. Un articulo es suyo solo si se obtiene de
manera honesta y legal.

De CercavY Personal

(Alguna vez te han robado una de tus posesiones o conoces a
alguien que lo haya hecho? ;Cémo te afecté a ti o a ellos? ;Qué
precauciones tomas ahora para evitar que te roben mas
posesiones? Usa las lineas a continuacién para escribir sobre tu
experiencia.

Unidad Tres
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RESPUESTA DE LA SOCIEDAD A
MILLONES DE CRIMENES

Debido a que el robo ocurre con méas frecuencia que otros delitos, nos
hemos centrado principalmente en su efecto en el individuo y la sociedad.
Sin embargo, muchos otros tipos de delitos se cometen cada segundo,
minuto, hora y dia en nuestra nacion. Delitos como la violacion, el asalto y
el asesinato son el resultado de la falta de autocontrol y tienen muchos
efectos negativos y duraderos en nuestra sociedad. Los crimenes causan
miedo, odio, desconfianza y también pueden generar crimenes adicionales.
En otras palabras, la falta de autocontrol en una persona puede hacer que
otra persona también pierda el autocontrol.

Solo en los Estados Unidos, durante el afio 2000, hubo

aproximadamente 16,000 asesinatos, 90,000 violaciones y mas de 900,000
asaltos. Ten en cuenta que estos son solo los delitos denunciados. EI nimero
real de delitos que se cometen anualmente puede ser dos o tres veces mayor.
Los delitos como el asalto y la violacion a menudo no se denuncian porque
las victimas estan avergonzadas y temen que el delincuente tome
represalias. Historicamente, la sociedad ha tratado con criminales
encarcelandolos.
Los condenados son detenidos o encarcelados en
funcidn de la gravedad de su delito y la duracién de
la sentencia. Las carceles son para penas de un afio
0 menos, mientras que las prisiones son para penas
mas largas. A partir de 1998 en los Estados Unidos,
habia 93 prisiones federales y en los 50 estados
combinados, habia 1,430 prisiones estatales.

El crimen cuesta de muchas maneras. Cuesta
millones de doélares pagar a policias, guardias y
guardias de la prisién para atrapar y mantener a los
delincuentes encerrados. Cuesta millones de
dolares anuales albergar y alimentar a los reclusos.
El costo del crimen toma la vida y la propiedad de
millones de personas inocentes cada afio. Los
impuestos sobre todo lo que compra aumenta cada
afio para pagar estas facturas.

|

“Lo peor que podemos hacer es pensar que la violencia y la agresion que
vemos en la sociedad es normal. No hay nada normal al respecto”.
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iSolo Los Hechos!

» Segun el Informe Uniforme de Delitos del FBI, en los Estados Unidos
se roba un automovil cada 30 segundos. Hay un robo con fractura cada
9 segundos y un atraco cada minuto. En un afio, todo esto se suma a un
delito contra la propiedad cada 3 segundos.

> EIl crimen en los Estados Unidos representa mas muertes, lesiones y
pérdida de propiedad que todos los desastres naturales combinados.

» Aproximadamente la mitad de todos los delitos econdémicos por los
cuales los adolescentes y adultos jovenes son arrestados son por robo.
Robar en tiendas es un gran boleto para los jovenes. Es por eso que los
empleados y gerentes de las tiendas los observan tan de cerca. Se estima
que el robo en tiendas ocurre entre 330 y 440 millones de veces al afio
con una pérdida de 10 a 13 mil millones de dolares solo en los Estados
Unidos. A nivel nacional, eso equivale a 1.0-1.2 millones de incidentes
de robo en tiendas todos los dias.

ALTO
Y
PIENSA

,Como se eliminarian los crimenes si todos practicaran el autocontrol?
Explica tu respuesta.

Los crimenes en la sociedad podrian eliminarse si todos practicaran el autocontrol

respetando a los demas vy sus posesiones. También serian eliminados si las personas

controlaran su enojo para que nunca causaran dafio o lastimaran a

otros.
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Salvemos Nuestras Escuelas, Por Favor...

Estimada Sotucién Pacifica,

Tengo un amigo que es molestado todos Los dias en la escuela. Como vea,
hay un grupo de niitos que son muy populares. Basicamente goblernan La
escuela y todos los dias encuentran diferentes maneras de meterse con mi
amigo. Lo hacew tropezar mientras caming por el pasillo, lo golpean detrds de
la cabeza y Lo llaman con apodos. EL otro dia wme dijo que no podia soportarlo
mis Y que tba a vengarse, (Rué tengo que hacer?

Henwry, 13 anos

El amigo de Henry es solo uno de los miles de nifios que son agredidos
fisica y verbalmente todos los dias mientras estan en la escuela. Henry es
sabio en buscar ayuda y no ignorar lo que dice su amigo. Esta podria ser la
oportunidad de Henry para evitar que ocurra un evento tragico en su escuela.
En los ultimos afios, la violencia en las escuelas ha estallado principalmente
porque hay personas que carecen de autocontrol y compasion. Consideran
gue es un juego antagonizar, atormentar y humillar a otros. Se les llama
acosadores y les roban a otros el derecho a estar seguros y en paz mientras
estan en la escuela.

Lo creas o0 no, el acoso escolar alguna vez se consider6 una parte normal
de asistir a la escuela. Se aceptaba cominmente que siempre habria un
acosador y que siempre habria quienes fueran intimidados. El acoso escolar
era un problema que en su mayor parte solo afectaba al acosador y a la
victima. Sin embargo, en los Gltimos afios el acoso escolar también se
convirtié en un problema de la sociedad.

Los tragicos eventos en lugares como Littleton, Colorado y Santee,
California, demostraron que el acoso escolar era cualquier cosa menos
"normal”. La intimidacion podria llevar al asesinato. En ambas ciudades, las
victimas de acosadores buscaron venganza disparando y matando a un total
de 17 personas e hiriendo a otras 36. La ironia es que muchas de las personas
que murieron fueron asesinadas porque estaban en el lugar equivocado en
el momento equivocado y no porque fueran los acosadores.

Estos dos eventos, y muchos otros actos de violencia que ocurren
diariamente en las escuelas, demuestran como los individuos y la sociedad
se ven afectados cuando las personas usan la violencia en lugar del respeto
y el autocontrol para resolver conflictos.
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¢Por qué no puede ) )
dejar de iLo odio! ;A él le

molestarme? ), gustaria ser \

acosado?

Al igual que el amigo de Henry, las victimas de acosadores informan
que ser ridiculizado, humillado y agredido fisicamente se volvié demasiado
para ellos. Las victimas también informaron que su odio por los acosadores
crecio a medida que repetian constantemente el tormento y las burlas en sus
mentes. Esto muestra que no controlar los pensamientos negativos y
reproducir las situaciones negativas puede conducir al odio, la ira y el
asesinato.

HABLANDO CLARO

¢Alguna vez has escuchado el dicho: dos errores no hacen un acierto?
Bueno, en el caso de tiroteos escolares, tanto los acosadores como los que
toman represalias muestran una falta de autocontrol y valor para la vida. La
intimidacién y otros actos de falta de respeto causan odio, miedo e ira, que
pueden convertirse en rabia.

Sin embargo, quienes toman represalias llevando armas a la escuela y
matando e hiriendo a sus compafieros y maestros estan igualmente
equivocados y sufren las consecuencias de su falta de autocontrol,
consecuencias que pueden incluir la cadena perpetua o la pena de muerte.
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MI NUEVO HOGAR

El disparo sond fuerte, mi objetivo
despejado, apreteé el gatillo, perdi

todo miedo hasta que entré en mi

nuevo hogar.

Cerraron las puertas, estoy solo.

Mi victima no sabia que iba a morir. Cuando
golpeo el suelo, me pregunté por qué.

(Coro)

Aqui me siento en mi nuevo hogar,

aqui me siento solo.

Aqui me siento en mi nuevo hogar

Cuatro paredes, un bafio y no hay lugar para vagar.
No hay excusa para mi crimen estapido,

Solo muchas razones para hacer tiempo.

Entonces le dije al juez que alguien me hizo enojar,
burlarme y humillarme, me puso triste.

Pero el juez no compro esa excusa.

Me dijo rotundamente que solo era una artimaria.
TG debiste haber controlado tus emociones, entonces
tu victima no estaria muerta *'.

(Coro)

Le robé a mi victima, su ultimo aliento

Ahora todo lo que merezco es esta sentencia de
muerte. Asi que aqui estoy confinado en mi jaula
Por lo que parece una eternidad por mi rabia.

(Coro)

Mi victima esté fria y en el suelo. Por
mi culpa, estoy atado para siempre.
Ahora, cada noche, entro en mi casa,
cierran la puerta y estoy solo.

Si solo controlara mi ira,

La vida de mi victima, no habria robado. [sic]

Manual del Maestro Pagina 165



Unidad Tres

Pagina 166

(Coro)

Cuando esta ira dentro de mi se convierte en odio, puedo

apretar el gatillo y no dudar.

A mi victima la maté; murié a tiros
porque no me detuve y usé mi cabeza
para pensar en la consecuencia final
Tiré toda la l6gica y perdi todo sentido.

(Coro)

Asi que aqui estoy confinado en mi jaula

Por lo que parece una eternidad, a causa de mi ira.

¢Y qué hay del hombre al que le disparé?
Porque estaba enojado, porque me calenté.

(Coro)

Si solo mi mente estuviera en control

No estaria atrapado en este agujero sucio.

Le quité la vida

Entonces el juez tomo la mia y la hizo obscura.

(Coro)

No tenia otra razon que la que estaba
enojado, al rojo vivo y furioso.

Si solo controlara mi rabia

La vida de mi victima no habria robado. [sic]

(Coro)

Mi victima que maté murio a tiros

Porque no me detuve y usé mi cabeza

para pensar en la consecuencia final.

Tiré toda la l6gica, perdi todo sentido. Asi
que aqui estoy confinado en mi jaula

Por lo que parece una eternidad, por mi ira.

(Repite el coro dos veces)
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Responde las siguientes preguntas.

1. ;Como se vio afectada la vida del autor por su decision de tomar
represalias? (Toda su vida cambi¢ a la de estar tras las rejas y enfrentar
una cadena perpetua o0 una sentencia de muerte).

2.¢COmo crees que se sintio acerca de su eleccion? (Se arrepintid de haber
quitado la vida de otro. Se sintié culpable y arrepentido) Autocontrol y
tomar.

3. Segun la respuesta del juez, ;el autor tenia derecho a tomar represalias?
Explica tu respuesta. (No, dos errores no hacen un acierto. No importa
cémo alguien elija tratarte, nunca es correcto perder el control y tomar

represalias).
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La Pregunta Del Dia ...

¢Como afectan los tiroteos escolares y
otros actos de violencia afecta en las
escuelas a la sociedad?

il

La violencia en las escuelas afecta a la sociedad de muchas maneras. Las
escuelas eran lugares destinados a ser seguros donde los padres enviarian a
sus hijos para ser educados. Las escuelas dentro de una sociedad indican
que se valora la educacién y el conocimiento. Sin educacion, muchos de
los grandes avances tecnoldgicos a los que la sociedad se ha acostumbrado
no existirian. Por ejemplo, los automaviles, aviones, teléfonos celulares,
computadoras y muchos més ayudan a mejorar la calidad de vida. Estos
inventos son todo el resultado del conocimiento y la educacion. La
violencia escolar no solo pone en peligro la vida de maestros y estudiantes,
sino que también pone en peligro la calidad de vida de las generaciones
futuras.

A los nifios asesinados como resultado de la violencia escolar se les ha
robado la oportunidad de crecer y experimentar las alegrias de la vida.
Como resultado, a la sociedad se le roba su posible contribucién. Las
familias también sufren tremendamente. Pocas cosas pueden devastar a un
padre mas que enviar a un nifio a la escuela, para nunca volver a verlo vivo.
Los estudiantes y maestros sobrevivientes deben vivir con el horror de haber
visto a alguien abatido. Incidentes tragicos como estos crean miedo, odio y
desconfianza. Estudios recientes muestran que miles de nifios de primaria a
secundaria estan ansiosos por asistir a la escuela. Tienen miedo de ser
maltratados por sus compafieros. También temen que el proximo tiroteo
pueda ser en su escuela y que sean ellos los que puedan ser asesinados.

"Una sociedad tieme éxito cuando sus migmbros tienen conoclmiento, educactin Y
Som moralmente responsables unos de otros'
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HABLANDO CLARO

Tupuedes ayudar a prevenir incidentes tragicos en tu escuela al practicar
La Solucion Pacifica y alentar a otros con su ejemplo a hacer lo mismo. Esto
significa tratar a los demas con respeto y usar el autocontrol en todas tus
acciones. Ademas, si ves que alguien esta siendo abusado por un acosador,
informa a una figura de autoridad. Recuerda, la intimidacion no es "normal”.
No lo aceptes "tal como estan las cosas™, ni pienses que es un problema de
otra persona.

Mientras existan el odio y el abuso en nuestras escuelas y nuestra
sociedad, es un problema de todos, porque eventualmente todos
sufriremos las consecuencias de una manera u otra.

Comprender El Punto Principal
Alto Y Piensa

1.Si estas en una situacion en la que te burlaban y te molestaban, ¢ Como podrias
usar el autocontrol para manejar la situacién adecuadamente?_(Debe
practicar _los acrénimos REACT-REACCIONAR y RESPOND-
RESPONDER a la situacién que desencadenan tu ira. Siempre trata de
alejarte cuando puedas y no te detengas en los pensamientos negativos.
Recuerda, puedes tomar unas minivacaciones mentales.)

2. Si conocieras a alguien que planea vengarse de un acosador, ¢qué
podrias decir y hacer para convencer a tu amigo de que use el autocontrol
y considere las consecuencias de sus acciones? (Lo primero que podria
hacer es recordarle lo que puede llevar la venganza; la gente también ha
muerto por vengarse de los acosadores. Dile que hay formas de resolver
conflictos donde nadie sale herido y el hostigamiento puede detenerse.
También podria informar a una autoridad confiable sobre el problema de

inmediato).

Si conoces a alguien que amenaza con lastimarse a si mismo o a
otros, no pienses que esta bromeando. Témate en serio lo que
dice. Luego dile a alguien con autoridad que pueda ayudar.
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VIOLENCIA VIAL

La ira en la carretera es otra forma en gue la falta de autocontrol afecta a nuestra sociedad.
La ira en la carretera conduce a la violencia y pone en riesgo a cualquiera que conduzca.

de un automovilista intolerante con los habitos de conduccion de
otro. Muchas personas que ceden a la ira en la carretera optan por
tomar represalias al intentar herir o matar deliberadamente al otro
automovilista.

‘ | | La ira en la carretera se puede describir mejor como: la ira extrema

La ira vial va mas alla de las frustraciones cotidianas que experimentan los

o= conductores en situaciones estresantes, como atascos o trafico en horas pico.

La ira en la carretera puede conducir a un comportamiento agresivo y

criminal que devalla la vida humana y viola la ley. Sin autocontrol, algunos

- - automovilistas reaccionaran a los errores descuidados de otro conductor al

participar en persecuciones de alta velocidad que van desde tratar de sacar

al otro conductor de la carretera, hasta obligarlos a detenerse para lanzar un

ataque fisico y verbal. En casos extremos, la ira en la carretera ha provocado

tiroteos fatales.

Los siguientes incidentes son tragicos recordatorios del peligro de

actuar por impulso y permitir que la ira se convierta en rabia.

En Salt Lake City, JC King, de 75 afios, se enojé cuando Larry Remm Jr.,
de 41 afios, le tocé la bocina por bloquear el trafico. Cuando Remm sali6 de
la carretera y salié de su auto, King lo empujé y lo golpe6 en las rodillas con
su Mercury '92.

En Colorado Springs, Vern Smalley, de 55 afios, persuadié a un nifio de
17 afios que lo habia estado siguiendo para que se detuviera. Discutieron
durante un rato y el joven de 17 afios amenaz6 a Smalley. Smalley respondié
disparando fatalmente al nifio.

En Virginia, una disputa sobre un cambio de carril se resolvié con una
persecucion a alta velocidad que termind cuando ambos conductores
perdieron el control y cruzaron la linea central, matando a dos automovilistas
\ inocentes.

T
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:Qué hace que las personas respondan con violencia
cuando otro automovilista los molesta?

Aunque hay varias razones por las cuales las personas responden
con violencia al conducir, todo se debe a la falta de autocontrol. La
violencia, ya sea al volante de un automovil o en el pasillo de una
escuela, demuestra que el individuo no tiene control sobre sus
emociones. Los estudios indican que aquellos que participan en
comportamientos violentos y destructivos mientras conducen
carecen de autocontrol en otras ocasiones también. Las personas
que habitualmente usan la violencia como una forma aceptable de
resolver problemas tienen mas probabilidades de involucrarse en
incidentes de ira en la carretera. Por otro lado, las personas que
controlan sus emociones tienen valor para la vida humana y
encuentran formas pacificas de resolver conflictos. Se abstendran
de permitir que las frustraciones de conducir se conviertan en ira,
agresion y violencia.

Aqui hay algo para pensar ...

Responder con violencia puede ser un
comportamiento aprendido.

Los estudios indican que los nifios que crecen viendo a sus padres y
otras personas significativas que responden habitualmente a los
malos habitos de conduccion de los demas llaméndolos,
maldiciendo y haciendo gestos obscenos tienen mas probabilidades
de adoptar estos mismos habitos y responder con violencia cuando
aprenden a conducir.

Hablando Claro

Pronto tendras tu licencia y estaras sentado al volante de un vehiculo de
dos toneladas. Tu vida y la vida de quienes comparten el camino contigo
dependera de la capacidad de todos para seguir las reglas del camino y
ejercer el autocontrol. Aungue no puedes controlar lo que hacen otros
conductores, puedes controlar como conduces. Esta alerta y mantente
enfocado en el camino. Esto reducird los errores descuidados.
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Controla la forma en que respondes cuando otras personas cometen
errores 0 son desconsiderados al conducir. Recuerda, nadie conduce
perfectamente todo el tiempo. Cualquiera puede olvidar indicar que estan
cambiando de carril; alguien puede incluso conducir despacio porque esta
enfermo o perdido. Algunos de estos sucesos seran frustrantes, pero no
tienes que dejar que tu frustracion se convierta en ira. Sé tolerante y
comprensivo, trate a otros conductores de la forma en que te gustaria que te
trataran, porque la préxima vez podrias ser el que comete un error.

"Lo mas importante acerca de conducir es llegar a dénde
vas con seguridad y permitir que otros hagan lo mismo".
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Sociedad A Escala Global

El Gltimo concepto que se considerard en este capitulo es como el
autocontrol afecta a nuestra sociedad a escala global. La palabra sociedad
puede referirse a una pequefia comunidad o una nacion entera. Los
conflictos pueden desarrollarse entre naciones al igual que lo hacen entre
individuos. Los desacuerdos tambien pueden ocurrir entre grupos opuestos
de ciudadanos de la misma nacién. Esto se llama disturbios civiles.

Los conflictos y desacuerdos pueden ocurrir dentro de las naciones o
entre naciones por muchas razones. Aqui hay algunos:

e Una nacién podria sefialar un grupo étnico especifico dentro de sus
fronteras y maltratarlos.

e Una nacion podria invadir el territorio o el espacio aéreo de otra.

e Una nacién puede querer los recursos naturales de otra nacion.

e Las naciones pueden estar en desacuerdo entre si acerca de adquirir y
usar armas nucleares.

Para resolver estas diferencias, cada nacion asigna embajadores
diplomaticos para reunirse y negociar formas de resolver pacificamente los
conflictos. En el caso de los disturbios civiles, las personas de ambos lados
de las fuerzas opuestas se encuentran e intentan resolver sus diferencias. En
ambos casos, los embajadores representan las opiniones y creencias de sus
respectivos gobiernos.

Los diplomaticos deben ser habiles para manejar conflictos sin despertar
hostilidad. Deben estar en control de sus emociones, resistiendo el impulso
de actuar impulsivamente. También deben tener experiencia deteniéndose y
considerando sus palabras y acciones, eligiendo solo aquellas que
mantengan relaciones positivas y eviten la ofensa. Es tarea de los
diplomaticos utilizar el autocontrol para comunicarse respetuosamente. Su
objetivo principal es resolver los conflictos de manera pacifica, porque la
estabilidad de sus naciones y la vida de muchas personas dependen de su
éxito.

Cuando los conflictos no se resuelven, al igual que con los individuos,
las naciones o las fuerzas opositoras dentro de las naciones pueden optar
por declarar la guerra. La guerra es el resultado devastador de un colapso en
la comunicacion positiva. Es la evidencia méas fuerte de que todos los
medios pacificos han sido abandonados.

Las guerras tienen muchas consecuencias terribles. Una consecuencia es
la tremenda pérdida de vidas y la destruccion de la propiedad. La guerra
solo produce un mayor resentimiento, odio, represalias y mas guerra. La
guerra destruye las instalaciones y servicios basicos que un pais necesita
para funcionar como sociedad.
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Sin cosas como transporte, comunicaciones, energia eléctrica y agua, la
economia de un pais colapsara. Pobreza, hambre y enfermedades resultaran.

Lee el siguiente extracto de un orador en una conferencia mundial sobre
la paz y su experiencia con la guerra.

“Tenia un hermano. El era inteligente. El era guapo. Era talentoso.
El era fuerte. Tenfa 19 afios de edad. El era toda la familia que tenia
en el mundo en ese momento de mi vida. Fue a la guerra de Vietham
y fue asesinado. Le dispararon en la cabeza. Ni siquiera pude mirarlo
en el atadd. Su vida fue apagada debido a la guerra. VVolver a donde
vivia para ser colocado en el suelo donde fueron tristemente 58,655
bajas de guerra estadounidenses ...

Extrafio mucho a mi hermano. Extrafio su compafiia. Extrafio a
la esposa que nunca tuvo. Extrafio a los nifios que nunca tuvo.
Extrafio todos estos afios de envejecer con él. Lo extrafio como todos
los millones y millones de personas que han perdido a sus seres
queridos por la devastacion de la guerra”.

iMastica esto!

/\/\\

"La guerra es un signo de
fracaso: No practicar el
autocontrol, no comunicarse
con respeto, no resolver los
conflictos de forma pacifica y
falta de valorar de la vida
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Hablando Claro

El autocontrol entre naciones significa seguir negociando hasta
encontrar una solucion pacifica. Un diplomatico debe estar
dispuesto a corregir las decisiones equivocadas de su nacion, y lo
haria si supiera lo que se ensena en el Programa La Solucion
Pacifica Educacion en Caracter. Ser un lider requiere paciencia,
diplomacia, determinacién y compromiso por parte de todos los
involucrados. Cuando las naciones estan decididas a encontrar
una solucién pacifica a sus conflictos, se establece un vinculo de
confianza. Las naciones deben confiar unas en otras para que
haya paz. Muchas veces los diplomaticos intentan aprovecharse
de otras naciones. En otras palabras, intentan tomar la delantera
y obtener el mejor trato, sin preocuparse por aquellos a quienes
pueda danar.

Para ser un embajador de la paz, debe estar dispuesto a
sacrificar tiempo y energia para llegar a un acuerdo con el que
todos los involucrados puedan sentirse comodos y sean justos con
todos. Debe tener control sobre sus palabras y acciones y estar
dispuesto a comprometerse. En esta actividad, eres un embajador
de la paz. Es su trabajo y el de sus companeros encontrar una
solucion pacifica al problema que le han asignado.

Si la guerra no fuera una opcion, jqué otros
pasos tomarian las naciones para resolver

sus diferencias?
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Embajadores Para La Paz

Escribe en las lineas proporcionadas el escenario que tu y tu grupo
fueron asignados.

(Cuales podrian ser algunos de los resultados de responder sin
autocontrol? Anétalos en las lineas a continuacion.

,Coémo responderias tu como embajador de la paz utilizando el
autocontrol? Enumera algunas de las formas en las lineas a
continuacion.

Puedes ser un embajador de la paz en cualquier momento que haya
un conflicto. Nunca recurras a la violencia, la agresion o la guerra como
una opcion. Continlla comunicandote hasta que se pueda alcanzar una
solucion pacifica.
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Embajadores Para Escenarios De Paz

1. Seacaba de informar que los aviones militares de otra nacién han entrado
en tu espacio aéreo "zona de no vuelo™.

a. ¢(Qué consecuencias pueden ocurrir si no mantenemos la
autoconfianza?_(Sin _autocontrol, nuestro gobierno ordenaria gque
nuestros aviones los interceptaran y los derribaran. No harian
preguntas. Una vez derribado el avidon, la otra nacidén reclamaria
inocencias y represalias. Otros paises elegirian para convertirse en
involucrado. El problema se intensificaria convirtiéndose en una guerra
se utilizarian armas nucleares y se destruiria la tierra).

b. Como diplomatico de tu nacion, ;coOmo manejarias la situacion con
autocontrol?

(Les pediria a los controladores de transito aéreo que contacte al piloto
para notificarle sobre la zona de exclusién aérea y para advertirle las
consecuencias de no retirarse. Me pondria en contacto con el de ese pais
para analizar el incidente y averiguar si el incidente es accidental o se
estd _haciendo a proposito. Si esto se hiciera a propdsito, trataria de
averiquar las razones por las cuales este pais sintid que tenia que
recurrir_a la violencia. También hablaria sobre las posibles
ramificaciones de su curso actual y trataria de negociar una solucion
pacifica. Sugeriria que, si estuvieran dispuestos a retirarse de nuestro
espacio aéreo, Se organizaria una reunidn para discutir sus
preocupaciones y problemas)

2. Un grupo terrorista acaba de atacar el aeropuerto y se perdieron muchas
vidas. Como representante de tu pais, se te pide que manejes la situacion.

a. Si_la situacion se manejé sin autocontrol, ¢;cual podria ser el
resultado? (La represalia seria lo mas importante en mi mente. Haria
todos los esfuerzos para descubrir donde viven, atacar y destruir
cualquier escondite.Como no les importaba si las mujeres y los nifios
resultaban heridos, lo haria igualmente. Pondria sanciones a cualquier
pais gue albergue a sus fugitivos, agrupar y alentar a otros paises a
hacer 1o mismo).
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b. CoOmo manejarias la situacion con autocontrol?
(Solicitaria que los grupos apropiados se involucren para tratar con
los sobrevivientes y con los muertos. No tomaria represalias, sino que
haria todo lo posible para contactar a los terroristas, organizar una
reunion, escuchar sus preocupaciones y abordar esas
preocupaciones).

3. Se informa que una nacién con la cual tu nacién esta en conflicto esta
almacenando armas nucleares. Te han asignado hablar con el diplomatico
de esa nacidn para evitar la guerra.
a. ¢Qué podria ocurrir si no se practicara el autocontrol y qué podria ser
algunas posibles consecuencias? (Si no se practicara el autocontrol, no
me preocuparia si los ofendiera. No me tomaria el tiempo para
descubrir la verdad. Dado que nuestro pais es mas grande y més fuerte,
lo haria exponer los hechos y emitir un ultimatum.)

b. Si se usara el autocontrol para manejar la situacion, ¢cudl serian
algunos posibles resultados?

(Organizaria una reunion cumbre con este pais. En nuestra

agenda debatiriamos la tecnologia nuclear en general.
Discutiriamos los efectos nocivos para la vida que crean los
desechos nucleares. Probariamos que una guerra nuclear es una
situacion de no ganar. Preguntariamos por qué su pais sintio que
era necesario almacenar estas armas y qué se podria hacer para
desmantelar estas reservas).

4.Se informa que una nacion esta abusando de algunos de sus ciudadanos
al sacarlos de sus hogares y obligarlos a mudarse a otro lugar privandolos
de sus necesidades basicas como comida, refugio y agua. Tu has sido asignado
como diplomatico para hablar con esta nacion sobre estos temas.
a. Si no se practicara el autocontrol, ;,coOmo se abordaria la situacion y
cuéles podrian ser algunas posibles consecuencias?
(Sin autocontrol, primero emitiriamos amenazas y ultimatum para
los embajadores de esta nacidén. Si no cambiaran, entrariamos y
tomariamos el control. Destruiriamos la infraestructura del pais en el
proceso. La anarquia seria un resultado. Sus ciudadanos saguearian
para obtener posesiones. También podrian tomar la ley en sus propias
manos y comenzar a ejecutar a cualquiera acusado de ser un lider en
el antiguo régimen)
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b. Si practicara el autocontrol, ;cémo se podria manejarse la situacion
y cudles serian algunos resultados posibles?

(Como diplomadtico, me reuniria con el diplomdtico de ese
pais para abordar mis preocupaciones, me gustaria ofrecer la
asistencia de mi pais para mediar entre ese gobierno y el
2rupo o grupos de personas con quienes tienen un problema.
Yo también les ofreceria el Programa La Solucion Pacifica
Fducacion en Cardcter como alternativa senalando que
matar nunca resuelve conflicto, sino que promueve el odio y las

represalias).
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Lo Que Todo Se Reduce A

Para que la sociedad demuestre autocontrol, cada
individuo debe:

M comprometerse a valorar la seguridad y
el bienestar de los demas.

M respetar las posesiones de los demaés y
trabajar por las cosas que quieren poseer.

M estar dispuesto a detenerse y pensar en
las consecuencias de sus acciones y cOmo sus
elecciones afectan a los demas.
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Lo Que He Aprendido

M Cada persona tiene la opcion de practicar el autocontrol en su vida.
Pueden elegir adquirir sus pertenencias honestamente, controlar sus
emociones y comunicarse respetuosamente si quieren vivir en una sociedad
pacifica.

M Contribuyo a la sociedad utilizando el dinero que gano para comprar
cosas. También contribuyo adquiriendo conocimientos y educacion. Mis
compafieros y yo podemos aprender habilidades para convertirnos en
futuros empresarios, educadores y lideres de nuestra sociedad.

M La falta de autocontrol en la sociedad conduce a consecuencias
negativas como el crimen. El crimen afecta la calidad de vida. Por ejemplo,
la libertad, la seguridad y la proteccion se vuelven limitadas en areas donde
hay un alto indice de delincuencia y las personas temen por sus vidas y sus
pertenencias.

M Labullying no es un juego. Esta mal antagonizar, atormentar y humillar
a otros. Los acosadores roban a otros el derecho a estar seguros y en paz.

M Lairaen el volante es otro ejemplo de falta de autocontrol. La rabia en
la carretera conduce a la violencia y pone en riesgo a todos los que
conducen.

M Los conflictos y desacuerdos pueden ocurrir dentro de las naciones o
entre naciones. Es por eso que la diplomacia y el autocontrol son esenciales
para encontrar una solucidn pacifica.

M Un verdadero diplomatico intentara buscar lo que es justo para todas las
personas del pais que representa. Esta es La Solucion Pacifica.
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Actividades De Enriquecimiento

1. Investiga una de las guerras histéricas e identifique los conflictos.
Explica como se podria haber usado el autocontrol para evitar la guerra y
escribe un informe sobre sus hallazgos.

2 Encuentra un articulo sobre un crimen que tuvo lugar. Escriba lo que
podria decirle al autor para alentarlo a usar el autocontrol y desarrollar un
caracter moral positivo.

3. Leerel articulo en la seccién de lectura adicional que se encuentra en la
pagina 183, luego escribe un parrafo sobre cémo se relaciona con el
autocontrol y las consecuencias de las acciones del delincuente.

4 Realiza las actividades “Solo Por Diversion” en las paginas 184-185.

5. Crea un debate sobre el tema, "Violencia escolar: falta de autocontrol”.
Usa estas ideas para construir tu discurso.

a. Exposicion a la intimidacion

b. Ansiedad por asistir a la escuela

c. Desquitandose

P&gina 182 Unidad de Autocontrol



Capitulo Seis
Lectura Adicional

...........

Remordimiento En La Conspiracion De La Bomba Escolar
ELMIRA, NY, 18 de diciembre de 2001

Un adolescente llord en los brazos de su familia después de ser sentenciado el lunes a 8 afios y

medio de prisién por pasar de contrabando una bolsa de lona llena de bombas y armas a su escuela
secundaria para una matanza.

Jeremy Getman, de 19 afios, admitid que tenia la intencién de matar cuando traia armas en
| laescuela secundaria Southside el dia de San Valentin, pero se dio cuenta de que no podia matar
a personas inocentes. Se entregd pacificamente después de que los estudiantes notificaron a los
funcionarios que le habia pasado a alguien una nota amenazante.

El adolescente habia enfrentado 56 cargos, pero en cambio se declaré culpable de
dos cargos de posesion de armas y uso criminal de un arma de fuego.

Getman, quien enfrenté 25 afios de prision si es declarado culpable de todos los cargos, dijo
que sabia que lo que habia hecho estaba mal y que merecia ser castigado.
"Realmente creia que todos me odiaban", dijo. “Me senti confundido, solo y desesperado.

En estos Ultimos 10 meses, he cambiado para mejor. Sé en mi corazén que no soy un asesino
Y que S0y una mejor persona”.

El juez del condado de Chemung Peter Buckley también ordené a Getman que pagara casi
$ 12,700 en restitucion a la policia y funcionarios escolares por los costos asociados con

la evacuacion de la escuela secundaria en febrero pasado.

El defensor publico Richard Rich Jr. habia buscado una sentencia de cinco anos,

diciendo su cliente fue victima de bullying y depresion severa.

Pero el juez rechaz6 la peticion de clemencia, diciendo que las acciones del

| adolescente fueron "extremas, premeditadas ... muy serias y muy equivocadas"”.

Getman abrazé a su familia y rompié a sollozar antes de salir de la sala del tribunal.

El adolescente dijo que aprendié a fabricar las bombas a partir de la informacién

que encontro en Internet con materiales disponibles en su casa. Reunia su arsenal cada
Vez que sus padres no estaban en casa.

CBSNEWS.com
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Solo For D

Actividad #1

Usando la lista de palabras a continuacién, encuentra las palabras ocultas.
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menescri

rroiab
atropcomtoenmi

onracignee

1

2

3

4

5. onposesi
6. milienar

7. umocdadni
8. gonacire

9. cionpeced
10. alsasot

11. votiacnifigis
12. vaagrado
13. liassaprere

14. ementtualaibh
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50!0 Por Diversion

Actividad #2

Descifrar las palabras.

crimenes

barrio

comportamiento

generacion

posesién

eliminar

comunidad

negociar

decepcion

asaltos

significativo

agravado

represalias

habitualmente

Agravado

asaltos
comportamiento
comunidad
crimenes

decepcion
eliminar
generacion
habitualmente
negociar

barrio
posesion
represalias
significativo
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Capitulo Siete
Autocontrol Y

El Medio Ambiente

Nota Para El Maestro

Esta lecciéon aborda el impacto del autocontrol en el
ambiente. La Solucién Pacifica Educacién en Caracter
Incorporado cree que a menos que aprendamos a practicar
el autocontrol con respecto al uso de todos nuestros
recursos, corremos el riesgo de perder valiosas
necesidades para la vida. En otras palabras, la
supervivencia de la humanidad depende del autocontrol.

La sociedad ha puesto mucho énfasis en la necesidad
de reciclar materiales y ser mas "conscientes de la tierra".
Sin embargo, este es solo el primer paso. Debemos ser
conscientes de que todas nuestras acciones afectan el
medio ambiente. Aunque cierta contaminacién es
inevitable, se estan haciendo muchas cosas que son
innecesarias, lo que ejerce una mayor presiéon sobre la
capacidad de la tierra para repararse a si misma y, en
ultima instancia, nuestra salud y bienestar.

En esta leccion, los estudiantes obtendran una mayor
comprension de por qué la sociedad debe detenerse y
considerar como se utilizan los recursos de la tierra. Sin
una cuidadosa consideracion, las elecciones que hacemos
pueden tener un efecto perjudicial para nosotros y para las
generaciones futuras. A través de la exploracion, los
estudiantes comprenderan que la contaminacion
Innecesaria esta arruinando nuestro suministro de aire,
agua y alimentos. La Soluciéon Pacifica Educaciéon en
Caracter Incorporado sostiene que desarrollar un caracter
moral positivo también incluye ser mas consciente del
medio ambiente. Nuestro objetivo es permitir a los
estudiantes tomar decisiones con conciencia ambiental
para el beneficio de las generaciones futuras.
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Plan De Estudios
Autocontrol Y EI
Medio Ambiente

PROPOSITO / OBJETIVO

Los estudiantes aprenderan como expandir su concepto de autocontrol
para incluir el medio ambiente. Los estudiantes aprenderan como se
contamina el suministro de aire, agua y alimentos y como aplicar el
autocontrol para evitar una mayor contaminacion.

MATERIALES

Manuales de estudiantes

Léapices de colores, pinturas o marcadores.
Reproductor de casete de audio

Manual del maestro lecciones de audio cinta de casete

YVYVYY

PROCEDIMIENTO

1. Repase leccion anterior, ""Autocontrol y Sociedad", haciendo a

los estudiantes las siguientes preguntas:
a. Mencione algunas formas en que la sociedad se ha visto
afectada por la falta de autocontrol. (A través de delitos como
robos, tiroteos en la escuela y furia en la carretera).
b. ¢(Como puede la practica del autocontrol ayudar a la
sociedad? (Recordando respetar las posesiones de los demas,
hablar de manera respetuosa en todo momento y evitar conflictos
al considerar la mejor manera de REACCIONAR vy
RESPONDER a las situaciones que desencadenan la ira. Al
valorar la seguridad y el bienestar de los demas. Al detenerse y
pensar en las consecuencias de las acciones y cémo las elecciones
afectan a los demas).

2. Diga a los estudiantes que, en esta ultima leccion de esta unidad,

exploraran algunas formas en que la sociedad ha corrompido y
contaminado el suministro de aire, agua y alimentos. Indique a los
estudiantes que lean las secciones tituladas **Introduccion™ y *'¢ Qué
Es La Contaminacion?", Que se encuentran en las paginas 187-188.
Deles tiempo a los estudiantes para completar el ejercicio de la pagina
189. Pida a los estudiantes compartan sus ideas con la clase.
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3. Explique a los estudiantes que en los Gltimos cien afios los estilos de vida
han cambiado drasticamente. Pida a los estudiantes que nombren algunas cosas
que han cambiado en el siglo pasado. Escriba las diferentes respuestas en la
pizarra y discUtalas. Indique a los estudiantes que entren sus manuales a la
seccion titulada "Vaya, como han cambiado las cosas" que se encuentra en la
pagina 192. Haga hincapié en que la tecnologia ha tenido consecuencias para
el medio ambiente. Pregunte a los estudiantes si pueden nombrar alguna de
estas consecuencias. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina 194 y lean
"Lo Que Viene Alrededor Va Alrededor". Pidales a los estudiantes
completen el ejercicio que lo acompafia. Permitales evaluar sus respuestas para
el examen en la_pagina 197.

4. Digaa los estudiantes que estudiaran la contaminacion del aire. ¢Pregunte a
los estudiantes si saben qué causa la contaminacion del aire? Pida a los
estudiantes entren a sus manuales en la pagina 197 a la seccion titulada
"Echemos Un Vistazo Mas De Cerca Al Aire". Dé tiempo a los estudiantes
para completar la tarea en la parte inferior de la pagina 198.

5. Explique a los estudiantes que debemos considerar nuestras acciones en la
forma en que tratamos nuestros suministros de agua. Indique a los estudiantes
que lean la seccion "¢ Alguien Tiene Sed?" encontrada en la pagina 200,
completando el ejercicio en la parte inferior de la pagina. Recalque a los
estudiantes que el acceso al agua limpia mejora la calidad de vida. Pida a los
estudiantes lean el articulo que se encuentra en la pagina 203 y discutan las
preguntas en la parte inferior. Permita que los estudiantes lean “Solo Los
Hechos Sobre La Contaminacion Del Agua” en la pagina 204.

6. Recalque a los estudiantes que los contaminantes en nuestra agua afectan
la salud de los animales y las personas. Sin embargo, si nosotros como sociedad
consideramos como tratamos nuestro suministro de agua, podriamos hacer una
diferencia. Indique a los estudiantes que lean las secciones tituladas “El Dafio
Ya Esta Hecho”, que se encuentra en la pagina 205 y “Esfuerzos Para
Ahorrar Nuestra Agua” en la pagina 208.

7. Digales a los estudiantes que ahora exploraran cdmo nuestras elecciones
afectan el suministro de alimentos. Pregunte a los estudiantes si alguna vez han
oido hablar de la enfermedad de las vacas locas. Indique a los estudiantes que
lean la seccion "'¢Vacas Canibales?'" que se encuentra en la pagina 209.
¢Pregunte a los estudiantes si han oido hablar de alimentos genéticamente
modificados? Pidales a los estudiantes lean las_péginas 211-213 en la seccion
titulada “La Saga Contintia” y completen el cuestionario en la pagina 214.
Discuta las respuestas. Enfatice a los estudiantes que debido a que muchos
contaminantes de los alimentos afectan lentamente al cuerpo, se manifiestan
graves consecuencias afos despues, por lo que debemos considerar como
nuestras elecciones afectan el suministro de alimentos.
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8. Pidales a los estudiantes ideas sobre como las personas pueden ayudar a
nuestro medio ambiente. Escriba sus sugerencias en el tablero. Permita la
discusion en clase sobre las diferentes ideas y acciones sobre las que tienen
control. Indique a los estudiantes que pasen a la pagina 217 y lean las
secciones ""Dale Un Mordisco A Esto ' y "Algunos Consejos Para
Ayudarlo A Controlar Sus Acciones Con Respecto Al Medio
Ambiente™. Informe a los estudiantes que los esfuerzos de una sola persona
pueden marcar la diferencia.

9. Actividad — Cartelera, pagina 218: Diga a los estudiantes que ahora
crearan su propia cartelera con un eslogan para ayudar a otros a considerar
cémo tratan el medio ambiente. Explique que pueden elegir una de las tres
categorias: contaminacion del aire, agua o suministro de alimentos. Al
finalizar, permita que los estudiantes compartan sus lemas con la clase.
Discuta el impacto que creen que estos lemas tendrian en la sociedad para
ayudar a las personas a recordar mostrar cuidado y preocupacién por nuestro
planeta.

10. Concluya la leccion haciendo que los estudiantes escuchen y discutan
el poema “Cuida” en la pagina 219. Indique a los estudiantes que lean la
seccion “Lo Que He Aprendido”, que se encuentra en la pagina 220. Haga
hincapié en que los estudiantes son parte del desarrollo de un caracter moral
positivo se estd volviendo méas consciente del medio ambiente. De esta
forma, podran tomar mejores decisiones sobre el medio ambiente en
beneficio de las generaciones futuras. Aliente a los estudiantes a recordar
las lecciones aprendidas en esta unidad del Programa La Solucion Pacifica
Educacion en Caracter y a practicar constantemente el autocontrol mientras
interactlan con todas las personas.
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Capitulo Siete

“La practica del autocontrol va mas alla de ti y de mi, o incluso de la sociedad.
Abarca toda la tierra y todo lo que es esencial para la vida ".
~ La Solucidn Pacifica

Capitulo Siete
Autocontrol y

El Medio Ambiente

Introduccion

Hasta ahora has aprendido a practicar el autocontrol al
Iinteractuar con los demas. Se le han dado herramientas para
ayudarlo a identificar influencias positivas y negativas, y como
mantener el autocontrol en medio de todo. También ha aprendido
que los delitos, que resultan de la falta de autocontrol, afectan a
nuestra sociedad y ponen la seguridad y el bienestar de todas las
personas en riesgo.

En este capitulo final, ampliaremos el concepto de autocontrol
para incluir el medio ambiente. Exploraremos las formas en que
nuestras elecciones corrompen y contaminan nuestro suministro
de aire, agua y alimentos. La palabra medio ambiente abarca
todos los seres vivos, asi como la atmésfera, el suelo y todos los
cuerpos de agua. La tierra es el tunico hogar que tenemos y
confiamos en ella para proporcionarnos todo lo que necesitamos
para sostener nuestras vidas. A cambio, tenemos la
responsabilidad de cuidar este hermoso planeta, ya que somos los
cuidadores de la tierra y estamos obligados a preservar sus
recursos para las generaciones futuras.

Aunque cierta contaminacion en el medio ambiente es
inevitable y es causada por las actividades diarias normales,
existen otras formas de contaminacion porque no hemos podido
proteger la tierra y sus recursos naturales del mal uso y abuso.
,Qué elecciones han tomado los individuos y la sociedad que han
afectado negativamente nuestro medio ambiente? ;Habra algin
efecto a largo plazo en nuestros recursos y nuestra salud? Solo el
tiempo dira.
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¢Qué Es La Contaminacion?

La contaminacion es la alteracion del medio ambiente con material de
desecho. La contaminacion causa dafios potenciales al medio ambiente, la salud
humana y la calidad de vida en general. Los contaminantes se pueden colocar
basicamente en dos categorias:

1. Contaminantes naturales: tales como las aguas residuales se
descomponen generalmente durante un periodo de tiempo. Los contaminantes
naturales no causardn dafio excesivo a la vida porque la tierra tiene la
capacidad de repararse a si misma.

2. Contaminantes artificiales: Se descomponen lentamente o no se
descomponen en absoluto. Una vez que contaminan el medio ambiente, es
practicamente imposible eliminarlos.

Aunque parte de la contaminacion es el resultado de causas naturales,
como la erupcion de volcanes que arrojan enormes cantidades de humo y
cenizas a la atmosfera, la mayor parte de la contaminacion es el resultado
de actividades humanas.
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Alto

y
Piensa

Usa las lineas a continuacién para enumerar algunas de las formas en que crees
que nuestro medio ambiente esta siendo contaminado: (Las respuestas variaran,
pero pueden incluir los siguientes ejemplos).
a. Al eliminar los desechos (materiale

en rios y lagos
h._Derrames de petroleo

vo de | I hustibl I ido d

carbono en la atmadsfera.

La Pregunta Del Dia...

. Como Practicamos El Autocontrol En
Consideracion Al Medio Ambiente?

En los capitulos anteriores, aprendié que el autocontrol es la capacidad de
detenerse, pensar y tomar decisiones que son morales y muestran valor para la
vida. Este mismo concepto se aplica también a nuestro entorno. Todos en
nuestra sociedad, desde lideres y formuladores de politicas, hasta propietarios
de fabricas y refinerias, hasta personas comunes, deben asumir la
responsabilidad de preservar el medio ambiente porque dependemos de la tierra
para todas nuestras necesidades. Para vivir, los humanos, los animales y las
plantas necesitan aire, agua, alimentos y luz solar, y el Unico planeta donde se
pueden satisfacer estas necesidades es la Tierra. Al practicar el autocontrol,
debemos detenernos y considerar como las decisiones que tomamos a medida
que vivimos nuestra vida diaria afectan nuestra capacidad y la capacidad de
otras formas de vida para sobrevivir y funcionar.
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iMastica Esto!

//’\/ e

"Depende de
nosotros, la especie
mas inteligente
del planeta,
controlar las
actividades que

contaminan nuestro
medio ambiente ".
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Capitulo Siete

Jodo Se Trata De Aectitud

Tu actitud es la forma en que piensas Yy sientes acerca de algo. Para
practicar el autocontrol con respecto al medio ambiente, debe tener una
actitud cuidadosa sobre el mundo que lo rodea. Esto significa no tomar el
aire que respira, los alimentos que come o el agua que bebe por seguro.
Cuando da algo por seguro, asume que siempre estara alli para su uso. La
verdad es que, a menos que no cuidemos nuestro medio ambiente, el aire
limpio, el agua y los alimentos nutritivos y saludables pueden no estar
siempre disponibles para nuestro uso.

¢ Cuéndo fue la Gltima vez que te detuviste y pensaste en el hecho de que
estas conectado a la tierra y la tierra a ti? Todas las formas de vida afectan
la tierra de una forma u otra. Esta interconexion se puede pasar por alto
facilmente a medida que realiza sus rutinas diarias. Por ejemplo,
normalmente no piensa en el aire que respira porque la respiracion es
automética, ni muchas personas consideran la calidad del agua y los
alimentos que ingieren a menos que vivan en un area afectada por la sequia,
o comer algo que los enferma.

No espere hasta que los contaminantes del medio ambiente lo afecten
negativamente para tomar nota de su suministro de alimentos, agua y aire.
Desarrolle una actitud de cuidado con el medio ambiente debido a la calidad de
su vida se ve afectada por el mundo que te rodea.

eqto
ara €l pensafien

Com'\da %

"Detente y piensa
en lo que estas
poniendo en tu
cuerpo y como lo
estas tratando,
porque es el unico

\
cuerpo que vas a g
obtener". 7
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Finalmente, las cosas cambian. ¢La pregunta es si permitimos que cambie para
bien o para mal?

Vaya, Como Han Cambiado Las Cosas

Con nuestra sociedad moderna y todas sus comodidades, es fécil suponer
que siempre habrd una gran cantidad de suministros y recursos a nuestra
disposicion. Muchas de las comodidades a las que nos hemos acostumbrado son
relativamente nuevas. Hable con sus abuelos o bisabuelos y preglnteles como
era el mundo cuando tenian su edad. Te sorprenderia saber que crecieron sin
muchas de las cosas que hoy tienes.

El mundo en el que vivimos ha cambiado mucho en el siglo pasado. ¢Te
imaginas vivir en una época donde no habia tiendas de abarrotes o centros
comerciales para obtener las cosas que usa a diario? De hecho, no solo no
teniamos tiendas de abarrotes, no teniamos electricidad, computadoras
personales, automdviles, aviones 0o muchas otras innumerables
comodidades a las que nos hemos acostumbrado.

Solo hace un siglo, la mayoria de las personas encendian sus casas con
velas o ldmparas y las calentaban con madera o carbon. La electricidad era
solo para los muy ricos. El transporte consistio en caballo

y no habia cafierias interiores 0 inodoros que se
descargaran. En cambio, habia dependencias y en
muchas areas, alcantarillas abiertas y montones de

basura que criaban moscas y enfermedades. Imaginese

O si tuviera que lavar toda su ropa a mano y colgarla en

la linea para secar o traer cubetas de agua y calentarla en

tu estufa de lefia para bafiarte. La gente trabajo muy duro

tan recientemente como hace varias décadas para completar sus tareas
diarias.

Con tecnologia moderna, hemos avanzado a pasos agigantados. Por
ejemplo, el refrigerador, la lavadora y la secadora, asi como las tuberias
interiores con agua caliente, son formas en que la tecnologia ha simplificado
nuestras vidas e hizo que nuestras rutinas diarias fueran mucho mas
agradables, liberando tiempo para otras actividades. Con la revolucion
industrial llegaron las fabricas que producian en masa una variedad de
suministros para los consumidores. La invencion de automoviles y aviones
hizo que el transporte fuera mas rapido y eficiente.

Pero, junto con los beneficios, llegaron las consecuencias. La
generacion de electricidad para encender nuestras luces y electrodomésticos
produce residuos productos que contaminan el aire.
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Los desechos industriales en forma de oleadas de humo negro
salieron de miles de chimeneas de fabricas mientras los
trenes a carbdn transportaban suministros por todo el pais.
Ademés de las fabricas industriales, también tenemos
millones de automoviles, aviones y otros modos de transporte
que se suman a la contaminacion de nuestro ambiente.

Algunos argumentaran que la tecnologia tiene un precio.
Mientras sigamos creciendo como sociedad con necesidades
crecientes de vivienda, energia y transporte, lo haremos
automaticamente con algunos efectos adversos en el medio ambiente. Sin
embargo, como sociedad debemos detenernos y pensar en las consecuencias a
corto y largo plazo de las formas en que satisfacemos las demandas de un mundo
siempre creciendo y cambiando.

Depende de nosotros tomar decisiones que nos permitan avanzar
tecnolégicamente mientras protegemos nuestro medio ambiente y la abundancia
de organismos que dependen de nosotros para su supervivencia.
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Lo Que Haces, Se Te Regresa

¢Alguna vez has escuchado la expresion: ";Lo que
haces, se te regresa “? Lo que esto significa es que lo
que pones en algo es lo que sacas de eso. El esfuerzo
y el pensamiento que ponemos en como cuidamos
nuestro medio ambiente  determinaran  si
cosechamos resultados positivos o negativos.

Si continuamos contaminando el suelo y el aire,

ya no tendremos aire fresco y limpio para respirar
o rico suelo en el que plantar.
Si crees que el aire que respira es lo suficientemente
fresco, entonces considere este duro hecho: jla contaminacion del aire puede
matar! En 1948, diecinueve personas murieron como resultado del aire
contaminado en la ciudad de Donora, Pennsylvania. Si evita comer algo verde
para que la tierra contaminada no lo afecte, ;adivina qué? Su dieta de
hamburguesas y papas fritas también se ve afectada por los contaminantes
en la tierra porque las vacas comen hierba y las papas crecen bajo tierra.
Como ve, la forma en que tratamos la Tierra afecta nuestras vidas de mas
formas de las que podemos imaginar.

Pon A Prueba Tu Conocimiento Ambiental
Nuestro planeta esta sufriendo debido a las elecciones que hemos hecho

como sociedad. Realice la prueba a continuacion para averiguar cuanto sabe
sobre el medio ambiente.

1. Hay mucha agua limpia para que todos puedan beber. Verdad o

2. Todos tenemos suficiente comida saludable para comer cada d|'a
Verdad o

3. Toda la basura se elimina adecuadamente. VVerdad o

4. Todas las personas pueden respirar aire fresco y limpio todo el tiempo.
Verdad o
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¢Entonces, como te fue? Si respondiste falso a todas las declaraciones en la
pagina anterior, respondiste correctamente. Echemos un vistazo mas de
cerca de por qué las respuestas son todas falsas.

Hechos Frios Y Duros

€ Aunque mas del 70% de la tierra estd cubierta con agua, menos del uno

por ciento de esa agua es segura para que los humanos la beban.

World Book Enciclopedia, 1990

€ Se han encontrado contaminantes y enfermedades en algunos de
nuestros suministros de alimentos.

Microsoft Encarta

€ Millones de toneladas de basura y productos de desechos téxicos se
tiran al océano cada afio, contaminando la vida marina y haciendo que
nuestros mares y océanos sean inseguros para nadar.

http: //www.saskschools.ca/ ~odessa/grade9_10/tracylacy/introduction.htm

€ En algunos lugares del mundo, el smog se vuelve tan malo que se
alienta a las personas con asma y otros problemas respiratorios a no salir
al aire libre.

Microsoft Encarta
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i Ten Esto En Cuental

f\/x

"No necesitamos una
bola de cristal para ver
el futuro. Simplemente
tenemos que mirar las
elecciones que estamos
haciendo hoy”.
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ECHEMOS UN VISTAZO MAS DE CERCA AL AIRE

No importa cuanto tiempo puedas contener la respiracion, tarde o temprano
tendrd que respirar. El aire es esencial para la vida y no cualquier aire, sino
también aire limpio y no contaminado. Las demandas de nuestra sociedad
moderna han aumentado en gran medida la cantidad de contaminacion en
nuestro aire. En muchas partes del mundo, la contaminacion del aire ha
alcanzado niveles peligrosos.

Algunas fuentes importantes de contaminacion que afectan nuestra

atmasfera son:

1 Industria del automavil: La producen los automdviles, autobuses, camiones
y otros vehiculos que funcionan con gasolina. La produccion de estos
vehiculos requiere grandes cantidades de hierro, acero y aluminio, que se
funden y conforman con maquinaria pesada que funciona con combustibles
como el carbdn, el gas y la electricidad. Estas méquinas arrojan humo y
gases nocivos a nuestra atmdsfera. La industria del automovil produce en
promedio 54millones de vehiculos nuevos cada afio en todo el mundo.

[ IEscapes de automoviles: 54 millones de vehiculos nuevos ademas de los
que ya existen. Todos ellos tienen sistemas de escape que arrojan
contaminantes nocivos en el aire.

(1 Fabricas industriales: Usan mucha energia para
fabricar productos de consumo, lo gque resulta en
la liberacién de humo, humos toxicos y otros
productos quimicos peligrosos a la atmosfera.

Algunos de los productos quimicos nocivos que
contaminan nuestro aire de estas fuentes son: dioxido de
carbono, carbono mondxido y 6xidos de nitrogeno.
Con la ayuda de la luz solar, estos quimicos
reaccionan con nuestra atmoésfera y producen lo que
comUnmente se conoce como smog. El smog es una
combinacion de humo y niebla. EI smog es visible
como una bruma densa que flota sobre muchas
ciudades de todo el mundo.

La contaminacion en forma de smog no es cosa de
risa. Si bien puede tener un efecto en todas las
personas, el smog puede tener efectos graves en los
muy jovenes Yy viejos. Es especialmente peligroso
para las personas con asma y enfermedades del
corazon.
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La historia ha demostrado que en casos extremos el smog puede
provocar enfermedades graves y muerte “En 1948, en la ciudad
siderurgica de Donora, Pensilvania, el intenso smog local maté a
diecinueve personas. En 1952, en Londres, mas de 3.000 personas
murieron y en 1962 otros 700 murieron a causa de la intoxicaciéon
por monoéxido de carbono como resultado del smog ".

Otra consecuencia de la contaminacién del aire es lluvia acida.
La lluvia acida es tan peligrosa como suena. Se crea cuando el
dioxido de azufre y los 6xidos de nitrogeno se mezclan con el vapor
de agua. Cuando esta combinaciéon peligrosa cae a la tierra en
forma de lluvia, corroe marmol, estatuas y edificios. Ademas de
esto, la lluvia acida puede danar seriamente los bosques, cultivos
y otras plantas. Hace que los arroyos y lagos no sean aptos para
peces y otros animales salvajes. Se sabe que la lluvia acida
contamina los peces para que no puedan reproducirse.

Alto

Piensa

Si fueras un formulador de politicas, /qué pasos tomarias para
controlar la contaminacién de nuestra atmoésfera? Usa las lineas a
continuacién para enumerar algunas de tus sugerencias.

(Las respuestas variaran, pero pueden incluir el uso de los medios para
publicar anuncios para educar a las personas sobre los peligros de la
contaminacién en el aire; alentando a las fabricas industriales para encontrar
formas mas eficientes de fabricar sus productos; recompensar a las empresas
gue encuentran formas de reducir la contaminacién y multar a las empresas
gue no lo hacen).
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Controlando el aire que respiramos

El aire limpio es esencial para una buena salud. El smog y la lluvia acida,
que pueden provocar enfermedades y la destruccion de bosques y lagos, no es
algo que la sociedad pueda ignorar. La Ley de Aire Limpio aprobada en 1970
requiere que nuestro aire contenga cantidades limitadas de contaminantes. Esta
ley hace que las fabricas industriales y otras fuentes de contaminacion del aire
sean responsables de la cantidad de contaminacion que permiten a la
atmosfera.

La Agencia de Proteccion Ambiental fue creada para monitorear y hacer
cumplir los estandares establecidos por la Ley de Aire Limpio. Ademas de
esto, los gobiernos estatales y locales ayudan a controlar la contaminacion
en su jurisdiccion de varias maneras. Algunos estados, como California, por
ejemplo, ofrecen incentivos para que las personas viajen en automovil
compartido, limitando asi la cantidad de automdviles en la carretera.

Esfuerzos Para Mantener Nuestro Aire Limpio

En un esfuerzo por mantener nuestro aire limpio, las autoridades de control
de contaminacion toman muestras del aire y también muestras del humo
proveniente de las fabricas industriales para determinar cuantos
contaminantes hay en ellas.

Aqui hay algunas otras formas de abordar la contaminacion del aire:

€ Los automoviles estan siendo disefiados para funcionar de manera mas
limpia. La invencion de un dispositivo llamado convertidor catalitico lo hizo
posible. Este dispositivo provoca la descomposicion de gases nocivos en
productos en su mayoria inofensivos. %

€ La gasolina ahora contiene aditivos para que
se queme més limpia.

€ Las fabricas industriales estan cambiando la forma
en que fabrican para producir menos residuos.
Esto significa alejarse del carbén y encontrar
combustible mas limpio para quemar. '

€ Algunas ciudades ofrecen transporte publico
gratuito en los dias en que el smog es muy
alto.

€ Los rayos del sol se estan aprovechando en
forma de energia solar para calentar hogares y
oficinas.
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Hablando Claro

Las actividades diarias como calentar nuestras casas, conducir nuestros
autos e incluso quemar carb6n para una barbacoa producirdn algo de
contaminacion. La sociedad alin no ha encontrado una manera de vivir sin
contaminar el medio ambiente hasta cierto punto. Al controlar la cantidad de
contaminacion que se pone en el aire, aumentar la conciencia del publico
para tener una mentalidad méas conservacionista y establecer estandares de
lo que es aceptable, nosotros, como sociedad, estamos practicando el
autocontrol y haciendo positivo opciones para cuidar mejor nuestro medio
ambiente.

Con suerte, vives en un area donde hay mucha agua limpia.
Aunque mas del 70% de la superficie de nuestro planeta es agua, solo

un pequefio porcentaje de ella es adecuado para el uso de los seres ‘”ﬁ“’
humanos. Las Naciones Unidas ahora dicen que unos 1.200 millones =

de personas en todo el mundo viven sin acceso a agua potable. Hay m
2.500 millones de personas sin saneamiento que son vulnerables a @)
enfermedades mortales que van desde la diarrea hasta la fiebre
tifoidea y las enfermedades transmitidas por insectos. La |
contaminacion de nuestras aguas, como la contaminacion del aire, | - -
tiene el potencial de afectar toda la vida en nuestro planeta. FHiseA
El agua como el aire, es esencial para la vida. Todos los organismos ~ ——
estan formados de un gran porcentaje de agua. El agua se encuentra en
rios, océanos, lagos, como vapor en la atmésfera e incluso bajo tierra.

Usa las lineas a continuacion para enumerar algunas de las diferentes formas
en que usa el agua

banarse

lava el auto

lavar la ropa
cocinar

beber

cuidar animales
lavarse las manos
limpiar la casa
nadar

hacer pistas de hielo
hacer bebidas, como limonada, refrescos
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La contaminacion del agua es un problema importante en el mundo de hoy
y segun el Centro para el Control de Enfermedades es responsable de méas de
900,000 enfermedades y aproximadamente 1,000 muertes por afio solo en los
Estados Unidos. A escala mundial, miles de millones de personas se ven
afectadas por el agua contaminada.
Enfermedades como la disenteria y la fiebre
tifoidea, provocan la muerte de
aproximadamente 3 millones de nifios al
afio. El agua contaminada es responsable de la
muerte de miles de animales acuaticos, asi
como de aves. Ademas de esto la
contaminacion del agua se ha relacionado
con el cancer y defectos de nacimiento en lag
poblacion humana y animal. Aprendiste en la
seccion anterior sobre la contaminacion del
aire, que la lluvia &cida contamina el agua.
Sin embargo, hay muchas otras formas en que las aguas estan contaminadas.
Por ejemplo:

® Las inundaciones provocan que las residuales no tratadas, los desechos animales,
basura, anticongelante y productos derivados del petréleo que se han filtrado
de los automdviles fluyan directamente a nuestras aguas.

® Millones de galones de petrdleo se derraman en los océanos cada afio. Esto
proviene de accidentes de petroleros, perforacion en alta mar y mantenimiento
de rutina.

® L os buques mercantes arrojan deliberadamente millones de libras de basura,
incluidos desechos humanos y productos plasticos, directamente a nuestros
océanos y mares cada afio.

® Productos quimicos toxicos y desechos radiactivos, algunos de los cuales
son inflamables son arrojados a los océanos, lagos y rios.

® L os pesticidas utilizados por los jardineros y la industria agricola, asi como los
desechos animales, se filtran a los suministros de agua subterraneos o corren
directamente a rios, lagos y arroyos, contaminando el agua potable.

® Productos de desecho quimicos como aceite de motor usado,

anticongelante y pintura. Los solventes que no se eliminan adecuadamente
pueden escaparse a los rios y lagos cuando llueve.
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Como puedes ver, el agua puede contaminarse accidentalmente durante
las inundaciones o contaminarse deliberadamente cuando la basura y las
sustancias toxicas se arrojan deliberadamente a nuestras aguas. Esta
contaminacion deliberada demuestra desprecio por el valor de la vida y la
preservacion de nuestro medio ambiente.

Entonces, ¢hay personas que
contaminan

nuestras aguas a proposito?.

Seguramente
huele a falta de
autocontrol

l < 4.2 9% D o
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Si, este es un ejemplo de como la falta de autocontrol

con respecto al medio ambiente puede poner en
peligro a todos. Piénsalo asi, es una cosa
deslizarse en el piso de la cocina y derramar un
vaso de leche. Otra cosa es vaciar el vaso de
leche al piso porque no quiere caminar haciael
fregadero. De cualquier manera, la leche esta
en el piso, pero verterla deliberadamente
muestra una actitud indiferente. De la
misma manera, el vertido deliberado de
contaminantes en nuestra agua muestra una
falta de preocupacion por parte de cualquier \2\
individuo u organizacion. b
En 1959, el rio Cuyahoga en &
Cleveland, Ohio estaba tan contaminado
con desechos peligrosos e inflamables que
se incendio y se quemo.

"Algun n mas faciles de prevenir rregir”
gunas cosas son mas 1aclies uae prevenir que corregir-.
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Lee el siguiente articulo sobre el acto deliberado de una empresa
contaminando nuestras aguas y las graves consecuencias de sus
acciones.

Instalaciones de Mississippi, funcionarios corporativos y
empleados se declaran culpables en caso de tirar ilegalmente

Truck Trailer and Equipment Inc. (TT&E), una empresa de reparacién de camiones
de Pearl, Miss., su presidente, JW Fielder y su gerente, Allen Fielder, se declararon
culpables de conspirar para violar la Ley de Conservacion y Recuperacion de
Recursos y la Ley de Agua Limpia. Carlos Lindsey, un empleado de TT&E,
previamente se declard culpable de transportar los desechos peligrosos y la
conspiracion de vertido. Los acusados estaban involucrados en un esquema que
involucraba el vertido de desechos peligrosos y contaminantes, incluyendo
solventes usados, grasa, aceite y otros desechos en un humedal y un tributario del
rio Pearl que limitaba con las instalaciones de TT&E y el transporte ilegal y la
eliminacion en un Area boscosa fuera del sitio. El vertido de desechos peligrosos
y otros contaminantes en humedales, vias fluviales rurales, y las areas rurales
pueden crear un riesgo significativo para los recursos acuaticos y la vida silvestre
y pueden hacer que las aguas superficiales sean inseguras para la recreacion
humana y el uso como suministros de agua potable. Cuando son sentenciados, los
Fielders y Lindsey enfrentan sentencias maximas de hasta cinco afios en prision
y/o multas de hasta $ 250,000. TT&E enfrenta una multa méxima de hasta $
500,000 cuando es sentenciado, y Stewart enfrenta una sentencia maxima de hasta
un afio en prision y/o una multa de hasta $ 100,000 cuando es sentenciado.

1. Situ fueras el juez en este caso, ¢qué multas pagarian y por qué?
(Las respuestas individuales variaran).

2. ¢Consideras que las sanciones son justas o injustas? Expresa tu razon.
(Las respuestas individuales variaran. El hecho de que fueron multados en
grandes cantidades muestra que contaminar deliberadamente el medio
ambiente es un delito y debe tomarse en serio).

Manual del Maestro Pagina 203



Unidad Tres

Solo Los Hechos Sobre La Contaminacion Del Agua

= Aproximadamente 1.500 millones de personas carecen de agua potable. Al
menos 5 millones de muertes por afio se atribuyen a las enfermedades
transmitidas por el agua.

= En el afio 2000, el Consejo de Defensa de los Recursos Naturales informo
que se cerraron 11,270 playas debido a la contaminacion del agua que consistia
principalmente de aguas residuales crudas y toxinas.

= Personas quienes ingieren agua contaminada que contiene quimicos
derivados de productos derivados del petroleo, pueden desarrollar cancer y
producir nifios con defectos de nacimiento.

= Aguaque se filtra a través de las rocas porosas y se almacena debajo del
suelo se llama agua subterranea. En los Estados Unidos, aproximadamente
la mitad del agua potable proviene del subsuelo. La Agencia de Proteccion
Ambiental ha estimado que entre el 25 y el 75% del agua subterranea
utilizable esta contaminada por fugas en los tanques de almacenamiento
subterrdneos y la filtracion de la inyeccién de desechos peligrosos en
formaciones rocosas subterraneas. Una vez contaminado, el agua
subterrdnea permanece contaminada durante mucho tiempo.

= Solo una taza de gasolina puede contaminar 350,000 galones de agua.
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El Dano Ya Esta Hecho

Los peces que viven en aguas contaminadas se contaminan. Debido a
que la concentracion de contaminantes aumenta mas arriba en la cadena
alimentaria, los humanos que son los principales depredadores corren un
mayor riesgo. Estar en la parte superior de la cadena alimentaria
simplemente significa que podemos comer todos los alimentos que
queremos que sean saludables y apropiados, pero nada nos comera a
nosotros. Una persona que regularmente come pescado contaminado
terminara con mayores concentraciones de contaminantes en su cuerpo.

Ahora no hijo. No puedes
ver que estoy tratando de

Papa, ¢qué dice
pa, ¢d atrapar un pez.

ese letrero?

contaminada

NO pescar

Los bifenilos policlorados (o PCB’S) son solo uno de los muchos quimicos
artificiales que se encontraron en nuestros lagos y arroyos. Ha tenido graves
consecuencias en la calidad de vida de muchas personas. Los bifenilos
policlorados alguna vez se usaron en la produccion de plasticos, espuma de
poliestireno y muchos otros materiales artificiales. Una vez celebrado por sus
multiples usos, los bifenilos policlorados fueron prohibidos més tarde cuando
los peligros para los humanos y los animales se hicieron evidentes. Cuando las
comunidades ambientalistas y cientificas descubrieron los peligros de esta
sustancia quimica, ya se habia introducido en el suelo, el aire y el agua de
nuestro medio ambiente, contaminando los peces que la gente come con
frecuencia. A pesar de que se prohibi6 el uso de estos quimicos en los Estados
Unidos en 1976, sus efectos nocivos contintian hasta nuestros dias.
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Un estudio realizado sobre la contaminacion de los Grandes Lagos en
Michigan demostré que habia un vinculo definitivo entre los bifenilos
policlorados, los defectos de nacimiento, las habilidades de aprendizaje
deterioradas y el comportamiento agresivo en los nifios. Se informa que
debido a que la pesca es un deporte tan popular, incluso cuando se advirtié
a las comunidades sobre los peligros de comer pescado contaminado,
muchos pescadores y sus familias continuaron comiendo el pescado que
capturaron. Las mujeres que habian comido dos o tres comidas de pescado
al mes acumularon niveles toxicos de bifenilos policlorados en su grasa
corporal y luego pasaron los quimicos a sus bebés a traves de la placenta y
la leche materna. El dafio a los bebés fue evidente al nacer. Los bebés tenian:

® menor peso al nacer

® tamafio de cabeza méas pequefio

® cerebros que estan subdesarrollados

® reflejos débiles

® movimientos bruscos y desequilibrados

La contaminacion en nuestra agua puede contaminar y matar
peces y plantas. También puede afectar nuestra salud, causar
enfermedades y matar a millones de personas cada afio. Como lo
demostro el estudio de los Grandes Lagos en Michigan, el agua
contaminada también puede afectar a las generaciones futuras.
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Hablando Claro

Como puedes ver, el agua contaminada no es algo que deba
ignorar. El agua contaminada puede contener, ademas de productos
quimicos toéxicos, bacterias, parasitos e incluso virus que, aunque
invisibles para el ojo humano, pueden ingresar al tracto intestinal
causando diarrea, vomitos, fiebre y muerte. Si ves letreros que dicen
"No pescar" o "No nadar", usa el autocontrol y obedece las senales.
Si tu area alguna vez se inunda y se te dice que hiervas el agua
antes de beberla, no ignores estas advertencias. Hervir el agua y/o
usar agua embotellada.

El 21 de agosto de 1991, The New York Times report6 asesinatos
masivos de peces (750,000 peces muertos) que afectaron a mas de
una docena de especies en Louisiana. Los pesticidas usados en los
campos de cana de azucar fueron implicados y prohibidos
temporalmente.

P L N O L
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El agua es esencial para toda la vida y el agua limpia es necesaria para la
salud y el bienestar de los humanos y muchos animales. Por lo tanto, se
hacen esfuerzos continuos para controlar como se usan nuestras aguas y se
imponen consecuencias a aquellos que deliberadamente contaminan
nuestras aguas.

Esfuerzos Para Salvar Nuestra Agua

“™ Algunos buques cisterna estan construidos con cascos dobles para evitar
que el petroleo se filtre accidentalmente en el océano.

“™ Cada vez mas personas usan filtros de agua para proteger el agua
potable.

“™ El Consejo de Recursos de Defensas Naturales ha ayudado a estimular a la
Agencia de Proteccion Ambiental para crear el Programa PLAYA. Este
programa fue disefiado para alentar a los estados a monitorear la calidad del
agua de las playas y notificar al publico sobre cualquier problema de riesgo
para la salud.

“™ Las corporaciones industriales y otros negocios pueden ser multados
con una gran penalizacion por verter toxinas al agua.

“™ Billones de ddlares se gastan probando la pureza de nuestras aguas y
encontrar maneras de limpiar las aguas contaminadas.

"El agua es uno de nuestros recursos mas preciados.
Atesérelo manteniéndolo limpio”
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iDale Un Mordisco A Esto!

Estas seguro que quieres...?

Los alimentos, otro requisito esencial para la vida, también pueden
contaminarse porque las personas dentro de nuestra sociedad no se han
detenido a considerar que los alimentos deben estar libres de contaminantes
y enfermedades para beneficiar al cuerpo humano. Los alimentos
contaminados, como el aire y el agua, pueden afectar la calidad de nuestras
vidas.

Hay toda una gama de formas en que los alimentos pueden
contaminarse. Desde los pesticidas hasta alteraciones genéticas y la
alimentacion de herbivoros con carne, todo, desde nuestras verduras hasta
nuestros filetes, puede verse afectado si no cuidamos nuestros alimentos.

¢Vacas Canibales?

Las vacas comen hierba, ;verdad? pues no siempre. Las vacas, por
naturaleza, son vegetarianas, pero las técnicas agricolas modernas decidieron
que era mas rentable alimentar a las vacas con carne que seguir alimentandolas
con pasto. Las vacas que murieron de cancer y otras enfermedades fueron
enviadas a plantas de procesamiento y retroalimentadas a vacas sanas. El
renderizado es un proceso de convertir una sustancia en otra fundiéndola.
En este caso, las vacas enfermas muertas fueron hervidas, luego molidas y
agregadas a la alimentacion del ganado. ;Te sientes un poco mareado?
Espera, se pone peor. No solo se
procesan vacas, Sino también
matanzas, gatos y perros muertos de
la perrera, y cualquier otro cadaver
muerto que yace por ahi. El proceso
de alimentar a las vacas con animales
procesados ha resultado en una
enfermedad llamada Espongiforme
Bovina  Encefalopatia, 0 mas
simplemente, enfermedad de las vacas
locas. Se cree que una proteina mutada
llamada prion es la causa de esta
enfermedad. La enfermedad de las
vacas locas deja agujeros esponjosos
en el cerebro del animal, de ahi el nombre espongiforme. Esta enfermedad del
cerebro afecta la capacidad de la vaca para realizar tareas simples como estar
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de pie y caminando. Los animales

Unidad Tres

también pierden interés en la comida y SANATORIO DE VACAS LOCAS

el agua y eventualmente mueren. Se ha
informado que la enfermedad de las
vacas locas aparecio por primera vez en

una lecheria britanica en 1985. En diez *"‘ .

afios, 175,000 vacas murieron a causa '3"!‘77{%*

de la enfermedad. &)
Durante al menos una década. Los | ‘./"l‘t‘: \

cientificos britanicos pensaron que la 4 ‘;; \

enfermedad de las vacas locas solo t Ry

afectaba a las vacas. Explicaron a los \ S

ciudadanos britanicos que comer carne \ e

y productos lacteos de vacas infectadas 4;

no les haria dafio porque normalmente ' /

las disenterias no cruzan especies. En Q&L/

este caso, estaban equivocados. jLa
carne o los productos lacteos de una
vaca que tiene la enfermedad de las
vacas locas también pueden infectar a
los humanos!

El primer caso documentado de una enfermedad de las vacas locas en
desarrollo humano, o en términos médicos humanos, la enfermedad de
Creutzfeldt-Jacob, ocurri6 en Inglaterra Peter Hall muri6 en 1995 a la edad
de 20 afios de la enfermedad de las vacas locas. Desde entonces, ha habido
muchos otros casos documentados en Inglaterra y otros paises del mundo.
Muchos de los sintomas que se encuentran en un animal afectado por la
enfermedad de las vacas locas se reflejan en humanos que tienen la
enfermedad de Creutzfeldt-Jacob.

En las vacas, el periodo de incubacion es de unos cinco afios. Eso
significa que puede tomar hasta cinco afios 0 mas para que la vaca muestre
sintomas de la enfermedad. Se estima que toma aproximadamente diez a
quince afos antes de que aparezcan los sintomas en humanos. Todavia se
estan recopilando datos para determinar que grave podria ser esto para
nosotros. Todavia se desconoce cuanta carne, leche y otros productos
lacteos hay en el mercado con la enfermedad de las vacas locas.

_—

;Se detuvieron los ganaderos para pensar en las
consecuencias de alimentar animales enfermos con
animales sanos y obligar a los animales herbivoros a
convertirse en carnivoros?
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"Realmente no tiene mucho sentido rociar venenos sobre los alimentos que
necesitamos comer para mantenernos vivos".

La Saga Continua

Incluso si no le gustan mucho las verduras, aun depende de la industria
agricola de méas formas de las que puede imaginar. Cultivos tales como el trigo,
el maiz y la soya se usan en muchos alimentos. Entonces, si le gustan los
tacos y la pizza, por ejemplo, considere que incluso estos alimentos estan
compuestos de ingredientes que primero tuvieron que cultivarse. Los tacos
estan hechos de maiz y la masa de pizza esta hecha de harina, que proviene
del trigo. Ademas de esto, la salsa de pizza esta hecha con tomates.

La dieta de los habitantes del mundo se basa en la agricultura.
Personas en todo el mundo dependen de los productos de la tierra
para constituir la mayor parte de su dieta. Lamentablemente, los
insectos y las malas hierbas destruyen un gran porcentaje de
cultivos anualmente. Como nuestra dieta depende
de la agricultura, los cientificos han estado

determinado para encontrar formas de
reducir la pérdida de cultivos. Los aerosoles
quimicos 'y los cultivos genéticamente
modificados son solo dos formas de combatir
insectos y malezas.

Los aerosoles quimicos incluyen insecticidas, algunos de los
cuales pueden matar insectos al destruyendo su sistema nerviosos y herbicidas,
que envenenan las raices, las hojas o toda la planta. Aunque ambos métodos
matan las malas hierbas y los insectos, muchos cuestionan la seguridad y la
sabiduria de usar productos en los alimentos que se sabe que tienen efectos
nocivos en las personas, los peces y otros animales salvajes. Ademas de esto,
estos quimicos contaminan el agua al infiltrarse en el suelo o por
escurrimiento.

Alterar o modificar genéticamente los cultivos es cada vez mas comdn. Los
genes, los componentes basicos de la vida, determinan en qué se convertira
un organismo y cémo funcionara. Los genes se encuentran en el nicleo de
cada célula dentro de un organismo. Los cientificos han descubierto un
método llamado empalme genético que puede combinar los genes de
diferentes organismos para producir el resultado deseado.

Se ha informado que aproximadamente el 50% de toda la soja y el 38%de
todo el maiz cultivado en los Estados Unidos esta genéticamente alterado.
Los cultivos de soya se han modificado genéticamente para que sean
resistentes a los herbicidas.
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De esta manera, cuando los agricultores rocian para matar las malas
hierbas, las plantas jovenes de soya no se verian afectadas. Los cientificos
ahora estan alterando genes especificos en el maiz para contener un pesticida
llamado Bacillus thuringiensis. Creen que los insectos evitaran
automaticamente una planta que tenga su propio pesticida interno. EI objetivo
es reducir las cantidades de pesticidas adicionales utilizados en las plantas.
Hasta la fecha, aproximadamente el 70% de los alimentos procesados en los
supermercados estadounidenses ya se han modificado genéticamente.

Sin embargo, muchos paises europeos se niegan a permitir que los alimentos
genéticamente alterados entren en sus tierras 0 en sus mesas. Temen que la
comida sea dafiina a la larga. Esta incertidumbre ha preocupado a muchas
personas sobre el futuro de nuestro suministro de alimentos.

Piénsalo. (Qué pasa si el viento transporta el polen de una planta
genéticamente alterada cientos de millas al campo de un cultivo organico? Es
posible que el polen genéticamente alterado pueda mezclarse con el cultivo
organico, alterando su estructura y creando una nueva planta que puede no dar
fruto

Otra preocupacion es que las plantas genéticamente modificadas pueden
cruzarse con especies silvestres para producir siper malezas, que no pueden
eliminarse usando herbicidas estandar. A algunas personas también les
preocupa que los alimentos genéticamente modificados puedan causar alergias.
Sin embargo, esta teoria no ha sido probada hasta ahora.

La Administracién de
Alimentos y Medicamentos
sostiene que no  hay
evidencia cientifica de que
los alimentos genéticamente

modificados sean peligrosos

para la salud humana.
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La pregunta del dia...

éQué otras opciones tenemos para controlar los insectos
y las malas hierbas?

La humanidad cosecho con éxito cultivos para alimentos durante miles de
afos sin pesticidas, herbicidas y modificaciones genéticas. A pesar de esto
requiere mas trabajo y esfuerzo para criar alimentos libres de herbicidas e
insecticidas, se puede hacer. Aqui hay algunas maneras en que los alimentos
se pueden cultivar organicamente sin el uso de productos quimicos.

M Barreras de malezas como recortes de césped, hojas, periodicos o estillas de
madera pueden controlar las malas hiervas.

M Usar trampas de luz para destruir insectos.

M Barreras de plastico o papel colocadas alrededor de arboles frutales y otras
plantas disuaden a los insectos.

M Los insectos beneficiosos que se alimentan de plagas destructoras de
cultivos pueden liberarse en los campos en grandes cantidades.

Curiosamente el uso combinado de controles
biologicos y fisicos representa mas control de plagas
que los pesticidas quimicos.
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Prueba Rapida
Pon a prueba los Organismos Genéticamente Modificados

Encierra en un circulo la respuesta correcta.
1. ¢Has comido alimentos hechos de cultivos genéticamente modificados?

si
b. No

2. ¢(Qué alimentos contienen la mayor cantidad de organismos
genéticamente modificados?

Queso
b. Vegetales
c. Carne

3. ¢Cuales son los beneficios actuales de los cultivos genéticamente modificados?
Mejoran la rentabilidad agricola y hacer que algunos agricultores

trabajen mas fécil.

b. Permiten a los agricultores aumentar considerablemente la
cantidad de cultivos producido.

c. Mejoran la comodidad para los consumidores, por ejemplo, al crear
alimentos con mayor vida Util.

d. Mejoran la calidad nutricional de los alimentos.
Causan menos dafio al medio ambiente que la agricultura
convencional intensiva en quimicos.

4. ¢Se requiere que los alimentos elaborados con cultivos genéticamente
modificados pasen las pruebas en humanos?
a. Si

No
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(Entonces, como lo hiciste? Lea las respuestas a continuacion
y aumente su conocimiento.

1. Respuesta: a. Si. Si vives en los Estados Unidos, es casi seguro que en
un momento u otro has comido alimentos hechos con cultivos
genéticamente modificados. Un gran porcentaje del maiz y la soya
cultivados en este pais se derivan de plantas genéticamente modificadas.
Los ingredientes hechos de estos cultivos incluyen: jarabe de maiz alto en
fructosa y aceite vegetal. "De acuerdo con los Fabricantes de Combustibles
de América, [en 2000] se estima que el 70 por ciento de los alimentos en los
estantes de las tiendas de comestibles [fueron] hechos o fabricados con
cultivos genéticamente modificados".

2. Respuesta: a. Queso. Antes de la aparicion de los organismos genéticamente
modificados, el queso se producia usando una enzima obtenida del estomago de
terneros sacrificados para la ternera. Ahora las bacterias genéticamente
modificadas producen esa misma proteina

3. Respuesta: a. Mejoran la rentabilidad de la granja y facilitan el trabajo de
algunos agricultores. En este momento, los cultivos genéticamente modificados
han hecho la vida un poco mas facil para los agricultores de la nacién que los
usan.

4. Respuesta: b. No. Actualmente no hay regulaciones que requieran pruebas
humanas de estos cultivos. La Administracion de Alimentos y Medicamentos
exige a los productores que digan de dénde provienen los genes y que divulguen
propiedades nutricionales, pero hasta alli llegan los requisitos.

GM% 20F00d% 20Quiz
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¢Cual es el
especial del dia?

Hablando Claro

¢No es irdnico que los alimentos que necesitamos para mantener nuestras
vidas puedan poner en peligro? ¢Dice nuestra salud y en algunos casos hasta
matarnos? Tenga en cuenta que los efectos a largo plazo de los alimentos
nocivos en el cuerpo no siempre se detectan de inmediato. Como en el caso
de la enfermedad de las vacas locas, a veces toma afios antes de que se
desarrollen los sintomas.

Aqui hay otro ejemplo, durante décadas se usaron muchos colorantes
artificiales ya que se pensaba que los aditivos en los alimentos eran seguros
para el consumo humano. Mas tarde se descubrid que representaban riesgos
importantes para la salud. Por consiguiente, se les prohibié su uso porque
causaban cancer en los principales érganos del cuerpo.

Por supuesto, estas son solo algunas de las formas en que los alimentos
pueden dafiarnos si nosotros, como sociedad, no tenemos cuidado de
detenernos y considerar los efectos a largo plazo en la salud de las
elecciones que hacemos hoy.

Maiz, puedes pedirlo de dos maneras:
modificados genéticamente o salado con

Es responsabilidad de nuestros lideres, propietarios de fabricas,
agricultores, propietarios de automoviles, en definitiva, todo el mundo que
respiran aire, bebe agua y comen alimentos, para desarrollar una actitud de
cuidado con el medio ambiente. Nosotros, como individuos y como
sociedad, podemos tomar decisiones que protegeran nuestro entorno ahora
y para las generaciones futuras.

Unidad Tres
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]
iDale Un Mordisco A Esto!

¢Piensas que no puedes cambiar el mundo haciendo que los demas se
preocupen por el medio ambiente? La verdad es que no puedes obligar a nadie
a hacer nada. La Unica persona que puedes controlar eres td. Asi que practica el
autocontrol en tu forma de tratar el medio ambiente y con tu ejemplo podras
animar a los demés a hacer lo mismo

Algunos Consejos Para Ayudarlo A Controlar Sus Acciones Con
Respecto Al Medio Ambiente

€ No tires basura. Deshagase de la basura de forma adecuada.

€ Lavate bien las manos tan a menudo como sea posible y especialmente antes
comer.

€ Conozca su agua. Si tu agua proviene de un pozo, el riesgo de
contaminacion es mayor cuando se aplican pesticidas durante las estaciones
de crecimiento. Si su agua proviene de una fuente comunitaria o de la
ciudad, averigue si el agua se analiza para detectar contaminantes quimicos
0 biologicos.

€ Nunca vierta productos quimicos téxicos como diluyentes de pintura o
pesticidas por el desagiie. La mayoria de las comunidades tienen un centro de
reciclaje donde estos productos se puede eliminar de forma adecuada.
Averigie dénde hay uno en su comunidad.

€ Lave verduras, frutas, huevos, carne y luego remojarlos en agua salada para
ayudar a eliminar los pesticidas, herbicidas u otros productos quimicos. Trate
comer la mayor cantidad posible de alimentos organicos.
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Pasalo
Escoge uno de los temas tratados en este capitulo, la contaminacion del
aire, el agua o los alimentos. Use el espacio provisto para crear su propia
cartelera y eslogan. Ayude a otros a DETENERSE, PENSAR vy
CONSIDERAR la importancia de cuidar el medio ambiente y los alimentos
que comen.
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Contaminantes en nuestra atmosfera;
Alto, piensa, tomate el tiempo para preocuparte.
No podemos hacer cualquier cosa que queramos hacer,
porque me afecta y te afecta a ti.

Sustancias toxicas vertidas ilegalmente en nuestra agua.
La contaminacion esta acortando nuestra vida.
Algunos dicen que hoy vivimos mas
No lo escucharon de los 5 millones que fallecieron anualmente por
enfermedades en el agua:
La madre, el hijo o la pequena hija de alguien.

Enfermedad de las vacas locas en las carnes que comen, maiz alterado
genéticamente y pesticidas en el trigo.
;Cuadles seran los efectos a largo plazo para nuestros cuerpos, muchas
preguntas de comer carnes y verduras llenas de contaminacion?

Solo el tiempo dird cudles seran los efectos de la contaminacion en
nuestro aire, agua, tierra y mar. TOmese el tiempo ahora para demostrar
que le importa. Presta atencion y toma mds conciencia.

Nosotros somos los cuidadores de este planeta en el que vivimos, lo que
hacemos ahora es nuestro legado para dar
Para las generaciones futuras, depende de cada uno de nosotros
practicar el autocontrol y mantener nuestro enfoque
Al tomar decisiones que sean mejores para usted y para mi: el aire que
respiramos, los alimentos que comemos, los lagos y el mar.

Capitulo siete
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Lo Que He Aprendido

M Como cuidadores, debemos considerar como nuestras acciones afectan
el medio ambiente.

M La polucion es la contaminacion del medio ambiente con materiales de
desecho. La contaminacién puede causar dafios al medio ambiente, la salud
humana y la calidad de vida en general.

M Todos en nuestra sociedad, desde lideres y formuladores de politicas,
hasta propietarios de fabricas y refinerias, hasta personas comunes, deben
asumir la responsabilidad de preservar nuestro medio ambiente porque
dependemos de la tierra para todas nuestras necesidades.

M Para practicar el autocontrol debemos detenernos y considerar cdmo
nuestras elecciones diarias afectan la capacidad de todas las formas de vida
para sobrevivir y funcionar.

M No esperaré hasta que los contaminantes en el medio ambiente me
afecten negativamente para prestar atencién a mi suministro de alimentos,
agua y aire. Practicaré el autocontrol y desarrollaré una actitud de cuidado
por el medio ambiente porque la calidad de mi vida depende de ello.

Este es el Unico planeta en el que tengo que vivir, por lo
tanto, haré todo lo posible para cuidarlo y practicar el
autocontrol en todas mis acciones.
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Actividades De Enriquecimiento

/

1. Compartir el conocimiento: el conocimiento es poderoso. Comunica tus
inquietudes sobre temas ambientales a su congresista local.

2. Practique reciclando todos los materiales.

3. Lea el articulo de investigacion que explican cémo la falta de
autocontrol perjudica nuestro medio ambiente. Escriba un informe
enfatizando como alguien no se detuvo y penso en las consecuencias de sus

acciones y los efectos nocivos en el medio ambiente.

4. Realice la actividad “Solo Por Diversion” en la pagina 222.
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’

Iversion

Solo For D

Usando la lista de palabras a continuacion, encuentra las palabras

ocultas.

S
W A

O Q Q

E S

O Q F

D

wW

descomponer organismos

atmosfera

produccién

factores
generacién

afectada
respirando
quimicos
contaminacion

organismos
tecnologia

industrial

fabricar
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El Lado Positivo Del Caracter

. Nuestro caracter se compone de muchas cualidades diferentes.
Se llaman rasgos de caracter. Los rasgos de caracter pueden ser
positivos o negativos segln sus valores, lo que le han ensefiado, sus
elecciones y sus experiencias. La clave para tener caracter moral es
desarrollar rasgos de caracter positivos y rectos. Cuando demuestres
/ estos rasgos de manera consistente, serds conocido como una persona
\ integra. Las personas que tienen caracter moral muestran por sus
acciones y actitudes que se preocupan por ellos mismos y otros.

Familiaricese con estas palabras que describen rasgos de caracter

moral y esfuércese por desarrollarlos dentro de usted mismo.

Rasgos De Caracter Positivo

1. Educado-Obtener todos los hechos y asegurarse de que sean
correctos antes de tomar una decision.

Por ejemplo, tus amigos te ofrecen un poco de pegamento para
oler. Ya lo habia estado investigando y sabe lo dafiino que puede ser
para su cerebro. Usted les dice "no" y les advierte de los peligros
tambien.

2. Respetuoso-Para valorar a los demés tan importante como usted
y permitir que eso se muestre a través de sus acciones y actitudes.
Por ejemplo, su director le indica que vaya a clase, a pesar de que
tenia un permiso para ir a la estacion de enfermeria. Intentas
explicarlo, pero él dice: "No vuelvas a hablar". Usted dice
respetuosamente, "Si, sefior" y sigue sus instrucciones de todos

| —] _’—‘—L’\/ '\L B

modos.
/ 3. Paciente-Demostrar autocontrol y mantener la calma a través
( de contratiempos.

Ser paciente significa no te quejes, especialmente cuando tienes mas
de lo que quejarse. Por ejemplo, tu padre prometi6 llevarte a acampar,
pero el trabajo seguia interfiriendo con el viaje; lo manejaste sin
molestarte.

\ 4. Honesto/confiable- Ser justo, sincero y directo.
\ Por ejemplo, estabas jugando en la casa y rompiste por error el
7) nuevo jarron de tu madre. Nadie te vio romperlo, pero de todos

modos le dijiste la verdad.

LJ
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5. Humilde—No ser orgulloso o arrogante.

Una persona humilde no discutird, disputara ni desobedecera las
reglas establecidas. Por ejemplo, la regla del bafio es "Limpia después
de ti cuando uses el bafio”. No te gusta limpiar el bafio, pero
obedeces.

6. Agradecido-Ser consciente de los beneficios que tiene.
recibido.

Las personas agradecidas encuentran alegria en lo que tienen en lugar
de preocuparse o estar molesto por lo que no tienen. Por ejemplo,
George realmente queria un par de zapatos de marca; Sin embargo,
su madre no podia permitirselo. En cambio, ella le compr6 los
mejores zapatos que podia pagar. George le dijo a su madre gracias.
Aunque no obtuvo el par que queria, aprecid los zapatos que recibio.

7. Indulgente-Abstenerse de tener ira o resentimiento hacia alguien
que lo ha perjudicado.

Por ejemplo, tu compafiero de clase se rio de ti cuando tropezaste. En
lugar de enojarte con él o tratar de desquitarse, lo perdonas y te ries
con él.

8. Firme / Persistente- TU estas decidido a no rendirte o cambiar
lo que te propusiste lograr.

Por ejemplo, Martha estaba decidida a dejar de ayudar a Alicia a
robar Utiles escolares en el centro comercial. Martha ya le habia
explicado a Alicia que robar estaba mal; entonces, cuando Alicia vino
a recoger a Martha, ella dijo que no y alent6 a Alicia a que tampoco
fuera.

9. Autocontrol-No ceder ante pensamientos y acciones impulsivas.

Por ejemplo, viste la carta de tu hermana en su tocador y
realmente querias leerla. Pero debido a que elegiste respetar su
privacidad, decides no tocarla.

¢ Cuantos de estos rasgos de caracter reconoce en ¢usted mismo?
¢ Cuantos reconoces en tus familiares y amigos? Cuando posee estos
rasgos, puede sentirse positivo acerca de usted y su capacidad para
interactuar con los demas de una manera significativa y afectuosa. De
la misma manera, cuando las personas a su alrededor exhiben estos
mismos rasgos de caracter positivo y lo tratan en consecuencia, se
siente apreciado y respetado. En esencia, esto es la solucion pacifica
simplemente interactuando y comunicandonos usando estos rasgos
de carécter positivos, podemos evitar lastimarnos y devaluarnos
mutuamente.

Caracter
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Si descubres que te falta alguno de estos rasgos de caracter
positivo, entonces trabaja duro para desarrollarlos. Puedes desarrollar
. un rasgo de personaje valorandolo primero como importante.

Comience evaluando por qué ese rasgo de caracter es importante para
usted como individuo y cémo puede beneficiarlo a usted y a los
demas. Por ejemplo, supongamos que necesita desarrollar el rasgo de
caracter de estar agradecido. El primer paso es considerar por qué
deberia estar agradecido. Ser agradecido significa que puedes

/ apreciar lo que tienes. Las personas que no estan agradecidas a
\ menudo se sienten insatisfechas con lo que tienen y sienten envidia
de los demas.

A continuacion, enumere todas las cosas por las que debe estar
agradecido. No olvide incluir cosas como comida, ropa, un lugar para
vivir, su salud, etc. A menudo, estas cosas se dan por seguro y nos
olvidamos de agradecerlas. Luego haga otra lista de cémo ser
agradecido puede afectar a las personas con las que interactda todos
los dias. Una persona agradecida es una persona brillante y optimista.
Alientan y motivan a otros a estar agradecidos y mejorar.

TU puede usar estos mismos pasos para desarrollar cualquier
rasgo de caracter que le falte. Desarrollar rasgos de caracter positivos
requiere compromiso, dedicacion y determinacion. Cambiar desde el
interior no siempre es facil, pero vale la pena el esfuerzo.

¢ Qué Es Un Caracter Negativo?

Los rasgos de caradcter negativo definen quién eres tan
claramente como los rasgos positivos. Ellos también son una
combinacion de valores, entorno y experiencias. Sin embargo, a
diferencia de los rasgos de carécter positivo, los rasgos negativos
pueden conducir a un comportamiento que podria causar odio,
violencia e incluso guerras. Si trata a alguien deshonestamente o
/ muestra falta de compasién, esta diciendo que no le importa esa
( persona. Si esa persona también tiene un caracter negativo y le
responde de manera irrespetuosa o agresiva, entonces tiene lo que se
conoce como conflicto. Un conflicto que existe sin una solucion
pacifica generara odio y violencia. Aqui hay otro ejemplo, digamos
que alguien que es deshonesto le roba dinero a alguien que no
perdona. La persona que fue robada intentara tomar represalias contra
\ la persona que le robd. Esto también puede generar odio y violencia.
\ A continuacién, hay algunos rasgos de carécter negativos.
7) Familiarizate con ellos para que puedas eliminar estos rasgos de tu
\

| —] _’—‘—L’\/ '\L B

personaje si los reconoces en ti mismo.

LJ
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Rasgos De Caracter Negativo

1. Sin educacién-Tomar una decision sin obtener todos los hechos.

Por ejemplo, tus amigos te ofrecen un poco de pegamento
para oler. Usted pregunta: ";Eso no me molestara la
cabeza?" Tu amigo responde: "No, es seguro y solo te hace
drogar". Sin ninguna otra investigacién, usted acepta.

2. Deshonesto- Una persona que miente, engafia o0 roba
maliciosamente.

Por ejemplo, viste a Paula tomar el diccionario de Marco
sin pedirle permiso. Pero cuando le pregunt6 al respecto,
usted dijo que no tenia idea porque simplemente no le gusta
Mareco.

3. Venganza/implacable- Querer desquitarse o vengarse de
alguien; resulta de no poder perdonar.

Por ejemplo, Sally le prest6 a Jen su nuevo boligrafo,
pero Jen lo perdié. Jen se disculpd con Sally y le ofrecid
comprarle una pluma nueva, pero Sally no acepté las
disculpas de Jen. Tan pronto como Jen consiguié un
boligrafo nuevo, Sally tomdé el boligrafo de Jen cuando no
estaba mirando y lo rompid.

4. No confiable-Cuando no se puede depender de alguien.

Por ejemplo, Jill habia prometido ayudarte en tu
proyecto de matematicas en dos ocasiones anteriores, pero
nunca aparecié. Entonces, cuando se ofrecié para llevarte a
la biblioteca, te negaste amablemente.

5. Impaciente- Ser inquieto o de mal genio y ser agravado
facilmente.

Personas quienes son impacientes no estan dispuestos a
esperar. Quieren todo de inmediato y se frustran cuando no
se cumplen sus deseos.

6. Agresivo — Capaz de arrebato violento fisico o verbal.

Carlos pis6 los zapatos nuevos de Rick por error. En
lugar de esperar a que Carlos se disculpe, Rick
inmediatamente lo maldijo y lo empujoé contra la pared.

Caracter
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. 7. Irrespetuoso- Falta de cuidado o preocupacién por
alguien o alguna cosa.

Por ejemplo, tu papa te dijo que era hora de hacer tus
quehaceres. Te enojaste, fuiste a tu habitacion y cerraste la

puerta.
( 8. Odioso—Una emocion intensa que resulta en extrema aversion y
hostilidad. El odio se deriva del miedo, la ira o la lesiOn percibida.

Por ejemplo, algunas personas son criadas para creer
que las personas que tienen un color de piel diferente deben
ser odiadas.

\/’\\lh_/—\ J—
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Glosario

Glosario

Responsabilidad-Puede ser llamado a rendir cuentas; responsable.

Lluvia é&cida-Precipitacion é&cida que cae como lluvia.
Embajador: un mensajero o representante autorizado.

Asalto: un ataque violento fisico o verbal.

Dioxido de carbono-Un gas incoloro, incoloro e inodoro, CO2,
formado durante la respiraciéon, la combustion y la

descomposiciéon organica. También se llama gas de acido
carbonico.

Mondéxido de carbono-Un gas incoloro, inodoro y altamente
venenoso, CO, formado por la combustion incompleta de carbono
o un material carbonoso, como la gasolina.

Crack de cocaina- Pequenas rocas blancas/beige hechas de una
solucion de cocaina polvo y bicarbonato de sodio.

Desensibilizar- Perder la capacidad de cuidar y preocuparse por la
seguridad y el bienestar de otra persona.

Diplomatico-Uno embajador, que ha sido designado para
representar a un gobierno en sus relaciones con otros gobiernos.

Discriminacidn-Perspectiva, accion o tratamiento prejuicioso o perjudicial.
Disenteria-Un trastorno inflamatorio del tracto intestinal inferior,
aliado causado por una infeccion bacteriana, parasitaria o
protozoaria y que produce dolor, fiebre y diarrea severa, a menudo

acompanada del paso de sangre y moco.

Extasis-Una molécula de anfetamina alterada. Droga de disefio
sintetizada en un laboratorio

Empatia-Identificacion y comprension de la situaciéon de otro,
sentimientos y motivos.
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Gonorrea-Una enfermedad de transmision sexual caracterizada por una
secrecion purulenta aguda y miccion dolorosa o dificil, aunque las mujeres
a menudo no tienen sintomas.

Herpes-Cualquiera de varias enfermedades virales que causan la erupcion
de pequefias vesiculas similares a ampollas en la piel o las membranas
mucosas, especialmente el herpes simple o el herpes zoster.

Humillar-Para bajar el orgullo, la dignidad o el respeto de uno mismo.

Impulsivo-Inclinado a actuar por impulso mas que por pensamiento.
Actuando dentro de breves intervalos de tiempo.

LSD-Un compuesto cristalino, C20H25N30, derivado del &cido lisérgico y
utilizado como un poderoso farmaco alucindgeno.

Marijuana-Una preparacion hecha de los racimos de flores secas y las
hojas de la planta de cannabis, generalmente ahumadas o comidas para
inducir euforia.

Negociar- Consultar con otro u otros para llegar a un acuerdo o llegar a un
a negocio.

Oxido nitroso-Un gas incoloro y de sabor dulce, N20, utilizado como un
anestésico suave en odontologia y cirugia.

Autor-Ser responsable de cometer.

Principio- Una regla o codigo de conducta.

Prién- Una particula de proteina microscopica similar a un virus, pero sin
acido nucleico, que se cree que es el agente infeccioso responsable de la
tembladera y ciertas otras enfermedades degenerativas del sistema nervioso.
Proteina-Cualquiera de un grupo de macromoléculas organicas complejas
que contienen carbono, hidrdgeno, oxigeno, nitrogeno y generalmente

azufre y estdn compuestas por una 0 mas cadenas de aminoacidos.

Promiscuo-Indiscriminado en la eleccion de parejas sexuales. Falta de
estandares de seleccion; indistinto. Casual; aleatorio.
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Glosario

Resentimiento-La indignacion o la mala voluntad se sienten como
resultado de un agravio real o imaginado.

Enfermedades de transmision sexual-Enfermedades contraidas por una
practica sexual.

Dioxido de azufre-Un incoloro, extremadamente irritante. gas o liquido,
SO2, utilizado en muchos procesos industriales, especialmente en la
fabricacion de acido sulfarico.

Sifilis-Una enfermedad infecciosa cronica, ya sea transmitida por contacto
directo, generalmente en las relaciones sexuales, o transmitida de madre a
hijo en el Gtero, y que progresa a través de tres etapas caracterizadas,
respectivamente, por la formacién local de chancros, erupciones cutaneas
ulcerosas e infeccion sistémica que conduce a paresia general.

Toxina-Una sustancia venenosa, especialmente una proteina, que es
producida por células u organismos vivos y es capaz de causar
enfermedades cuando se introduce en los tejidos del cuerpo, pero a menudo
también es capaz de inducir anticuerpos neutralizantes o antitoxinas.

Fiebre Tifoidea-Una enfermedad aguda altamente infecciosa transmitida
principalmente por alimentos o agua contaminados y caracterizados por
fiebre alta, dolor de cabeza, tos, hemorragia intestinal y manchas de color
rosa en la piel.
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Historia del Programa La Solucion Pacifica Educacién en Caracter

Iniciando por el presidente Yisrayl Hawkins, el Programa La Solucién Pacifica Educacion en Caracter comenz6 en
1994. Con padres y maestros que estaban perturbados en el desarrollo positivo del caracter se estaba deteriorando
rapidamente en nuestra sociedad. Su preocupacion los llevo a embarcarse en una mision para detener el declive y traer
de vuelta el comportamiento social positivo hacia la sociedad. El presidente Yisrayl Hawkins, Autor y director del plan
de estudios y autor del Programa La Solucién Pacifica Educacion en Caracter, ha estado presentando diligentemente
en el Programa La Solucion Pacifica Educacion en Caracter a individuos, representantes de la comunidad, asi como
lideres mundiales a través de libros, foros, conferencias, programas de entrevistas de television, radio y reuniones
internacionales.
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