{Como
me

Aprender a valorarse mas alld de la imagen fisica.

Aprender a valorar y a respetar a los demas tal y como son.

Tomar conciencia de la imagen que tenemos de nosotros mismos.
Identificar emociones y sentimientos que nos provoca nuestra imagen.
Destacar las caracteristicas personales mas positivas.

Valorar las propias cualidades.

No avergonzarse de los defectos.

Valorar las cualidades de los demas.

Plastica y Visual. MUsica. Tutoria.

Juego del Foco:

Se divide a la clase en grupos de seis, se entrega a cada grupo un hexagono dividido en seis
partes, y cada miembro del grupo se queda con los seis trozos que llevan el mismo ndmero.

Nota: es preferible que el hexagono tenga al menos 25 cm. de lado y que ya esté cortado en seis
partes. Cada trozo lleva un niimero en el reverso.

Una persona del grupo se ofrece voluntariamente para ser “foco”, colocandose en el centro del
grupo. El resto, después de haber reflexionado unos momentos, escribe en uno de los trozos del
hexagono todas las cosas positivas que pueda sobre el “foco”.

Cada miembro del grupo lee al “foco” las cualidades que ha puesto, y le entrega su trozo de
hexagono.

Se repite hasta que todos hayan sido “foco”.
Cuando todo el mundo haya terminado se puede hacer una puesta en comudn en donde se haga
un intercambio sobre lo que a cada cual le hayan dicho, explicando si se veia asi 0 no, si le han

dicho cosas que nunca habia pensado, etc. La clave de la actividad es aumentar la autoestima,
reforzando la imagen de las personas.
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Las reglas del juego son:

1. Debe invitarse a la seriedad y concentracién.

2. Antes de empezar a escribir, dedicar unos momentos para la reflexién personal sobre las
cualidades del “foco”.

3. Solamente pueden escribirse aspectos que sean positivos (nunca negativos), verdaderos
y reales (que se esté convencido de que se tiene).

4. No hay que evitar que se repitan cualidades sobre una misma persona, puesto que la

repeticién actia como refuerzo de la imagen personal.

Alternativa:

Se propone a la clase que recoja un listado de simbolos que expresan palabras, emociones o
conceptos tipo SMS y que conecten los méviles para que durante 10 minutos se manden
mensajes positivos entre ellos en relacién a sus cualidades positivas.

Mi escudo de armas:
Cada persona va a realizar su propio escudo de armas, en el que representara los aspectos
personales que sean positivos y considere mas importantes de su personalidad. Por ejemplo,

cualidades personales, aficiones, objetivos que se tienen, lo mejor que se ha conseguido, etc.

Se divide el escudo (“la cartulina”) en tantas partes como aspectos se quieran representar (bien
mediante dibujos, fotos, recortes, etc.), representando un Unico aspecto en cada casilla.

Terminados los escudos, se colocan en la pared y se da un tiempo para que todo el mundo los
examine, paseando por la clase y fijandose en ellos.

Se abre un debate sobre estos temas:

1) Aspectos de algin escudo cuyo significado no se entiende.
2) Aspectos que mas han llamado la atencién, etc.

Se trata de que el alumnado tome conciencia del importante papel que juegan unas personas
en la autoestima de las otras.

Y de lo importante que es cémo digamos nuestros mensajes a los demas y qué tipos de
mensajes predominan hacia las personas de nuestro alrededor para mejorar o empeorar su
autoestima.

Ver pagina 41 del material para el/la profesor/a.

PROGRAMA DE EDUCACION PARA LA SALUD e DIRIGIDO A CENTROS DE ENSERIANZA SECUNDARIA H



PROGRAMA LA NEVERA

]

44, Bibliografia

Nutricion Saludable y Prevencion de los Trastornos Alimentarios. Ministerio de Sanidad y Consumo,
Ministerio de Educacién Cultura y Deporte y Ministerio del Interior.
Guia de salud y desarrollo personal. Gobierno de Navarra. Instituto de Salud Pdblica.

¢COmo me veis?

Tema 9
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