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PRESENTACION

Fundacion Suyana, institucion sin fines de lucro, con el objetivo de mejorar la calidad de vida de las
familias campesinas del area rural de Peru, viene implementando el Programa Municipio Saludable,
para el fortalecimiento integral en torno a promocién de salud, odontologia, educacion, desarrollo
econdémico sostenible y medio ambiente en comunidades rurales de los distritos de Accha, Omacha,
Huanoquite en la region Cusco; Curahuasi y Pacobamba en la regién de Apurimac; y Nufioa y Santa
Rosa en la regién Puno.

Elcontextode lapandemia COVID 19y lafaltade oportunidades paralageneracién de emprendimientos
por parte de los jovenes en las comunidades es un gran problema, ya que muchos de ellos no pueden
acceder a la capacitacion por ser muy costosos; por ello Fundacién Suyana promueve el desarrollo de
capacidades y competencias dirigidas a estudiantes del 4to de secundaria de los diferentes distritos
donde interviene, con el objetivo de despertar y sensibilizar en torno a las potencialidades de sus
recursos naturales, que son fuente de subsistencia en sus comunidades.

Esta guia de capacitacién ha sido actualizada sobre las experiencias institucionales aprendidas
durante estos afios como apoyo a los jovenes del area rural, asi como de experiencias pedagogicas
y practicas, con el fin de lograr un cambio de actitud en los jévenes, referente a su situacion vy
participacién dentro de la sociedad, como un aporte a la mejora de su autoestima y su expresion
oral. Los temas que se describen responden a una valoracién de los problemas comunales y a
la incertidumbre que se presentan estos estudiante, buscando una reflexion histérica social y una
ubicacién de su rol frente a los cambios politicos, econdmicos y socioculturales.

Fundacion Suyana considera que este material es un aporte que requiere ser comprendido y aplicado
en actividades cotidianas, captando el mensaje, promoviendo la reflexion y sensibilizacion ante los
hechos socioeconémicos para reaccionar de forma positiva.

Deseamos que este texto llegue a manos de jévenes y lideres comunales, quienes podran reconocer la
importancia de la economia; descubriendo, orientando, renovando y reforzando sus conocimientos
y técnicas de negociaciones campesinas en los mercados urbanos.

Ursula Kuhn
Presidenta
FUNDACION SUYANA MUNDIAL



CURSO: AUTOESTIMA Y COMUNICACION EN PUBLICO

Este es un curso avanzado sobre principios y conocimientos de Autoestima, muestra los aspectos
importantes con los que el estudiante debe estar familiarizado.

NIVEL 2 : SUPERIOR + Conocen y aplican técnicas para la
mejora dé la comunicacion asertiva y
Los participantes: en publico.
* Se valoran a si mismos como personas
Aplican técnicas para la mejora de Autoestima, integras e importantes para la
comunicaciéon en publico e orientacién comunidad, con capacidad de Liderazgo
vocacional adaptadas para su aplicacién a nivel y decision para asumir retos en base a
personal, comunitario y microempresarial. su orientacion vocacional.
+ Aplican y desarrollan en sus
1.1. Objetivos especificos del curso: actividades las técnicas de autoestima

y comunicacién en publico.

Partiendo de la base productiva ] o
local, capacitar y desarrollar en los 1.3. Contenido programatico:
participantes, conocimientos y practicas

de “Autoestima, comunicacion en pubico” C h
en el aprovechamiento y desarrollo Madulo 1.
de sus talentos, recursos personales, Autoestima y personalidad
recursos comunitarios (productos o J
agropecuarios y artesanales) que les s N
permitan valorarse como seres humanos Médulo 2.
con capacidad productiva, generadores Estrategias para la reconstruccion de la
de emprendimientos microempresariales | autoestima. )
con potencial comercial, y de esta manera p §
mejorar los ingresos familiares y comunales. Médulo 3.
Practicas para hablar en publico proyecto
1.2. Productos Esperados: . y

\_ J
» Al finalizar el curso los participantes: s N
* Aplican ’Fecnlcas y gstrateglas para Médulo 4.

reconstruir su autoestima. O TEee Vesdeall
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MODULO 1.

AUTOESTIMA: DESARROLLO DE LA
PERSONALIDAD

_— A
rwha

1.1.

. Qué es la autoestima.

. Importancia de la autoestima
. Formacion de la Autoestima
. Pilares de la autoestima

¢ Qué es la autoestima?

Valoracion que uno tiene de si mismo.

Autoestima es pensar bien de nosotros
mismos, es respetarnos  querernos
realmente. Es el grado de satisfacciéon que
se tiene consigo mismo.

Es un sentimiento de Capacidad personal
y un sentimiento de valia personal. La
autoestima es la suma de la confianza y

el respeto por uno mismo. Refleja el juicio
que cada uno hace de su habilidad para
enfrentar los desafios de la vida y de su
derecho a ser feliz.

Se forma a través de un proceso personal
de asimilacion y reflexion mediante el
cual se interiorizan las opiniones de
las personas socialmente significativas
(padres, maestros, companeros...) Y
los utiliza como criterios para su propia
conducta.

Sentir y entender que valgo como persona
por lo que soy, ho por mi apariencia o mis
posesiones. Saber que puedo ser Uutil,
que soy competente, que tengo dones o
carismas que puedo ofrecer o compartir
con los demas.

Sentir que tengo derecho a ser feliz y
disfrutar. Es la suma de confianza y respeto
a mi mismo.

Archivo fotografico Fundacién Suyana, Sub Programa Educacion
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Reflexiona so

1.2. La importancia del autoestima

Lo que una persona piensa de si mismo
tiene una gran influencia en la manera
como encara su destino.

De ella depende:

e« Como se relaciona con los demas,
« Cobmo le ira en sus estudios
Y qué tan creativo sera en su trabajo,

Cémo resolvera sus problemas y las
decisiones importantes que tomara en su
vida.

Tipos de autoestima
Baja Autoestima

Son sentimientos negativos, inconscientes
no resueltos, que ocultan un enojo contra
nosotros mismos; Producen dolor rabia
tristeza o depresion.

Ejercicio 1:

L

Alta autoestima

No se siente ni mas ni menos que los otros.
Se respeta a si mismo y respeta a los
demas.

Nuestra autoestima puede variar; un dia
sentir alegria, otro, tristeza y otras veces
coraje o rabia.

Influye nuestro estado de animo, lo que nos
suceda, las personas que nos rodean,
etc., sinembargo al tomar conciencia de que
nosotros somos responsables de restaurar
nuestra autoestima, podremos recuperarla.

NUESTRA AUTOESTIMA ES UN VALOR
CAMBIANTE.

A VECES CRECE. OTRAS VECES,
DECRECE.

bre tu estado de autoestima y ubica en la escala de valoraciéon de 1 a 10, d.

"

| A
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1.3. Formacion de la autoestima: Educan al joven sin ninguna norma, sin
una estructura de apoyo o con normas
contradictorias, confusas indiscutibles
y opresivas niegan la percepcion de su
realidad e implicitamente le alientan a dudar
de si mismo.

En la infancia esta la base de la autoestima.

La nifia y el nifo son afectados por lo
bueno y lo malo que sucede en su entorno
tal como lo afirma Bronfenbrenner.

La familia y escuela alimentan un estilo de En la adolescencia, la autoestima se

vida que afirma su identidad y personalidad. continta  afrmando  (positiva o

negativamente); a través de lasrelaciones
Algunas veces los padres y maestros con sus amistades, especialmente con sus
crearon importantes obstaculos para el amigos y el medio ambiente donde vive.

crecimiento de la autoestima cuando:
Nuestra forma de ser y nuestras

* Castigan por expresar sentimientos decisiones en cada momento.

“inaceptables”. ) ) ]
Exigencias y expectativas de nuestros

* Le ridiculizan y humillan. padres, cultura, sexo, raza.

+ Transmiten que sus sentimientos
0 pensamientos no tienen valor ni
importancia. Intentan controlar mediante
la verguenza o la culpa.

EL ADOLESCENTE QUE TOMA
CONCIENCIA DEL VALOR QUE
REPRESENTA SU AUTOESTIMA, Y
 También la sobreproteccién es una QUIERE RECONSTRUIRLA PUEDE
forma de maltrato porque a futuro COMENZAR A TRABAJAR CON ELLA.
obstaculiza el normal aprendizaje y
confianza en si mismo.

Ejercicio 2:

Tienes un mentor (persona de confianza) que te corrige, te anima, te escucha y no te utiliza para sus

PropPOSItOS?.....vvviiviiviiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ¢ QuUIEN? Anote SUNOMDIE......coviiiiiiiiiiiieee e
¢ Tienes confianza con tus padres?........... ¢Le cuentas lo que te sucede?.........oovvvviviiiiiiiiiiiiiiiiii
¢ Tienes amigos(as)?............ squienes son? y ;,de dONdE SON?.....cooeviviiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e
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1.4. La autoestima descansa en tres
pilares:

Confianza en uno mismo:
Soy capaz de lograr mis objetivos

Visién clara: percibo mis limites y
capacidades de forma equilibrada

Amor a uno mismo: conciencia de mi
propio valor

La autoestima tiene dos aspectos
interrelacionados:

a. Autoeficacia

Confianza en el funcionamiento de mi
mente, en los procesos en los cuales
juzgo, decido, etc...

b. Autodignidad

Seguridad de mi valor.

Actitud afirmativa hacia el derecho de
vivir y ser feliz. Comodidad a expresar
mis pensamientos, necesidades, deseos. Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion

Sentir que la alegria es mi deseo natural. Cambia tu manera de pensar, para cambiar tu
manera de actuar

Ejercicio 3:

¢,Cual es tu opiniodn de la siguiente frase? «Puedes dudar de todas las personas, pero nunca dudes
de ti mismo?

&, CONTFIAS BN LI MISMIO? ...ttt eae sttt ss s st s st s ssssssssssssssssnnssnnsnnnns
¢ Te falta algo para ser CoNfiable? ..........oo i

¢ En tu familia y en tu escuela expresas lo que piensas?

“Sembremos para un mundo mejor” a




MODULO 2. Descubriendo tu inventario inicial.

CONSTRUCCION Y RECONSTRUCCION Auto imagen.
DE MI AUTOESTIMA Vision.
Propésito.

2.1. Construccién de la Autoestima
Descubriendo tu inventario Inicial
Tu vida estudiantil o profesional

Tu vida familiar

Tu vida social - comunitaria

Compromiso.
Contribucién.
Tu vida estudiantil o profesional

No importa a lo que te dediques en tu vida,
lo que importa es que te dediques a hacer

Tu vida economica lo que verdaderamente te gusta hacer, es la
Tu vida intelectual verdadera clave del camino del éxito en la
Tu vida recreacional vida profesional.

—__ﬂ .'II"

e

Tu vida espiritual
2.2. Tres secretos para alcanzar tus suefios

2.3. Estrategias para reconstruir nuestra
autoestima

2.1. Construccion de la autoestima

Tendemos a sentirnos mas coémodos, mas
“como en casa” con personas cuyo nivel de
autoestima es similar al nuestro.

. . Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion
Ejercicio 4:

¢ Las actividades que desarrollas lo haces con esmero?

e “Sembremos para un mundo mejor”




Tu vida familiar

Descubrir en la familia los ideales a los que
cualquier ser humano aspira, construyendo una
comunidad unica, hermosa y llena de alegria.

Practica:

¢, Como se encuentra tu familia hoy?

¢, Compartes con ellos frecuentemente tus
actividades?

¢ Qué deseas ofrecerle a tu familia en el futuro?

Tu vida social

Compartir momentos con la gente que nosotros
hemos escogido como amigos, nos da paz y
alegria.

Practica:

¢, Tienes amigos?

¢, Te reunes con ellos frecuentemente?

¢, Te Comunicas Con ellos frecuentemente?
¢, Te gusta cultivar las amistades?

Aspectos econémicos o financieros

Como aportas a la economia familiar, si se
colabora en la produccion familiar tenemos que
hacer bien las cosas, asi como en nuestra vida
como estudiante, como productor o profesional,
que nos garantizara tener una estabilidad
econdmica para el bienestar de nuestra familia 'y
apoyar en la comunidad.

Practica:

¢ Tienes control sobre tus ingresos?
¢,Cuanto ahorras al mes?

“Sembremos para un mundo mejor”
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Tu vida intelectual

Descansar en los brazos del goce de algo
hermoso nos hace felices, nos da fuerza y
seguridad.

Practica:

¢, Qué te gustaria hacer como hobby?

¢ Tienes alguna pasion especial a la cual le
dedicas tiempo?

¢,Cuantas veces vas a un espectaculo artistico?

Tu vida recreativa

El descanso es fundamental para el ser humano,
debemos darnos tiempo para descansar y
divertirnos.

Practica:

¢,Cada Cuanto tomas un verdadero descanso?
¢, Coémo te gusta pasar el tiempo de descanso?
¢, Qué lugares desearias conocer?

Vida comunitaria

Dios y el universo nos han dado lo que hoy
somos, cuanto de esto compartimos con el resto
del mundo?.

Practica:

¢, Haces algo para ayudar a las personas con
menores oportunidades que tu?

¢, Coémo retribuyes al mundo los que el mundo te
da ati?

S

Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion
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Vida espiritual

Creer, sentir, experimentar la vida espiritual es la
maxima demostracion del ser humano.

Practica a:

¢, En qué crees espiritualmente?
¢ Buscas la paz interior de alguna forma?
¢, Qué haces para crecer espiritualmente?

Practica b:

Prepara un pequerfio discurso acerca de:
¢y ta quién eres? expone al frente de la clase.

Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion
2.2.Los tres secretos para alcanzar tus suenos

Tener una imagen clara de tus suefios, Como si ya los hubieses realizado. Utilizando con
frecuencia las técnicas de visualizacion, tus metas serdn mas faciles de alcanzar. Afirmar
positivamente y en tiempo presente tus metas con entusiasmo, permite que se fijen en tu mente.
Crear una idea permanente de lo que tu quieres, genera en tu cuerpo la actitud para lograrlo.

Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion
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Aceptar al 100% la responsabilidad por tu EXITO y por todo aquello que necesites hacer para
alcanzarlo. Somos los autores de nuestro destino, sabemos que el precio del EXITO es alto y estamos
dispuestos a pagarlo con esfuerzo y dedicacion.

Practica:

Nuestro inventario inicial y que necesito de ahora en adelante para construir mis suefios.

MI SUENO DE EXITO
DESCRIBIR MI MAXIMO SUENO

METAS PARCIALES COMO SIRVE MI TRABAJO

! Y MI ORGANIZACION LOGROS
PARA MI SUENO PARA LOGRARLO?

FECHA

@ “Sembremos para un mundo mejor”




2.3. Estrategias para reconstruir

nuestra autoestima

2.3.1. Valérate por lo que eres, haz una
lista de tus cualidades, aptitudes vy
logros.

Recuerda, todos somos importantes porque
de una u otra forma aportamos en nuestra
comunidad y es mejor de forma positiva y
con calidad.

Haz una lista:

2.3.2. Cuida tu apariencia y tu salud,
aceptayamalo que no se puede cambiar.

Si rechazas algo de ti, tu nariz, tus pies
manos, tu color, tu estatura, etc., se vuelven
tus enemigos y causa de sufrimiento inatil.

Aveces por fijarte tanto en tu apariencia, te
olvidas de lo esencial y dejas de apreciar
todo lo bueno que tienes.

En vez de lamentarte de lo que careces,
aprende a disfrutar de lo que tienes.

VALORALO Y AGRADECELO.

¢ Qué te gusta y qué no gusta de ti?

2.3.3. Reconoce tus errores y aprende de
ellos.

Los obstaculos, errores y deficiencias son
parte de nuestra vida.

Una buena autoestima nos permite
reconocer nuestras limitaciones y defectos
como un reto para superar, lo cual nos hace
crecer y madurar.

2.3.4. Cuando te sientas triste o
deprimido, no te encierres en ti mismo,
busca y pide ayuda en las noches de tu
vida recuerda que siempre sale el sol.

¢, Qué errores haz cometido y que has
aprendido de ellos y como los puedes
superar?

2.3.5. Escucha tu voz interior.

¢ Qué te dice a ti mismo? ojo con las frases
!” “

negativas “jay no puedo!”, “soy un tonto”,
“no valgo nada”, etc.

Haz higiene mental, piensa y habla bien de
ti mismo; “soy importante”, “soy valioso”,
“tengo muchas cualidades”, etc.

“Sembremos para un mundo mejor” @




Cambia tus pensamientos negativos

a positivos: “me va a ir bien”, “puedo

arriesgarme”, “si lo voy a lograr”.

2.3.6. Refuerza tu identidad propia siendo
cada vez mas ti mismo.

No busques en el “Jardin” ajeno, lo que esta en
tu propio “Jardin”.

No permitas que tu autoestima dependa de la
opinién de los demas.

Sé espontaneo y auténtico. Libérate de tus
mascaras.

Desarrolla tu poder personal, confiando
en tus propias fuerzas, “puedo ser mejor”,

[T

“tengo capacidad”, “puedo hacerlo mejor”.

¢Como puedo y debo reforzar mi identidad
personal?

2.3.7. Reprograma tu vida como quieres ser.

CONSTRUYE TU REALIDAD CADA DIA CON
NUEVAS Y POSITIVAS ACTITUDES DE VIDA:
‘La vida es bella”

“Puedo elegir ver lavida de un modo diferente”
“‘Puedo ser positivo”

“‘Puedo aprender a disfrutar”

2.3.8. Ten paciencia y comprension contigo
mismo y con los demas.

“Estoy aprendiendo”
“‘puedo ser mas paciente y tolerante”

“puedo aprender a escuchar a las personas”
“puedo ser mas amable y servicial”.

La gente amable es muy agradable.

Practica:

¢, Como quieres y puedes reprogramar tu vida?

2.3.9. Repara las ofensas cometidas y el
tiempo desperdiciado y pide disculpas
cuando sea necesario.

El perddén sana heridas, cura la autoestima y te
da libertad.

Perdénate a ti mismo y a los que te han
ofendido.

i

i

:
i-.
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2.3.10. Vive formalmente. Sé responsable de
tu vida.

e Trazate metas, avanza.

* Elige actividades y amigos que te hagan
crecer.

* Ayuda a gente necesitada.

* Sube la autoestima a quienes lo necesitan.

¢ Cuales son tus metas en la vida?

=
"-"-.:-:1 J I‘IFJ |‘,L‘ :"-.
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Practica:

¢ Cual crees que es tu misién en esta vida?

“Sembremos para un mundo mejor”

2.3.11. Pide ayuda a quien mas le tengas fe y
respeta a todo ser viviente.

La naturaleza te ama incondicionalmente, y tu
vida tiene un proposito.

Tu vida es una misién que iras descubriendo y
realizarla con amor te hara feliz y le dara sentido
a tu existencia.

2.3.12. Si damos afecto y amor, recibiremos
amor.

Ama la vida, es el mejor regalo que Dios nos da.




Estrategias en el aula para desarrollar la
autoestima de los alumnos.

* Reconocer los logros reales.
* Generar unclimaque posibilite la creatividad,
por ejemplo: representaciones grupales.

e Generar un clima calido, interactivo en

trabajos de grupo.

e Mostrar confianza en las habilidades del
alumno(a).

* Motivar a los estudiantes a buscar soluciones
y respuestas adecuadas a los Conflictos.
Evitar el término ganar o perder.

¢ |ncentivar al alumno a asumir

responsabilidades.

* Poner exigencias y metas al alcance del
alumno y no al nivel del adulto.

PARA MANTENER LA “SALUD EMOCIONAL",

NUESTRA CONDUCTA DEBE ESTAR
EN CONCORDANCIA CON NUESTRA
AUTOESTIMA.

@ Recuerda:

o
it

A
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Si una persona se valora como exitosa buscara
comportarse en términos de cdmo se percibe,
si se evalula como un fracaso, igualmente
buscara experiencias que le confirmen esta
vision; en cualquiera de las areas de autoestima
independientemente.

v. NADIE TE PUEDE HACER SENTIR INFERIOR SIN TU
CONSENTIMIENTO.

v" NO LE DES LAS RIENDAS DE TUS EMOCIONES A NADIE.

“Sembremos para un mundo mejor”




MODULO 3

PRACTICAS PARAHABLAR EN PUBLICO

3.1 Hablar en publico y la autoestima
3.2 Pasos previos al discurso

3.3 Como preparar un discurso

3.4 Lenguaje del cuerpo al discursar
3.5 Hablar bien como un servicio Social

3.1. Hablar en publico y la autoestima

La autoestima y la comunicacion estan muy
relacionadas

Formara parte de nuestra personalidad,
EXPRESADA EN LA FORMA DE
COMUNICARNOS CON LOS DEMAS, de
la manera de juzgarnos y de relacionarnos
con los demas.

=

B
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Dime como hablas y te diré quién eres

En nuestra comunidad y sociedad Ia
comunicacion se lleva a cabo en todo lugar y
en todo momento, contar con habilidades de
comunicacion eficaces que permitan preparar
y entregar mensajes de forma verbal y escrita,
es sin lugar a dudas, una habilidad obligatoria
en cualquier persona que desee comunicar y
convencer.

Cuando tenemos problemas de Autoestima
pueden suceder por ejemplo las siguientes
cosas; “Cuando las circunstancias me obligan a
hablar en publico, me pongo tan nervioso, me
enredo tanto, no puedo razonar con fluidez y no
recuerdo que tenia pensado decir”.

¢Las dudas te abruman cuando hablas?
¢, Te sudan las palmas de tus manos?

¢Tu corazéon puede agitarse? ¢Garganta
apretada? ¢ Rodillas temblorosas?

;,Pérdida de la memoria? ;Voz quebrada?
¢, Boca seca?

¢ Alguna de estas cosas te ha pasado?

No te preocupes todo se puede solucionar si
tu pones de tu parte.

Este capitulo lo complementa lo visto en el
anterior curso de Autoestima y Liderazgo, y
te presenta la ensefianza de un sélido marco
tedrico y practico con respecto a la oratoria.




3.2. Pasos previos al discurso

a. Conoce el tema sobre el que vas a
hablar:

Lo primero que tienes que hacer es preparar
el tema sobre el que vas a hablar. Témate
tu tiempo para investigar en Internet,
bibliotecas entrevistas, etc. o donde sea que
creas que puedes encontrar informacion
util. Al dominar la tematica sobre la que
vas a hablar, con seguiras estar preparado
para afrontar cualquier problema que pueda
surgir el dia del discurso, asi como sentirte
mas tranquilo y confiado cuando te toque
hablar.

b. Cuida tu presencia:

Cuida tu presencia. Si el discurso que tienes
que dar lo requiere, vistete con un traje.
Si por el Contrario se trata de una charla
informal, ponte unos vaqueros  Limpios,
una camisa, en ambos casos lo principal es
la limpieza en nuestra vestimenta y nuestro
aseo personal.

Asegurate de acompanar lo que dices con
gestos y movimientos, no te quedes quieto
y lances el discurso leyéndolo directamente
de un papel. Usa las manos para expresarte,
mira a las personas ojos, muévete por el
estrado al tiempo que hablas.

Eso si, importantisimo: vocaliza. Hasta el
mejor de los discursos se vuelve terrible si
no se entiende al orador.

Habla bien, habla para que se entienda lo que
dices, y habla con buena voz.

c. Captar la atencion:

Iniciar con una sonrisa amistosa
Comenzar con ejemplos

Impacto:
Es la frase con la que se comienza el discurso.

Se intenta atraer la atencidon (enunciando
una frase célebre, una pregunta, causando
impresiéon con un dibujo, con un gesto,..,).

Debe prepararse.

No comenzar: pidiendo disculpas, confesando
incapacidad, mostrando gratitud por ser
escuchado, enunciando inmediatamente el
tema.
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3.3. Coémo preparar un discurso.

Dar un discurso requiere de una cierta
técnica y preparacion, no es tan sencillo
como subir al estrado, hablar sin mas. Hace
falta planificarlo y desarrollarlo bien. A esto
se suma otro factor: el miedo escénico;
hay mucha gente a la que le cuesta mucho
hablar en publico.

7 Pasos para preparar y ensayar un
discurso

a. Define claramente tu objetivo

Preguntate: “;Qué quiero lograr con mi
discurso?”

Tu respuesta te simplificara las cosas y te
ayudara a definir ciertamente lo principal: tu
objetivo.

Por ejemplo:

Que los oyentes concuerden en reparar el
puente.

Que... vote por Mary como nueva Presidenta
de la Junta Escolar.

Que... colaboren donando recursos para
ayudar a los nifios del orfanato.

b. Ponle un titulo interesante

Preguntate: “; Qué palabra, frase u oracion
comunicara la idea de manera facil de
entender o despertara curiosidad por mi
discurso?”

“Sembremos para un mundo mejor”
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Es mejor que tu discurso tenga un titulo que
lo identifique claramente, para concentrar tus
ideas en tu objetivo y que te sirva para armar
tu argumento alrededor de una frase que te
recuerde constantemente la idea central.

Una sugerencia practica para poner un titulo a tu
discurso es combinar tres elementos:

i).Usar la idea Central, ii) conectarla con
la accién que quieres que lleven a cabo y
iii) usar un verbo en primera persona del
singular (hagamos, apoyemos, nos conviene,
cosechemos, brindemos, fortalezcamos,
trabajemos, esforcémonos.

Por ejemplo, basandonos en cada una de las
ideas del Primer paso, ponemos un titulo:

“APOYEMOS LA OBRA DEL PROGRESO*

‘UNA PRESIDENTA QUE A TODOS NOS
CONVIENE”

‘COSECHEMOS EL FRUTO DE NUESTRO
TRABAJO”




c. Prepara la conclusién
Preguntate: “; Como terminaré mi discurso?“

El final del discurso es para pedirle al oyente
que reflexione sobre lo explicado o que haga
algo al respecto.

Tiene dos partes fundamentales:

*  Una solicitud y
¢ Una motivacion.

Por ejemplo, la solicitud para los ejemplos en
cuestion:

jAyuda (e) a los niflos del ORFANATO con una
modesta donacién!

“‘iApoya (e) la gestion de Mary PARA LOGRAR
EL PROGRESO DE LA COMUNIDAD!”

“iCon trabajo, dedicacion

lograremos!”.

y empefio lo

Finalmente, la motivacion, es decir,

Porqué (razén) o para qué (propésito) se lo
pido?:

“iPara que los ayudes(mos) a convertirse en
hombres y mujeres de bien que sirvan a la
comunidad”

“Porque asi demostraras(emos) capacidad y
lealtad a favor del interés social!”

iPara que los tuyos (nuestros) estén orgullosos
de ti (nosotros) y de tus(nuestros) esfuerzos por
servirl.
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d. Ordena tus ideas légicamente
Preguntate:
“¢,Cémo ordenaré mis ideas?”

Siempre unas ideas deben ir primero, y otras
después

El orden lo determina la formula logica que
utilices. Por ejemplo, estas son cuatro de las
férmulas mas utilizadas por los oradores.

i) De problemas a solucion, ii) de causas a
efectos, iii) por contraste e iv) por combinacion
de vanos estilos de ordenamiento. Por ejemplo,
tomando el tema del orfanato, mira de cuantas
formas puedes ordenar tus ideas:

Férmula 1

PROBLEMA: Por negligencia, nifos estan
enfermando y perdiendo afos de estudio.

SOLUCION: Lo ideal seria proveer y administrar
recursos que los beneficie a corto y largo plazo.

“Sembremos para un mundo mejor”




Formula 2

CAUSAS: Administracion deficiente ha causado
desperdicio de recursos del gobierno.
EFECTOS: Edificio descuidado, personal
inadecuado, nifnos enfermos, pierden clases.

Formula 3

DESVENTAJA: Mentes que pueden ser utiles a
la sociedad se desperdician por negligencia.
VENTAJA: Ninos agradecidos seran
autosuficientes y un haber para la comunidad.

Formula 4

(PROBLEMA) Nifios descuidados

(CAUSA) por negligencia

(DESVENTAJA) se convierten en recursos
humanos desperdiciados.

(DESVENTAJA) La comunidad se perjudica,
(EFECTOS) nifios se estancan, (SOLUCION)
necesitan recursos en forma dosificada.

Archivo fotografico Fundacion Suyana, Sub Programa Educacion

“Sembremos para un mundo mejor”

e. Prepara la introduccion

Preguntate:
“¢Como les anticiparé de qué les hablaré?”
(opcional)

El orden de ideas que definiste en el cuarto
paso es exactamente el mismo que te servira
para presentar un anticipo de lo que les diras.
Este anticipo es opcional y dependera de las
circunstancias asi como del tiempo de que
dispongas.

Férmula 1

En primer lugar, veremos el problema de...
En segundo lugar, mencionaremos la solucion o
las opciones mas recomendables.

Férmula 2

En primer lugar, veremos cual fue la causa...
En segundo lugar, analizaremos sus efectos o
frutos.

Férmula 3

En primer lugar, veamos las desventajas o
inconveniencias...

En segundo lugar, veamos las ventajas y lo que
conviene mas.

Férmula 4

En primer lugar, veremos el problema, sus
causas y desventajas...




En segundo lugar, analizaremos sus desventajas
y efectos, y la solucibn u opciones mas
recomendables...

Preguntate:
“¢ Cuadles seran mis primeras palabras?*

Prepararas mejor tus primeras palabras después
de haber dado los pasos 1 al 4, porque al quinto
paso tendras una idea mas clara lo que quieres
y cdmo conseguirlo.

Con las primeras palabras alcanzaras el
propésito de captar la atencion de tus oyentes
y despertar su interés en la explicacién que
presentaras inmediatamente después.

Las primeras palabras causan un mayor impacto
cuando se presentan en forma de ilustracion,
ejemplo, caso de la vida real, refran, declaracién
directa o pregunta interesante.

Ejemplo de las primeras palabras del primer
caso, los nifios del orfanato. “;Qué pensaria
usted si su hijo estuviera solo en casa y rodara
aparatosamente por las escaleras?

¢, Se compadeceria de su situacion?®

Un huérfano estd en una situacién emocional
similar, porque su vida es como si hubiera
rodado por las escaleras sin alguien que les
tienda una mano.”

Esta es una combinacion de pregunta e
ilustracion.

Ejemplo de las primeras palabras del segundo
caso, las elecciones de la junta.

“iDos cosas son esenciales para presidir nuestra
Junta Escolar: Capacidad y lealtad!
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Permitanme decir lo que pienso de
Morales”.

Mary

Esta es una aclaracion directa.

Ejemplo de las primeras palabras del tercer caso,
fomentar un trabajo de calidad. “Los afios de
vida de un hombre, dedicados al servicio de una
empresa, son los cimientos de un monumento
al trabajo!”

Esta es unailustracion y una declaracion directa.
Prepara un saludo (opcional)

A muchas personas les parece ridiculo, aburrido
y absolutamente innecesario que cada orador
salude al auditorio Cuando un maestro de
ceremonias o presidente de reunién lo hizo
formalmente en nombre de todos, o cuando la
reunion ya esta en progreso, tal vez pienses
que te sentirias mejor si antes de tus primeras
palabras 1) saludas al publico y 2) mencionas
brevemente de qué les vas a hablar.
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Es tu decision y, en todo caso, una opcién que
tienes derecho de tomar. En tal caso, se breve.
Los auditorios se aburren y distraen con mas
de un saludo. Cuando es innecesario, saludar
se convierte en un factor de distraccion nada
conveniente.

Dos opciones:

1. “iSefioras y sefiores, tengan todos ustedes
muy buenas tardes!*.

2. “jAmigos, tengan muy buenas tardes!®

Los elementos indispensables de un saludo:
Aprecio, comprension, interés y respeto. Por
ejemplo:

“‘Aprecio su asistencia. Comprendo que su
tiempo es valioso. Por eso, entremos de lleno al
asunto que nos interesa...”

Decide si
(opcional)

usaras un tratamiento especial

Yy e
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MODELD ALTERNATO

Se llama tratamiento a las palabras o frases que
se acostumbran usar en ciertas asambleas. Sé
breve y menciona, por lo menos, a la persona
mas importante. Hasta pudiera ser apropiado en
algunos casos mencionar en orden jerarquico o
de importancia a una o dos personas mas. Solo
evita soltar un rollo largo. El tratamiento es un
asunto de costumbres locales.

Por ejemplo, en la mayoria de los casos basta
con un tratamiento sencillo: “Sefor Director del
orfanato”; especialistas y auxiliares, sefioras y
sefiores...”

“Sefiora  presidenta de la Junta, Roberta
Mamani, amigos todos...”

“Senor Alcalde de la honorable Municipalidad
de Accha, sefioras y senores...”

DE DESARROLLO SUSTENTALES
MUNICPAL BURA

] i
S - Do

Fogsm
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Preparar y ensayar el discurso al revés, de la
conclusion a la introduccion, tiene las enormes
ventajas de permitirte fragmentarlo y tomar
mayor conciencia de cada seccion, tomandole
tiempo como un todo independiente y terminado.

f. Ensayalo hasta asimilarlo

Si puedes, ensaya con un crondmetro en mano
y una grabadora.

Ensayalo todo junto. Aparta 1 hora del dia para
repetir todo el discurso desde EI Comienzo
hasta el final tantas veces como te sea posible,
sin mirar papel alguno.

Practicar

* Leer previamente el discurso.

+ Tener un resumen.

* Practicar ante un espejo.

* Practicar el tono de voz.

* Incluir gestos y ademanes.

* Grabarse en lo posible y escuchar.
* Ajustar.

* Luego olvidarse y descansar bien.

Manejemos el tono de voz y el volumen. El
tono de voz esta directamente relacionado a lo
que decimos, hacemos énfasis en las palabras
claves. Con el volumen de voz logramos que la
gente nos escuche.

9

f

e
g‘
oy

- RO
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&Y los nervios?
La solucién relajarse.

Las personas que tienen que hablar en
publico sienten tanta ansiedad que dificilmente
consiguen relajarse realmente. Por eso prefiero
sugerirte que, sin importar si sientes nervios o
te sientes bien, aproveches cualquier emocion
de temor o nerviosidad, para que trabaje a tu
favor, ayudandote a figurar en tu desempefio.
¢,Como asi? jTienes que tomar con Ciencia de
lo fabulosa que es tu mente!

Por ejemplo, tu mente busca los pensamientos,
sensaciones y emociones que necesitas, y
sucede un milagro: tu memoria se reorganiza
en un parpadeo y viene en tu rescate con los
conocimientos y recuerdos que necesitas.
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Tu mente se pone como una locomotora que
funciona a toda maquina, pensando en los
riesgos y las opciones que tienes.

jSil jTa naturaleza puede hacer todo eso
automaticamente en un segundo!

En otras palabras, cuando estas bajo tension tu
mente puede funcionar en todo su potencial. Tus
refacciones bioquimicas naturales activadas por
el temor, que, aunque parezca mentira, pueden
afnadirte energia para una accién eficaz cuando
tengas que hablar en publico con elocuencia y
persuasion.

T . - -
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d. Redactalo

Opino que la redaccion del discurso es el ultimo
paso en la preparacién, porque es mas facil
ponerlas detalladamente por escrito después de
tener las ideas claras y ensayadas. Si lo haces
al revés, llenaras varios cestos de papeles con
ideas vacias y seguiras estancandote en los
primeros parrafos.

“Sembremos para un mundo mejor”

El régimen de ensayo paso a paso que te sugiero
esta disefiado para poder hablar sin papel.

Salvo que alguna norma o algun problema de
salud te lo exijan, es mejor hablar sin leer. La
presentacion espontanea, es decir, exponer a
partir de un bosquejo mental de tus ideas,
sin leer palabra por palabra, es conveniente por
varias razones:

Escribelo personalmente

Usando un lapiz y papel, o una maquina
de escribir o teclado de computadora, te
estimula a escribir personalmente tu discurso,
desarrollandolo poco a poco, linea por linea.
Algunos exponen su discurso en voz alta y los
graban, para luego transcribirlo.

Distribucién del tiempo:
Introduccién: 10-15%

Cuerpo: 70-80%
Conclusiones y cierre: 10-15%
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Como empezar tu discurso

* Ingresa sin precipitaciones. Un paso en
falso, un tropiezo, una caida pueden acabar
al orador antes de que inicie su discurso.

« Con paso firme y seguro (ni demasiado
lento, ni muy rapido): entrar y salir después
de concluida su disertacion.

» Con elegancia, sin caer en actitudes

presuntuosas.

* Postura: cabeza y cuerpo derecho, distancia
prudente.

» Expresion facial: de acuerdo a los que siente
y expresa. -seriedad, alegria, etc.

* Vocalizar bien. No hablar rapido.

e Tono y volumen de la voz: pausado, firme,
de acuerdo a lo que se quiere comunicar.

» Si nos oyen los ultimos de la sala nos oyen
también los primeros.

3.4. Lenguaje del cuerpo: gestos, manos y
miradas

En la oratoria, el lenguaje gestual es tan
importante, al menos, como el lenguaje
verbal. Porque el orador expone su cuerpo, su
rostro, sus manos y no solamente sus ideas
verbalizadas en el discurso. Puede hablar con
una retdérica impecable y una voz muy bien
colocada. Pero si durante la presentacion hace
una equivocada utilizacion de su cuerpo y de
sus gestos, fracasara como si su discurso fuese
mediocre.

LAS MANOS. Son un par de elementos que
quedan sueltos, desnudos y desprotegidos
mientras el orador se presenta en publico. En
realidad, solamente exhibe el rostro y las manos,
mientras el resto del cuerpo esta cubierto y
escondido tras las ropas. Muchos oradores
utilizan el artificio de poner las manos dentro de
sus bolsillos, escondiéndolas de las miradas del
publico.
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Gran error, pues pierden la oportunidad de usar
las manos como elementos auxiliares de la
alocucion, ademas de resultar muy desagradable
ver a una persona que habla con las manos en
los bolsillos todo el tiempo.

Cualquier gesto que uses (movimiento de manos

y cuerpo) debe ser una extensién de tu mensaje
y de la emocion que el mensaje transmite.
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Los gestos planificados deben ser sencillos
y parecer naturales (y no falsos), para ello
combinan tus palabras con los gestos adecuados
y cuida los movimientos involuntarios de tu
cuerpo (como rascarse la cabeza, temblar, etc.).
Aplica los ademanes estudiados en el primer
curso de autoestima.

TE RECOMIENDO USAR LOS ADEMANES

APRENDIDOS EN EL MANUAL ANTERIOR DE
AUTOESTIMAY LIDERAZGO.

Practica:
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¢ Alguna vez jugd con sus amigos a expresar una idea sin hablar, apenas con los gestos? Si lo hizo,
debe recordar que algunas personas lograban una comunicacion extraordinaria; casi del mismo nivel

que a través del lenguaje verbal.

Los movimientos

Molesta bastante ver a un orador que se mueve
sin sentido de un lado a otro mientras habla.
Especialmente incomodo resulta observar esas
Caminatas laterales en las tarimas, en las que
el presentador actua como si se hablase a
si mismo, sin llevar su mirada al publico y sin
detenerse un instante.

Tan negativo como lo anterior es quedarse

pegado al suelo, como si los zapatos estuviesen
clavados.
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Salvo en casos muy especiales, que requieren
al orador permanecer sentado o de pie en un
lugar establecido durante su presentacion, es
conveniente que dé algunos pasos mientras
expone.

El rostro

El orador es observado casi todo el tiempo. Es el
centro de atencién de todo el publico y si bien él
no puede estar mirando todos, todo el tiempo, si
es mirado por casi todos, todo el tiempo. Por eso
debe tener conciencia de sus gestos. Si algo
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le disgusta o desagrada, si algo le provoca
gracia y no debe manifestarlo, si siente algo
que no debe evidenciar, se hace necesario un
absoluto auto-control de su rostro. No sonreir
cuando no se justifica pues puede parecer
cémico o irénico. No permanecer serio cuando
se produce una situacion graciosa, pues puede
parecer antipatico. En general, podemos afirmar
que, en caso de duda, es mucho mejor evitar
gestos, que exagerar transmitiendo sentimientos
que no se corresponden con el discurso.
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Practica:

3.5. Hablar bien como un servicio social

La primera pregunta que nos deberiamos
hacer:

“¢.De qué forma puedo hacerle un beneficio
a estas personas a través de mi palabra?”

Un buen discurso es capaz de transformar
a una persona, a sacar las determinaciones
radicales en su vida o incluso a realizar
actos que de otra manera nunca se hubiera
imaginado.

En todos los tiempos la oratoria siempre
ha tenido una funciéon social de enorme
trascendencia.

Cada uno somos un valor para la sociedad
que vivimos.

Somos importantes.

Tenemos una responsabilidad social de
la que no podemos huir y mas si hemos
recibido mas.

Lo que no hagas tu, nadie lo hara por ti: tu
aportacion es un beneficio para los demas.
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MODELOS DE DISCURSO
a) Eldiscurso de sobremesa

*  Esperar el silencio.

 Dirigirse a la audiencia: “Sefor
presidente, damasy ...”

. Comienzo distendido: broma sobre
anfitrion, restaurante, comida, titulares
del dia.

»  Cuerpo del discurso siempre breve.

b) Concesién de premios

. Evitar elogios rimbombantes, emocion,
Cumplidos exagerados.

*  Argumentar los méritos del
homenajeado.

. Intentar ser sincero.

g asgaranss

c) Recepcion de premios

* Actitud entusiasta sin exagerar. _ 1=

« Corresponder a los cumplidos | _ A S —
elogiando al que homenajea. ' \

*  Reconocimiento mérito compartido.

*  Mencion de anécdotas y recuerdos.

»  Agradecimiento final.
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MENSAJE FINAL.:

Diviértete
¢Suena imposible? Pues, con un poco de practica puedes inyectarle algo de tu aficion,
a los temas de tus presentaciones. El entusiasmo es contagioso.
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MODULO 4

ORIENTACION VOCACIONAL

¢ Te has puesto a pensar sobre las distintas
decisiones que tomas cada dia, casi sin darte
cuenta?

A lo largo de nuestra vida continuamente
tomamos decisiones sobre muchas cosas.

Cuando éramos nifos, nuestros padres
tomaban por nosotros las principales decisiones,
sobre todo sobre los que nos afectaban
directamente. Pero a medida que nos hacemos
mas independientes, vamos asumiendo la
responsabilidad de resolver nuestros propios
asuntos.

“Tomar una decision permite
elegir una opcion entre dos o mas
alternativas que se presentan para

resolver un problema”

No todas las decisiones son iguales. Algunas
son faciles de tomar, ejemplo cuando hay
que resolver asuntos que no son de mucha
importancia. Otras veces nos encontramos
con situaciones complicadas o problematicas y
de lo que decidamos puede depender nuestro
bienestar, la relacion con los amigos, con la
familia, e incluso nuestro futuro. Por eso, deben
hacerse de forma meditada y responsable. Asi
por ejemplo, elegir que carrera seguir al finalizar
el colegio puede convertirse en una situaciéon
dificil de afrontar.

Existen distintos estilos de enfrentar las
situaciones. ¢ Cual es el tuyo?

a. Estilo impulsivo.

Decisiones muy rapidas, sin reflexion,
responden a los deseos inmediatos, sin analizar
las consecuencias.

b. Estilo dependiente.

Decisiones en base a las opiniones de los
demas, buscas su aprobacién; sobre todo de
tus compafieros (“‘quedar bien” o “seguir la
corriente”).

c. Estilo independiente.

Decisiones de acuerdo a tus capacidades no te
dejas influenciar por la moda y la presion social
o los medios de comunicacion. La desventaja de
este estilo que te conviertes en autosuficiente
y no tomas en cuenta lo que puedan decir tus
padres, tus docente y otros que pueden tener la
experiencia.

d. Estilo racional e interdependiente.

Decisiones reflexionadas antes de decidir,
busca informacion, analizas las alternativas y
valoras las posibles consecuencias de cada una
de ellas.

¢, Cual es tu estilo?;Qué decisiones has tomado

ultimamente? ¢ Te fue facil elegir? Usualmente,
¢, como tomas tus decisiones?
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4.2. Toma de decisiones y eleccion
Académico - Profesional

La eleccion profesional es una de las
tareas importantes que debemos enfrentar
al terminar los estudios. Suele vivirse
con tension y miedo a equivocarnos y la
inseguridad que producen los cambios en
la vida. Algunos no valoran lo trascendente
de esta decision y muchos jovenes acaban
estudiando carreras que no tiene nada que
ver con sus propios intereses y habilidades.
Carreras que por lo general terminan
abandonando o ejerciendo en medio de
sentimientos de frustracion.

¢ Y ahora que voy a estudiar?

1°, Se TU, quien tome la decision, sin dejarte
influenciar por presiones externas provenientes
de la familia, razones econdmicas o por que
algunas profesiones se ponen de moda en un
momento dado.

2° Conocete, para descubrir tu verdadera
vocacion. Es necesario que identifiques qué
profesion o trabajo te gustaria ejercer en un
futuro.

3° Inféormate sobre lo que te ofrece el mercado
laboral, los centros de formacion, plan de
formacion, oferta académica: estudios,
profesiones, carreras técnicas, duracion, en que
consisten, posibilidades de insercién laboral.

No puedes tomar decisiones basadas en
el miedo y en la posibilidad de qué podria
haber pasado.

Michelle Obama

“Sembremos para un mundo mejor”

Revisa los médulos 1y 2 para decidir mejor.
Responde las siguientes preguntas:

¢, Coémo describes tu personalidad? ..................
¢, Cuales son tus limitaciones?........................
¢ Cudles son tus motivaciones para tu vida? ......

¢, Cuales sontus capacidadesy/ohabilidades?.....
¢ Enquécursotienes mejorrendimiento?............
¢ Aqué quieres dedicarte terminando el colegio?..
¢, Comocontribuiriasatucomunidad?.................

Este autoconocimiento te ayudara a tomar
una decisién académica acertada, al elegir
una profesion o quehacer personal que sea
compatible con tu situacion personal real.

Si aun asi no logras identificar tu vocacion
solicita orientacién de tu profesor, el psicélogo
de tu Institucion Educativa, la UGEL o acercarte
al Ministerio de trabajo y promocion del empleo
donde te ayudaran a que tomes tus propias
decisiones.
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PROYECTO FINAL DE CURSO
OBJETIVO
Prepara un breve discurso sobre un tema que domines.
PLANTEO DE CONSIGNAS Y TAREAS DEL EJERCICIO

Sobre la base de la lectura de todo el manual y en especial toma en cuenta los 7 pasos para
preparar y ensayar un discurso.

Identificacién un breve discurso sobre un tema que domines.
OBJETIVO
Con las orientaciones recibidas en el taller sobre orientacion vocacional reflexiona sobre las cosas

que estas haciendo y en base a ello completa el siguiente cuadro:

Actividades que debes Actividades que debes Actividades que debes

dejar de hacer continuar haciendo empezar a hacer

“Sembremos para un mundo mejor”
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