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INTRODUCCION

El presente material electronico
presenta Informacion y actividades
gu_e te apoyaran en la asignatura de
sicologia de sexto semestre en el
tema “Relaciones constructivas”
correspondiente  al maddulo Il
Adolescencia.

En este tema  analizaremos la
Importancia de mantener relaciones
constructivas con quienes nos
rodean, en la familia, la escuela, los
grupos de amigos y con la sociedad
en general. revisaremos algunos
habitos, habilidades y valores que
nos facilitaran construir relaciones
saludables.




PROPOSITO DEL MODULO

Reconoce e identifica
caracteristicas propias de
su adolescencia y cuenta
con los elementos basicos
para establecer relaciones
constructivas.




COMPETENCIAS A DESARROLLAR

3. Elige y practica estilos de vida saludables.

3.3. Cultiva relaciones interpersonales que
contribuyen a su desarrollo humano y el de

guienes le rodean.
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COMPETENCIAS A DESARROLLAR

10.1. Reconoce que la diversidad tiene lugar
en un espacio democréatico de igualdad, de
dignidad y derechos de todas las personas, y
rechaza toda forma de discriminacion.




TEMA'Y SUBTEMAS

CONTENIDOS Y PROPOSITOS

SECRETARIA DE DOCENCIA

DIRECCION DE ESTUDIOS DE NIVEL MEDIO SUPERIOR

PSICOLOGIA

COMPETENCIAS DE LA

COMPETENCIAS GEMERICAS Y

COMPETENCIAS DISCIPLINARES

R ATR{IgGI.I]TDS BASICAS ?{::E[rmunmas MODULO CONTEMIDOS PROPOSITOS DEL MODULD
] 1. Concepto de Psicologia como | Analiza las perspectivas de la
l.5e conoce y valora a si mismo y | BASICAS Mddulo 1 ciencia. psicologia vy  los  procesos
Practica habitos para el | aborda problemas y retos teniendo | 1. Identfica el conocimiento social y | PERSPECTIVAS 2. Perspectivas para el estudio de |z | psicoldgicos para identificarse
cuidedo de su calud | BN cuenta  los objetives que | humanista como una construccion en | ACTUALES PARA EL | Psicologia: como un sujeto reflexive y
. o persigue constante transformacian, ESTUDIO _ DE LA +  Conductismo, valorarse a si mismoe y a los
fisica y mental, incluidos PSICOLOGIA. +  Psicoanalisis demas respetando sus
los relacionados con la | 1.1 Enfrenta las dificultades quil se le 4«.| Valora las difersncias SJ;I;Ji:lllEE.- +  Humanismo I diferencias.
i in, presentan y s consciente de sus | politicas, econdmicas, émicas, culturales v Transpersona
hz::m;l;Tentd::n :: valores, fortzalezas y debilidades. y de género vy las desigualdades que 3. Procesos psicoldgicos:
N ) 1.5 Asume las consecuencias de sus | inducen, +  Sensacion
consumo de sustancias comportamientos y decisiones, +  Percepcion
de riesgo y la practica 10, Valora distintas practicas sociales »  Atencion
de actividades | 3+ Elige y practica estilos de vida | mediante &l reconocimients de sus v Motivacion
. _ saludables. significados  dentro de un  sistema +  Emacion
recreativas,  deportivas, cuttural, con una actitud de respeta, +  Aprendizaje
artisticas y culturales. 3.3 Cultiva relaciones interpersonales +  Memoria
gue contribuyen & su desarrollo | EXTENDIDAS
Se conduce en |la humana y el de guienes lo rodean. Maduls 2 | 1.- Crisis de Identidad Reconoce & identifica
autorregulacisn de sus 3. Propone soluciones a problemas de | ADDLESCENCIA 2.- Duelo de |a adolescencia caracteristicas propias de su
) 8. Participa y colabora de manera | su entorno con una actitud critica y 3.- Manejo de la Sexualidad adolescencia y cuenta con los
acciones  LoMo UM efectiva en equipos diversos. reflexiva, oreando condencda de la 4. Relaciones  destuctivas  del | elementos  basicos  para
individuo  con  sdlidos importancia que tiena el eguilibrio en la adolescente: Bullying, pandilla, viokencia | establecer relaciones
principios basados en ls | 8.2 Aporta punfos de vista con apertura | relacion ser humano-naturaleza, en el noviazgo. constructivas.
vidad. la iusticia. el y considera los de otras personas de 5.~ Relaciones Constructivas: Respeto,
= ' 1 o manera reflexiva. 8. Propone alternativas de solucion a tolerancia, libertad
respeto a la pluralidad la problemas de convivencia de acverdo a
diversidad ¥ los la naturaleza propia de'}‘-‘" h”""'q'"“ ¥ sU | Madulo 3 1.-Persona Reconoce sus caracteristicas de
preceptos juridicos, | 10- Mantiene una actitud respetuosa | contexto ideoldgico, politico y juridico. | PERSONALIDAD 2.- Personalidad personalidad y practica habitos
&ticas v humanisticas de hacia la interculturalidad y la 3.- Normalidad-anormalidad para el cuidado de su salud
Y = diversidad de creencias, valores, 4.- Salud Mental mental.

su contexto,

ideas y practicas sociales.

10,1 Reconoce que la diversidad tiene
lugar en un espacio democratico de
igualdad de dignidad v derechos de
todas las personas, v rechaza toda
forma de discriminacian,

4.1 Raspos de la Salud Mental
4.1.1 Aceptacion a g mismo
4.1.2 Tokranda a las demandas del
entomo sodal-ambental.
4.1.3 Adaptacién al medo  socal-
ambisntal
4.2 Higiene mental
4.2.1. Conceptualizacidn
4.2.2. Bamentos de la Higiena Mantal.
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RELACIONES
CONSTRUCTIVAS




APERTURA
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RELACIONES CONSTRUCTIVAS DEL
ADOLESCENTE.

Las relaciones interpersonales
constructivas, son Importantes
porque nos proporcionan apoyo,
seguridad y bienestar que nos
ayuda a crecer como personas;
ademas, que influyen en nuestro
equilibrio y salud mental.

social crear
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Construir buenas relaciones
con guienes nos rodean, es
una habilidad que todos

tenemos por ser seres | !

soclales.

La calidad de las relaciones
gue establecemos a lo largo
de nuestra vida, depende de
algunas actitudes,
habilidades y habitos que
debemos practicar de
manera consciente y
sistematica.
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Actitudes, habitos, habilidades
soclales y valores que nos
permiten construir relaciones
constructivas.
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RESPETO

Es un valor que permite gque Dentro da-dif pensamignta diferente
debe hdber un respeto mutog
el hombre pueda reconocer,
aceptar 'y valorar las | =
cualidades del préjimo y sus i gl I e
derechos. Es decir, el respeto G e
es el reconocimiento del valor
propio y de los derechos de

los individuos y de la

I LO IMPORTANTE PARA CONVIVIR CON
sociedad. LOS DEMAS, Y SOBRRE T0DO ES
QUE ? NO CREER QUE UNO ES MEJOR

L _QUE NADIE
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No debemos limitar el respeto
s6lo a las relaciones
humanas, también debemos
respetar a los seres Vivos,
evitar el maltrato hacia los
animales 'y hacia as
propiedades privadas, tales
como casas, vehiculos, bafos
y demas articulos que brindan
servicios comunitarios.

b ALZA TU MANO
SI ESTAS
EN CONTRA

“ DEL
/' IMALTRATO
1 ANIMAL




IMAGINA
Imagina que no hay paraiso,
Es facil si lo intentas,

Ningun infierno debajo de nosotros,
Arriba de nosotros, solamente cielo,
Imagina a toda la gente
Viviendo al dia...

Imagina que no hay paises,
No es dificil hacerlo,
Nada por lo que matar o morir,
Ni religiones tampoco,
Imagina a toda la gente
Viviendo la pida en paz

Imagina que no hay posesiones,
Me pregunto si puedes,
Ninguna necesidad de codicia o hambre,
Una hermandad del hombre,
Imagina a toda la gente
Compartiendo todo el mundo...
Tu puedes decir que soy un sofador,
Pero no soy el unico,

Espero que algun dia te nos unas,
Y el mundo vivira como uno solo.
Autor: John Lennon



“El hombre deber ser flexible
como la cana, pero no rigido

como el cedro”.
Johann J. Engel.

TOLERANCIA:

El diccionario de la Real
Academia Espanola senala
qgue es “El respeto a las ideas,
creencias o practicas de los
demas cuando son diferentes
o contrarias a las propias”.




Ahora analicemos este pequeio
cuento:

Habia una vez un cuento
cortito, de aspecto chiquito,
letras pequefnitas Yy pocas
palabritas. Era tan poca cosa
gue apenas nadie reparaba en
él, sintiéndose triste y olvidado.
Llego incluso a envidiar a los
cuentos mayores, esos gue
siempre que habia una
oportunidad eran  elegidos
primero.




Ahora analicemos este pequefo
cuento (continuacion)

Pero un dia, un viejo Yy
perezoso periodista encontro
un huequito entre sus
escritos, y buscando como
llenarlo s6lo encontrdé aquel
cuentito. A regafnadientes, lo
Incluyd entre sus palabras, y
al dia siguiente el cuento se
leyo en mil lugares.




Ahora analicemos este pequefo
cuento (continuacion)

Era tan cortito, que siempre
habia tiempo para contarlo, y
en solo unos pocos dias, el
mundo entero conocia su
historia. Una sencilla historia
gue habla de que da igual ser
pequeno o grande, gordo o
flaco, rapido o lento, porque
precisamente de aquello que
nos hace especiales surgira

nuestra gran oportunidad.

Autor: Pedro Pablo Sacristan
WWW.cuentosparadormir.com



http://www.cuentosparadormir.com/

Los componentes que
Integran la tolerancia son:

1.- La aceptacion: La cual
esS una caracteristica que
parte de la aprobacion de
mi propia persona y de la
aprobacion en la relacién o
convivencia con el resto de
las personas, sea cual
fuere su creencia o estilo
de vida, la cual tengo la
opcion de tolerar o
adoptarla.




2.- La flexibilidad:

Es la esencia de la movilidad de
actitudes y comportamientos
frente a determinados actos,
circunstancias o0 posturas que
las demas personas muestran
en forma cotidiana.




3.- La Moderacion:
La cual permite mediar
nuestras creencias y posturas
llevandolas a la mesura vy
prudencia, lo que permite
evitar el extremismo.

4.- La Sensatez:

Que nos brinda un buen juicio
y madurez para poder tomar
una decisidn, sin gque esta
afecte a los demas.

2 S
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Y A CUANTO ESTA
LA SENSATEZ?
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Existen dos tipos de
Tolerancia:

La Tolerancia Pasiva: que
equivale a decir “Vive y
deja vivir’ y gque encierra
en clerto modo una gran
iIndiferencia.

Tu mensaje ha sido ignorado con éxito



Existen dos tipos de
Tolerancia:

La Tolerancia Activa: es
sinbnimo de solidaridad, una
actitud positiva que desde hace
muchos afos Séneca Ila
nombro como la benevolencia.
La cual nos ensefna que un
hombre no debe servirse
abusivamente de otro hombre
Yy nos invita a ser afables y
serviciales en palabras, hechos

y sentimientos.
(www.proyectopv.orq )

CUENTA conmIGO


http://www.proyectopv.org/

LIBERTAD

iViva la libertad! El sol nunca ha iluminado un

Lalibertad dijo un : logro humano ms glorioso.
dia a la Ley: “Tu me , (Nelson Mandela)
estorbas”.

Laley respondi6 ala ; o
libertad: “Yo te

guardo”
Pitagoras.




Pero que es la Libertad?

“Es el estado de la persona
gue no es esclava y por tanto
tiene la facultad de realizar
algo por si misma, por
Iniciativa propia”.

De acuerdo al Filésofo Griego
Aristoteles la “libertad se
basa en la nocion de finalidad
o tendencia natural del
hombre que conduce a la
felicidad”.

"La libertad no
consiste en tener
un buen amo, sino

en no tenerlo."

Ciceron




Por tanto la libertad nos brinda

la oportunidad de actuar

dentro de un orden establecido s

por la sociedad y nos permite [RESIEEES
expresion...

gozar de los siguientes ey
ambitos de la libertad: forma de

amar...

defiende

1.- De pensamiento

2.- De movimiento

3.- De estudio

4.- De trabajo

5.- De amistades

6.- De eleccidon de pareja.




Por tanto te recomendamos
aplicar los siguiente principios
gue sefald el empresario Dale
Carnagie:

1.- No criticar.

2.- Demuestra tu aprecio
honestamente

3.- Interésate por los demas.
4.- Sonrie.

5.- Dirigete siempre a las
personas por su nombre.




6.- Aprende a escuchar.

7.- Respeta la opinion de los
demas

8.- Si estoy equivocado,
admitelo y sonrie.

9.- Deja que los demas
hablen mas que tu.

10.- Ofrece tu amistad de
manera honesta.



INTELIGENCIA EMOCIONAL

Es la habilidad para percibir,
asimilar, comprender y reqgular
las propias emociones y las
de los demas, promoviendo
un crecimiento emocional e
Intelectual.




INTELIGENCIA EMOCIONAL

~

DESEMPENO

Inteligencia

emocional

ON3gn3s3a



INTELIGENCIA EMOCIONAL

Gestionan
adecuadamente sus
emociones

Toman decisiones

mas adecuadas
ﬁ' ~ QUE TIENEN LAS PERSONAS

EMOCIONALMENTE

INTELIGENTES

Mayor ?
capacidad de T

1]

comunicacion

//;

ﬁ‘

Controlan los Mejores
impulsos regulan sus
estados de humor

relaciones
interpersonales

Se respetan y se
hacen respetar

Mas capacidad
de motivacion

LA
-

Tolerancia

TVies
J_ T frustracion
y mayor

resiliencia

Disfrutan de mas
paz interior




ASERTIVIDAD

Afronta los conflictos de manera asertiva; en lugar de
huir de las situaciones gue generan disgusto, hay que
resolverlas.

Perfil de la persona Asertiva -

Expresivo, SERTIVIDAI.
espontaneo, seguro

de si mismo,

transparente, sin DEC'R
temores ni ’

ansiedades que le v

permiten ser mas \ DEC'R

asertivo. x




La asertividad es la habilidad personal gque nos
permite  expresar directamente  sentimientos,
opiniones y pensamientos Yy defender nuestros
derechos, sin agredir ni ser agredido.




Rasgos de una
Persona Asertiva

-3

Solicitan lo que
desean con claridad

Aceptan la critica y el Expresan elogios y
elogio con ecuanimidad afecto abiertamente




NGO
MOSTRARSE
AERESIVO

Habilidades asertivas

RESPETO
HACIA UNO
MISMO
Y HACIA
LOS DEMAS

NO CRITICAR,
NI HACER
COMENTARIOS
SARCASTICOS
O MALICIOSOS




ACTITUD POSITIVA

Acostumbrate a ver las cosas EVITA JUNTARTE

buenas y espera lo mejor de las CON GENTE
personas. Reconoce los méritos NEGATIVA
de los demas y elogia las SIEMPRE TIENEN
cualidades del otro. UN PROBLEMA
PARA CADA

SOLUCION.




ACTITUD POSITIVA

Cuando las cosas salen
mal, recuerda:

Noes LOQUE TE
SUCEDE lo que mas
iImporta. EsS como
ACTUAS y como PIENSAS
ACERCA de lo que te
sucede.

LA ACTITUD

LO ESTODO EN LA VIDA

ES UN 10%

LOQUETE PASAY

UN 90%

EL COMO REACCIONAS

Charks R. Swindoll




Procura ver alguna de estas
peliculas donde se plasman
algunas de las habilidades
sociales que aqui hemos
analizado.

Las curvas de la vida
(Clint Eastwood, Amy Adams y
Justin Timberlake.)

Amigos (Con Francois Cluset vy
Omar Sy)



http://cuervofulldvd.blogspot.com/2012/12/curvas-de-la-vida.html

CIERRE

Aprendizajes adquiridos

¢Escribe 5 acciones que vas a
emprender para mejorar tus relaciones
Interpersonales, considera tu familia,
amigos, maestros, companeros etc.
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