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DESCRIPCION DEL CURSO:

En este Taler se analizan una serie de habilidades y fortalezas que permiten un adecuado enfrentamiento de
la vida en los &mbitos personal, profesional y social, enmarcadas dentro del contexto de la maduracion
humana a lo largo del ciclo vital.

OBJETIVOS:

Al finalizar este Taller semestral, los y las estudiantes estaran en capacidad de:

1
2.

3.

Estudiar diversas fortalezas y habilidades humanas para la vida.

Facilitar el desarrollo de una autoestima positiva mediante el fortalecimiento de sus diversos
componentes.

Concienciar al estudiante sobre la importancia de aspectos tales como la satisfaccion de
necesidades personales, la atencion del mundo emocional, la recreacion y la organizacion saludable
del tiempo libre, entre otros, para el logro de una personalidad saludable.

4. Analizar distintos modelos que fortalezcan el desarrollo de destrezas de comunicacion interpersonal.
5. Estudiar diferentes estilos de enfrentar y solucionar conflictos.
6. Comprender los diferentes aspectos relacionados con la tension, sus causas, sus efectos en la vida
personal y las formas sanas de prevenirla y enfrentarla.
7. Proponer estrategias de orientacion para fortalecer diferentes habilidades de vida.
CONTENIDOS DEL CURSO:

Autoestima, sus componentes inferidos y observables.

Otros aspectos relacionados con la autoestima: seguridad, aceptacion, respeto, limites, valores,
sentimientos...

Aspectos relacionados con una personalidad saludable: satisfaccion de necesidades,
emociones, mecanismos de defensa, recreacion, tiempo libre...

Modelos de comunicacion.

Comunicacién y conducta asertiva.

Estilos para enfrentar y solucionar conflictos.

La tension, causas, prevencion y afrontamiento.

Estrategias para fortalecer las habilidades de vida.




METODOLOGIA:

Este taller combina una serie de actividades que buscan el conocimiento y desarrollo de un conjunto de
habilidades entre los y las estudiantes, entre las cuales se destacan, lecturas personales, discusiones
grupales, dinamicas de pares, cuaderno de autoreflexiones, comprobaciones de lectura, investigacion,
exposiciones y presentaciones escritas.

Como parte de las estrategias de ensefianza aprendizaje se utilizara el AULA VIRTUAL, siendo esta un
espacio para tener acceso a las lecturas que se utilizaran en el curso, entrega de tareas y a material extra
que complementen los temas vistos en clase.

EVALUACION:
Ensayos basados en lecturas (5% cada uno) 20
Comprobaciones de lectura 15
Proyecto de crecimiento personal 20
Investigacion Programas de Habilidades para la Vida. 25
Examen final oral 10
Asignaciones 5
Cine Foro 5
TOTAL 100%
CRONOGRAMA DEL CURSO:
Fecha Actividad Responsable(s)
Marzo Presentacion del Programa del curso. Discusion y analisis Profesor
8 Marzo Bienestar Emocional Profesor
Cineforo
Lectura Bisquera, R. (2005) Educacion Emocional y Bienestar. Cap.
8.
15 Marzo Bienestar Emocional. Profesor
Lectura Bisquera, R. (2005) Educacion Emocional y Bienestar. Cap.
10. '
22 Marzo Habilidades para la vida. Profesor
Lectura O.P.S. (2001) Enfoque de habilidades para la vida. Estudiantes
Debate grupal. Autoevaluacion
29 Marzol Lectura Mantilla , L. (1999) Habilidades para la vida. Profesor
Trabajo grupal. Entrega primer ensayo Estudiantes
5 Abril SEMANA SANTA Profesor
Estudiantes
12 Abril El proceso de la autoestima
Lectura De Mezerville, G. (2004) El proceso de la autoestima.
Presentacion creativa - visual
19 Abril El proceso de la autoestima. Profesor
Lectura Guell Barcelo, M. Y Mufioz Redon, J. (2000) Desconocete a
ti mismo. El Primer Amor.La Autoestima.
Ejercicios practicos
Entrega segundo ensayo
26 Abril Las relaciones humanas y la capacidad de dar y recibir afecto Profesor




Fecha Actividad Responsable(s)

Lectura De Mezerville, G. (2004) El proceso de dar y recibir afecto. | Estudiantes
Elaboracion de cuentos infantiles
Entrega Avance de Investigacion

3 Mayo

El proceso de la comunicacion Profesor
Satir, V. (1980) Psicoterapia familiar conjunta. Comunicacion: Hablar | Estudiantes
y escuchar. Cap. 4.
Ejercicios de comunicacion
Entrega tercer ensayo.

10 Mayo El proceso de la comunicacion (Aseritividad) Profesor

Lectura Riso, W. (2008) Cuestion de dignidad. ;Qué significa ser | Estudiantes
asertivo? pp. 3-33
Ejercicios de asertividad Juego de roles.

17 Mayo La adaptacion al estrés Estudiantes

Lectura De Mezerville, G. (2004) El proceso de adaptacion al Estrés.
Ejercicios.

24 Mayo Exposiciones Investigacion Estudiantes

31 Mayo Exposiciones Investigacion Estudiantes

7 Junio

La adaptacion al estrés Profesor
Yanes, J. (2008). El control del estrés y el mecanismo del miedo. pp.
87 - 103. 4 Como podemos combatir el estrés?

14 Junio CINE FORO (Analisis) Estudiantes

21 Junio Desarrollo de estilos de vidas saludable. Profesor

Collage.
Entrega cuarto ensayo.

28 Junio Examen final

5 Julio

Examen final
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DISPOSICIONES ESPECIFICAS:

En caso de atraso en la presentacion de cualquier trabajo al profesor correspondiente, se rebajara un punto
por cada semana de atraso. Aunque haya ausencia a lecciones en los dias en que se llevan a cabo
experiencias préacticas, el estudiante debera siempre presentar la asignacion en la fecha establecida.
La entrega de todos los trabajos sera requisito para aprobar el curso.

Para la elaboracion de cualquier trabajo, se permite la revision de informacion por medio de Internet, con la
salvedad que se debe realizar cita bibliografica, si es el caso. Cualquier trabajo que sea una copia de
cualquier documento publicado en Internet, tendra un valor de 0%.

PROPIEDAD INTELECTUAL:

Este programa es propiedad intelectual de la Escuela de Orientacion y Educacion Especial, de la Universidad
de Costa Rica y de la autora. Prohibida su reproduccion parcial o total sin la debida autorizacion. Una vez
autorizada la reproduccion parcial o total de este programa, debe citarse la fuente y el autor del documento
en la primera pagina.
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METODOLOGIA

Ensayos sobre lecturas: El primer ensayo es sobre la Importancia de las Habilidades para la Vida, y se basa
en las lecturas sobre Habilidades para la vida de la O.P.S. y Leonardo Mantillas. En los tres restantes cada
estudiante escogera tres lecturas del libro “Ejes de Salud Mental”, de la siguiente manera: De la primera parte
sobre “El Proceso de la Autoestima” debera leer al menos unas cuarenta paginas de los temas de su interés; de
la segunda parte sobre “El Proceso del Dar y Recibir Afecto” elegira aproximadamente otras cuarenta; y de la
tercera parte sobre “El Proceso de Adaptacion al Estrés™ unas cincuenta. Después de cada lectura, se escribira
un ensayo personalizado con una extension de 5 a 6 paginas en el que se retomaran las ideas que se consideran
mas importantes del texto, se analizaran en referencia a su experiencia personal y se realizaran aplicaciones a la
practica profesional del orientador.

Proyecto de crecimiento personal: Basado en los temas vistos en clase sobre la maduracién humana durante el
ciclo vital, asi como sobre la autoestima, las relaciones interpersonales y la adaptacién al estrés, el estudiante
respondera por escrito una serie de preguntas de aplicacion personal en un cuaderno de anotaciones y
autorreflexiones, que mostrara al profesor cuando este lo solicite y al final del semestre. En este cuaderno se
solicitara que incluya algunos ejercicios o trabajos realizados en el aula y debe ser personalizado por los
estudiantes, que refleje su dedicacién a su elaboracion.

Investigacion Programas de Habilidades para la Vida: En Costa Rica, varios programas utilizan el Enfoque de
Habilidades para la Vida como fundamento para su labor educativa o preventiva. La investigacion consiste en
seleccionar uno de estos programas y realizar una investigacion que involucre:

- Descripcion del programa
- Metodologia que utilizan para recoger informacion
- Observacién de una sesién o leccion del programa. Bitacora.
- Analisis critico contrastando la teoria con lo observado
o Cuales habilidades se fomentan
o Contenidos
o Me¢étodos de ensefianza
- Entrevista a facilitadores, estudiantes y docentes.
- Conclusiones
- Presentacion de la investigacion (incluir material informativo para compaifieros (as))

De los programas que pueden seleccionar se encuentran

- Aprendo a valerme por mi mismo (IAFA)

- D.ARE. Primaria

- F-17 (I.C.D))

- Si es alcohol no es conmigo (MEP)

- Maromero en la sombra (I.C.D.) -

- Saber elegir, saber ganar (I.C.D.)

- Pinta Seguro (Fuerza Publica)

- Cualquier otro programa que utilice el enfoque de HpV

El profesor solicitara avances de la investigacion con 15 dias de anticipacion, que se revisaran en clases.

Este curso utilizara como apoyo a su metodologia y estrategias de ensefianza aprendizaje el AULA VIRTUAL,
siendo esta un espacio para tener acceso a las lecturas que se utilizaran en el curso, entrega de tareas,
asignaciones y a material extra que complementen los temas vistos en clase. Cada estudiante debe registrarse
en la pagina los primeros quince dias de clases.



