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Tus afnos de adolescencia te pueden servir para hacerte estas preguntas:
e ;Quién soy yo?

e ;Quién quiero ser?

e ;Qué es lo que deseo hacer?

Usa esta actividad para encontrar las respuestas. Recuerda que tienes la capacidad
de cambiar, de crecer, de llegar a ser quien deseas ser y lo que deseas hacer. Que sea
tu trabajo el aprender sobre tu verdadero ser. Tu pasado siempre va a ser parte de ti,
pero este no va a determinar quién vas a llegar a ser.

e Toma responsabilidad de tus propias conductas.

® Busca opciones positivas.

e Escoge los comportamientos que te ayuden a ser la persona que deseas ser.
e Establece cudles son tus metas y tu plan.

iHagdmoslo!

e Si yo fuera un animal, scudl animal serfa? sPor qué?

¢ Si yo fuera una fruta, serfaun/una _______ porque _____
e Si yo fuera un edificio serfa un/una ________ porque _____
e Siyo fuera un color, serfael ____ porque __

He aquf un ejemplo: si yo fuera un arbol, serfa un sauce llorén, porque tiene raices
profundas, provee sombra, y se mueve suavemente con el viento.

Si yo fuera una fruta, serfa una pifia, porque es espinosa por fuera, pero suave
y dulce por dentro.

Si yo fuera un edificio, serfa una tienda de departamentos, asf nunca me sentirfa
solitario o solo.




Las palabras de abajo representan valores. Los valores son cualidades positivas.
Cuando la vida se vuelve dificil, nosotros nos apoyamos en nuestras fortalezas.
Mientras més valores desarrollamos, menor es la probabilidad de que tomemos parte
en conductas riesgosas. Siempre podemos desarrollar y aumentar nuestros valores.
Puede tomar trabajo, pero vale la pena.

1. Escribe tu nombre en el medio del dibujo
2. Colorea todas las palabras que te describen como eres.

3. Agrega otras palabras que te describan.
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Crea un lugar especial y personal en casa (la puerta de un closet, una pared, un
poster). Cuelga momentos, recuerdos, fotos, y dibujos. Dibuja cosas que te hagan
recordar a las personas y a las cosas de tu pafs de origen. Has de él un lugar especial,
agradable de ver, reconfortante, y poderoso.




La esperanza para tu futuro es importante; ti eres el experto en tu vida. Intenta esto:

Imaginate que esta noche mientras duermes ocurre un milagro en tu vida. Un momento
mdgico trascendental ha sucedido que ha resuelto completamente tus problemas, y
que tal vez cubra y mejore infinitamente otras dreas de tu vida también...

Piensa por un momento... jcomo va a ser la vida diferente ahora? Describela en detalle.

Asf que, después de que tu problema se haya ido, scémo se veria la vida? ;Qué metas
te puedes trazar para que esto pueda hacerse realidad?

Aqui estd la respuesta de Maria: En mi milagro yo voy a hablar inglés. El hablar inglés
me va a ayudar a hacer amigos en la escuela. El hablar inglés me va ayudar a que me
vaya mejor en la escuela. No voy a ser mds mal interpretada; voy a ser tan inteligente
como lo soy cuando hablo en espanol. Ah, ya entiendo, una vez que hable mejor el
inglés voy a poder hacer que las otras cosas sucedan. Tengo algo de control.

Fuente: Steve De Shazer (1988)

La pregunta milagrosa

1. Cuelga este corazdn en algun lugar de tu casa. La refrigeradora es un buen lugar.
Tu lugar especial es bueno también.

2. Recorta las palabras de abajo.

3. Pega las palabras que describen lo que sientes en tu corazén. Puedes cambiar las
palabras segun va cambiando tu estado de dnimo.
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Sentimientos en el corazdon
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