Orientacién Educativa y Tutorias

Descripcion de las diez principales habilidades para la
vida

Después de identificar las dos habilidades con mayor puntuacion, lee la siguiente
informacion que te ayudara a revisar en qué consisten esas habilidades asi como el

trabajo por realizar para fortalecerlas.

Conocimiento de si mismo: Implica
reconocer nuestro ser, caracter,
fortalezas, debilidades, gustos vy
disgustos. Desarrollar un mayor
nos facilita
reconocer los momentos de
preocupacion o tension. A menudo, este
conocimiento es un requisito de la
comunicacion efectiva, las relaciones
interpersonales y la capacidad para

conocimiento personal

Empatia: Es la capacidad de “ponerse en
los zapatos del otro” e imaginar como es
la vida para esa persona, incluso en
situaciones con las que no estamos
familiarizados. La empatia nos ayuda a
aceptar a las personas diferentes a
nosotros y mejora nuestras interacciones
sociales. También nos ayuda a fomentar
comportamientos solidarios y de apoyo
hacia las personas que necesitan
cuidados, asistencia o aceptacion, como
los enfermos de Sida, las personas con
trastornos mentales o los desplazados
hpor el conflicto interno, quienes con

frecuencia son victimas del estigma y
ostracismo social.




| Comunicacién efectiva: Tiene que ver }
t con la capacidad de expresarse, tanto §
¢ verbal como pre-verbalmente, en forma
Z apropiada a la cultura y las situaciones. %
¢ Un comportamiento asertivo implica un |
conjunto de pensamientos, sentimientos y 3
! acciones que ayudan a las personas a §
l alcanzar sus objetivos personales de |
$§ forma socialmente aceptable. Laj
f comunicacion efectiva también se§
relaciona con nuestra capacidad de pedir |
¢ consejo o ayuda en momentos de §
b necesidad. :

f Relaciones interpersonales: Esta §
# destreza nos ayuda a relacionarnos en }
forma positiva con las personas con
f quienes interactuamos, a tener la 3}

f Toma de decisiones: Nos facilita
¥ manejar constructivamente las|
decisiones respecto a nuestras vidas §
f y la de los demas. Esto puede tener j
: consecuencias para la salud y el]
¢ bienestar, si los nifios y jovenes
I toman decisiones en forma activa §
¢ acerca de sus estilos de vida, i
fevaluando opciones y las§
| consecuencias que éstas podrian ¥
§ tener. ‘

t habilidad necesaria para

b importantes para nuestro bienestar mental
£ v social, a conservar buenas relaciones |
: los miembros de
E fuente importante de apoyo social—, y a §
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iniciar y §

la familia —una
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. Solucién de problemas: Nos permite
enfrentar de forma constructiva los |
| problemas en la vida. Los problemas |
importantes que no se resuelven pueden I
convertirse en una fuente de malestar fisico §
(trastornos psicosomaticos) y mental |
(ansiedad y depresion), y de problemas |
| psicosociales adicionales (alcoholismo,
consumo de sustancias psicoactivas). Otro |
aspecto de esta habilidad se relaciona con
' la solucién de conflictos, orientada a la
educacion de nifos, nifas y jovenes en }
formas constructivas, creativas y pacificas |
de resolver los pequefios y grandes |
conflictos cotidianos, como una forma de
promover una cultura de la paz.







TIPS PARA FORTALECER LAS HABILIDADES

Aprende a decir no Aprende a poner limites Admite tus limites

iSomos personas, no
N 7N /A
1

robots!

Utiliza tu buen humor Realiza actividades como: Yoga,
Mindfulness y meditaciones

Intenta no hacer mas dramatica la
situacion
N
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Confia en ti mismo y en tus
capacidades

Relajate y analiza la S|tuaC|on desde ‘ ]
diferentes perspectlvas I

{ Plde ayuda a Ias personas mas |nt|mas ]
§ cuando reconozcas que necesitas apoyo §




