Proyecto de lectuna,
Autor: Delight Johnston Chandler y Cameron Johnston
Editora: Asociacién Casa Editora Sudamericana
Grado de estudios: 5to y 6to (Nivel Secundario)
Areas de trabajo relacionadas: Desarrollo personal
Tema: Estrés en adolescentes
Objetivos

« Identificar las principales causas de estrés en la adolescencia a través de las experiencias na-
rradas en el libro.

«  Promover estrategias de manejo del estrés basadas en las recomendaciones presentadas en el
libro, adaptandolas a su contexto personal y académico.

¢ Desarrollar habilidades de empatia y comprension hacia los demas, reconociendo los desafios
que hoy enfrentan otros jévenes de su entorno.

Fundamentacion

La adolescencia es una etapa marcada por grandes cambios emocionales, sociales y académicos
que pueden generar alegrias, pero también altos niveles de estrés. El libro Tan real que duele
aborda, a través de una historia y de manera realista y empatica, las situaciones que muchos jéve-
nes enfrentan en su dia a dia, ofreciendo una guia practica para identificar y gestionar el estrés de
forma saludable.

A través de la lectura de este libro, los estudiantes podran reflexionar sobre sus propias experien-

cias y emociones, desarrollar herramientas para enfrentar las adversidades y aprender a tomar
decisiones de manera mas consciente. Asimismo, fomentara la empatia hacia los dema3s, al expo-
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nerlos a una diversidad de situaciones dificiles que otras personas también enfrentan y los motiva-
ra a confiar por sobre todas las cosas en Dios.

Ejes del Plan Lector Estudiante

e Diosesel Creador, Redentor y Sustentador.
« Jesus es el modelo de vida.
e LaBiblia eslaunica guia y fuente de sabiduria.

Sugerencias de actividades
1. Exploracién de ideas.

Organizar a los estudiantes en parejas y distribuir situaciones hipotéticas para que discutan y pro-
pongan sus puntos de vista en cuanto a:

« Sentirse presionado por elegir una carrera que no les interesa, pero que los padres consideran
“la mejor opcién”.

« Enfrentar conflictos familiares constantes, como peleas entre los padres o con un hermano.

e  Ser comparado con un hermano mayor o primo que parece tener “todo bajo control”.

e  Serelegido para presentar un trabajo frente a toda la clase a pesar de tener miedo escénico.

«  Sentir la presién de mantener un buen promedio para conseguir una beca o ingresar a la uni-
versidad.

e Preocuparse por no tener las habilidades necesarias para “triunfar” en la vida adulta.

e Dudar sobre si podran cumplir las expectativas de éxito que los adultos tienen sobre ellos.

e  Luchar con la aceptacién de su apariencia fisica debido a los estandares de belleza que ven en
redes sociales.

«  Sentir que no tienen talentos o habilidades especiales que los hagan destacar.

«  Experimentar sentimientos de soledad y no saber como expresarlos a sus amigos o familia.

« Enfrentar episodios de ansiedad antes de una situacién importante, como un examen o un
evento social.

*  Recibir comentarios negativos o criticas en publicaciones.

2. Lacaja misteriosa.

Preparar una caja con algunos elementos simbdlicos relacionados con situaciones que pueden ocu-
rrirle a los adolescentes. Puede ser un reloj (presién del tiempo), un diploma (presién académica),
una carta (problemas familiares), una venda (amiga que necesite ayuda), etc. Sacar un objeto de la
cajay pedir a los estudiantes que expliquen qué emociones o situaciones podrian representar para
ellos. Es importante prestar atencion a cada idea que expresan los estudiantes durante el proyecto.
Muchos indicadores pueden llevar a los docentes a descubrir situaciones en las cuales es necesario
intervenir.
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3. Encuesta anénima.

Realizar una encuesta anénima y breve a los estudiantes con las siguientes preguntas, cuyas res-
puestas son si o no:

« /Tesientes comprendido cuando hablas de tus preocupaciones o problemas en casa?

+ /Tesientes apoyado emocionalmente por tu grupo de amigos?

« /Tesientes valorado cuando participas en actividades escolares o proyectos en equipo?
e /Sientes que tus opiniones o ideas son importantes para las personas que te rodean?

A partir de las respuestas dadas, elaborar con los estudiantes un grafico estadistico para que en
conjunto puedan evaluar de manera global cémo se siente el grupo escolar en estos aspectos y
reflexionar en aquellas cosas que creen que necesitan intervencién y colaboraciéon de todos ellos
para cambiar los resultados obtenidos en caso de ser necesario. Luego, preparar un termémetro
emocional para que representen visualmente como se sienten antes, durante y después de trabajar
las estrategias presentadas en el libro.

Momentos de lectura

Presentar a los estudiantes la tapa del libro Tan real que duele y pedir que piensen profundamente
en el titulo, que observen detenidamente la imagen y que piensen en las conclusiones a las que
llegaron con las dindmicas anteriores y el termémetro estadistico que realizaron. Luego, plantear
las siguientes preguntas:

e  Cudles son las caracteristicas que observan en el lapiz?

e  ¢Por qué creen que alguien morderia un lapiz hasta dejar huellas?

e  /Qué emociones podrian estar detras de la accién de morder o romper el lapiz?

« De qué manera relacionarian el aspecto del 1apiz con las situaciones que se analizaron en las
actividades anteriores?

e  (Coémo creen que se relaciona el titulo del libro con la imagen?

« Leshapasado algo tan duro, “tan real”, tan complicado o dificil de enfrentar?

e /Quésituaciones creen que podrian ser “tan reales” que lleguen a causar dolor?

e /Quétipo de situaciones o emociones creen que narrara este libro?

«  Creen que el libro transmitird un mensaje esperanzador, a pesar del dolor?

Proponer la lectura grupal y por capitulos con el fin de que al terminar cada capitulo puedan re-
flexionar en conjunto acerca de las situaciones expuestas en la historia. Esto dara pie a que puedan
presentar sus puntos de vista, recordando que cada persona tiene su propia percepcién de las cosas
y es necesario escuchar a cada estudiante y guiar la reflexién de manera positiva. Aqui, algunas
sugerencias para trabajar al terminar la lectura de cada capitulo:

4. Personajes del libro.

Pedir a los estudiantes que identifiquen a los personajes de la historia, que los dibujen en una hoja
y que les coloquen sus nombres. Al costado de cada personaje deben ir colocando sus caracteristi-
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cas positivas y negativas que van reconociendo a través de la lectura. A través de esta actividad se
podra visualizar las distintas percepciones que los estudiantes pueden tener de los personajes. Esto
dara la oportunidad de ayudarlos a tener una correcta percepcién de las cosas, a analizar los dife-
rentes tipos de personas y cémo es necesario ver mas alla de lo que vemos a primera vista, conocer
mas a la persona y no prejuzgar.

Pedir a los estudiantes que identifiquen las situaciones criticas o las emociones que experimentd
Katia o alguno de los otros personajes y dar su opinién acerca de las reacciones que tuvieron en
la historia. Preguntar: ;Qué podrian haber hecho los personajes para manejar el estrés de manera
mas efectiva? ;Qué impacto tuvieron las decisiones de Katia en su entorno? ;Creen que es posible
evitar algunas situaciones de estrés que se narran en la historia? ;C6mo?

Dividir a la clase en dos grupos: uno defendera la postura de Katia en una situacién estresante, y el
otro argumentara una alternativa contraria. Realizar esto también con otros personajes que apare-
cen en la historia.

Pedir a los estudiantes que identifiquen las estrategias que us6 Katia o que deberia haber usado
para manejar de manera eficiente el estrés. Reflexionar sobre si esas estrategias utilizadas serian
tutiles en sus propias vidas. Pedir que argumenten su postura.

En momentos claves del libro, detener la lectura y pedir que presenten opciones que Katia o sus
amigos podrian haber tomado para obtener mejores resultados. Pedir a los estudiantes que justifi-
quen la propuesta que creen mas adecuada y que analicen las posibles consecuencias.

5. Elsemdforo.

Pedir a los estudiantes que subrayen en la lectura las situaciones que van ocurriendo de acuerdo
con los colores del seméaforo:

Rojo. Situaciones estresantes principales.

Amarillo. Momentos de reflexion o cambio.

Verde. Soluciones o aprendizajes clave.

6. Analizando estrategias.

Trabajar las estrategias propuestas por el libro conforme se avanza en la lectura. Es importante
planificar muy bien el momento y el espacio que se va a utilizar para llevar a cabo el desarrollo de
las estrategias. Aqui algunas sugerencias:

e Preparar un espacio agradable, sin distractores. Puede tener una musica suave.

«  Enfatizar sobre la importancia de que las respuestas deben sean honestas; y en que no se

juzgaran.
e  Explicar que cada estrategia esta disefiada para ayudarlos a conocerse mejor y manejar de una
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manera efectiva situaciones de estrés que puedan presentarse en su vida.

« Deser necesario, leer cada pregunta o presentacion en voz alta y proporcionar ejemplos sen-
cillos para clarificar cémo podrian responder. Permitir que los estudiantes hagan preguntas si
no comprenden algo.

Al finalizar cada bloque de estrategias, brindar un breve tiempo para que reflexionen en silencio
sobre lo que respondieron y cémo se sienten al respecto.

Después de haber desarrollado la estrategia completa, formar grupos con los estudiantes para que
compartan cémo se sintieron con el trabajo realizado. Plantear las siguientes preguntas: ;Qué pre-

guntas les hicieron pensar mas? ;Qué descubrieron de ustedes mismos? ;Cémo pueden usar lo que
aprendieron para manejar de manera mas eficiente el estrés?

7. Caja de preguntas.

Colocar una caja donde los estudiantes puedan dejar preguntas o reflexiones anénimas sobre la
lectura. Al finalizar cada clase dedicada a la lectura del libro, seleccionar algunas de las preguntas
para reflexionar en grupo.

Es importante tener a disposicién la apertura para que un orientador pueda estar al tanto de quien
lo necesite. Si alguna pregunta o actividad de las estrategias presentadas desencadena fuertes emo-
ciones, ofrecer un espacio seguro para que el estudiante pueda hablar con el docente o el orienta-
dor de la institucién educativa con el fin de ayudarlo en lo que necesite.

8. Lecciones de vida

Revisar con los estudiantes el grafico estadistico preparado al inicio del proyecto y pedir que pres-
ten atencion a los datos obtenidos. Pedir que de manera individual reflexionen en las siguientes
preguntas:

e /Qué situaciones podrian mejorar si decido mejorar mi actitud?

e  /Quésituaciones estan fuera de mi control y qué puedo hacer para no sentirme afectado por
ellas?

e Cudles son las lecciones més valiosas que me llevo de la lectura del libro que quiero incorpo-
rar en mi vida con el fin de enfrentar mejor las situaciones de estrés y ayudar a otros a enfren-
tarlas?

e /Qué valores son necesarios incorporar en mi vida para avanzar con pasos mas firmes?

9. Manual de estrategias.
A partir de las estrategias abordadas, pedir a los estudiantes que elaboren su propio manual de

estrategias, basandose en lo que creen que a ellos les resultaria favorable. Sugerir que tengan este
manual en un lugar de facil acceso para ellos, para que puedan recordarlas cuando sea necesario.
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10. juegosde rol.

Organizar a los estudiantes en grupo para que a través de un role-playing puedan recrear escenas
importantes del libro. Los estudiantes deben interpretar a los personajes en situaciones de estrés,
pero agregando la respuesta correcta que darian luego de haber incorporado las estrategias para

vencer el estrés.

11. Mi personaje favorito.

Sugerir que cada estudiante escoja a uno de los personajes de la historia. Luego, invitarlos a com-
partir con la clase: ;Por qué escogieron a ese personaje? ;Qué les llamo la atencién de él/ella?
¢Coémo les gustaria haberlo ayudado? ;Qué actividades hubiesen disfrutado teniéndolo como ami-
go/a? ;Qué consejos le habrian dado?

Felicitar a los estudiantes por sus aportes ayudandolos a percibir que todos tienen la oportunidad
de impactar en la vida de un compafiero de manera positiva. Luego, invitarlos a leer y reflexionar
en el mensaje de Proverbios 17:17:

“En todo tiempo ama el amigo; para ayudar en la adversidad nacié el hermano”.
De la lectura a la accion
12. Tarde familiar.

Proponer a los estudiantes que organicen con su familia una jornada en la que todos los integrantes
puedan servirse una merienda especial y disfrutar de juegos grupales, con el fin de estrechar los
lazos familiares, que quiza por falta de tiempo de los integrantes se han debilitado.

13. Circulos de escucha.

Sugerir a los estudiantes conformar circulos de escucha, en los cuales se retinan con un orienta-
dor para hablar de sus preocupaciones en un ambiente seguro y sin juicios con el fin de ayudarse
mutuamente.

14. Accion solidaria.

Organizar una accién solidaria con el fin de que los estudiantes se sientan utiles en relacién con

la comunidad que los acoge. Puede realizarse una visita a un albergue, la limpieza de un espacio
publico, organizar la recoleccién de cosas que puedan servir para un grupo necesitado de la co-
munidad, preparar meriendas para entregar a personas que viven en la calle, etc. Al finalizar estas
actividades es recomendable reflexionar en las emociones que genera el realizar acciones benéfi-
cas en favor de los demas.
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15. Tratando a los demads.

Proponer que cada estudiante tome una decisién en relacion a su trato con los demas. Aqui algunas
sugerencias:

e  Decido mostrar mas empatia y ser alguien dispuesto a escuchar a los demas con el fin de ayu-
dar, no de juzgar.

e Decido ser mas observador para reconocer cuando alguien de mi entorno necesita ayuda.

e Decido ser un amigo confiable y saber cuando debo guardar los secretos y cuando debo buscar
la ayuda de una persona confiable.

e Decido fomentar la unién entre mis compafieros para que todos se sientan acompafiados y
respaldados en momentos dificiles.

*  Decido ser sincero con todos mis compafieros.

16. Caja de oracion.
Preparar una cajita especial de oracién en la que los estudiantes puedan dejar sus pedidos especifi-
cos relacionados con sus desafios emocionales y dedicar un momento especial para orar en con-

junto por estos pedidos, haciendo recordar a los estudiantes que Dios esta siempre a nuestro lado
para ayudarnos a salir victoriosos de toda situacién complicada que tengamos que enfrentar.
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