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	Objetivo de la sesión:

	Identificarán la paciencia como condición indispensable de estabilidad personal, funcionalidad familiar y social, con el fin de crear una armonía nacional. 


	1.  SALUDO

Tiempo: 2 minutos

	2.  Reafirmación de la sesión anterior y revisión de actuar personal y grupal

Tiempo: 3 minutos


	3.  INTRODUCCIÓN AL TEMA

Tiempo: 5 minutos

	PREGUNTAS
	PUNTOS A RECALCAR 

	· ¿Qué entienden por paciencia?

· ¿Cuándo una persona es paciente a qué nos referimos?

· ¿En qué sentido ser paciente es dominarse a sí mismo, las emociones y sentimientos?

· Diferencia entre dominar como expresar en el momento y forma adecuada y reprimir o negar. 

· ¿Por qué mantener las convicciones exige paciencia?

· ¿Qué es la serenidad?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y la serenidad?
	PACIENCIA
· Conservar el dominio de sí mismo.

· Dominar las emociones y sentimientos, expresarlas en el momento y forma adecuada, no es reprimirlas ni negarlas.

· Mantener las convicciones

· Saber esperar 

· Esforzarse por algo mejor 

· Tolerar sin angustia la adversidad física y moral.

· Comprender, padecer y soportar los contratiempos con fortaleza, prudencia, templanza y sin lamentaciones.

SERENIDAD

· Acepta con sosiego los diferentes acontecimientos aunque sean adversos. 

· No permitir que las adversidades alteren nuestras convicciones profundas.

· Todo sucede por algo, proyectarse en el futuro y seguir adelante.

· Al ser paciente mantendré la serenidad y paz interior para poder tomar mejores decisiones y mantener el equilibrio personal.


	4.  SENSIBILIZACIÓN: CÁPSULA TELETÓN 

Eduardo Zavala

Tiempo: 5 minutos

	PREGUNTAS

¿Cómo vive el valor de la paciencia la abuela de Eduardo?

¿Qué beneficios encontró la abuela de Eduardo al vivir el valor de la paciencia?

¿Para poder dar una atención de calidad a Eduardo, fue necesaria la paciencia de su abuela?

¿Vive también Eduardo el valor de la paciencia? ¿cómo?

	5.  TEMA: PACIENCIA

Tiempo: 30 minutos

	    5.1  SER PACIENTE 

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Qué valores acompañan a la paciencia?

· ¿Qué necesitamos para ser pacientes?

· ¿Por qué para ser pacientes y reaccionar con serenidad es importante conocerte?

· ¿Qué necesitas conocer de ti para ser paciente?

· ¿Por qué y para qué es necesario conocer a los demás para ser paciente?

· ¿Por qué para la aceptación personal y de los demás es necesaria la paciencia?

· ¿Por qué para la superación personal y de los demás es necesaria la paciencia?

· ¿Cuál es

· ¿Qué relación hay entre paz interior y exterior  y  la paciencia?

· ¿En qué sentido el conocer y tener información completa ayuda a ser paciente? ¿Por qué?

· ¿Por qué se dice que para ser paciente en lo grande hay que serlo en lo pequeño? ¿Crees que es cierto?


	· La vida actual está llena de prisas, incertidumbre, inseguridad

· Recordar que los valores no se viven ni se observan por separado, por lo que la PACIENCIA va de la mano de: serenidad, autodominio, mansedumbre, paz interior y exterior. 

· Las circunstancias difícilmente se modificarán para “darnos gusto” pero en cambio, nosotros podemos adaptarnos y actuar de la mejor manera.

PARA SER PACIENTE:

1. Conócete y conoce de los demás

· Carácter

· Reacciones ante imprevistos, dificultades, ancianos, niños,  etc., ya que no debemos esperar que todos reaccionen como tú esperarías o tú quisieras.

2. Acéptate y acepta a los demás

· La paz interior requiere de la aceptación de sí mismo y congruencia entre pensar y actuar.

· Sé paciente contigo y con los demás, “nadie es perfecto”

· La diferencia nos enriquece y complementa, aprende de los demás.

· La paciencia no consiste en eliminar el sentimiento ni en endurecer el corazón, sino en asumir que las cosas o circunstancias no pueden ser exactamente como quisiéramos, en el tiempo y modo que desearíamos; ni las personas reaccionan o se comportan siempre como esperamos y aún así no desfallecer y persistir en nuestras acciones y nuestro proyecto de vida.

3. Supérate y ayuda a los demás en lo que necesiten

· Para ser felices debemos ser mejores, desarrollarnos al máximo en todas nuestras áreas: física, psicológica, social y espiritual. 

· Con nuestro ejemplo podemos ayudar a los demás. Recuerda: las  palabras jalan pero el ejemplo arrastra.

· No busques cambiar a los demás preocúpate por cambiar tú.

· Sé paciente ya que no se puede cambiar de un día para otro, pero ponte metas concretas.

4. Mantener la paz interior y exterior.

· Entendemos paz como: equilibrio, unidad y armonía, condición indispensable para desarrollo personal, social y nacional. No es sólo ausencia de conflicto

· Es curiosa la relación entre paz y paciencia, ya que como los valores van de la mano, éstas 2 se acompañan así: para ser paciente hay que mantener la paz y para tener paz hay que ser pacientes, así que no es que una sea más importante que la otra, sino que van de la mano.

5. Conocer lo más posible e informarnos de manera realista y objetiva,  ya que la incertidumbre genera conflicto o incluso desesperación.

6. Para ser pacientes, serenos en lo grande hay que serlo en lo cotidiano, en lo pequeño.


	    5.2  BENEFICIOS DE VIVIR LA PACIENCIA

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Qué  beneficios nos trae vivir la paciencia?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y la libertad?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y toma de decisiones?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y enfrentar lo que nos disgusta?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y la paz interior y exterior?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y saber esperar?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y la libertad?

· ¿Qué relación existe entre la paciencia y dominarnos para desarrollarnos?

· ¿Por qué la paciencia evita rompimientos internos?

· ¿Por qué la paciencia ayuda a disfrutar la vida?
	VIVIR LA PACIENCIA AYUDA – SIRVE PARA:

· Para tomar buenas decisiones.

· Ejercer la libertad y ser responsable de nuestras decisiones, comportamiento y actitudes, a pesar de los demás, de las circunstancias o incluso de nosotros mismos.

· Enfrentar aquello que nos disgusta de la mejor manera, ya que ser paciente no es ser “dejado” ni pasivo.

· A conservar la paz interior: equilibrio personal, entusiasmo y motivación.

· A no se dejarse llevar por las emociones y ordena tus sentimientos.

· Dominar nuestro egoísmo y el deseo de tener siempre la razón u obtener lo que queremos lo antes posible, saber escuchar y comprender las debilidades 

· A relajar tensiones.

· Tener mejores relaciones interpersonales y sana convivencia.

· Nos permite conservar la armonía interior y superar los obstáculos que pudieran frenar nuestras aspiraciones o lastimar gravemente nuestro estado de ánimo.

· Evitar rompimientos internos (como desesperación, miedo, inseguridad, coraje personal) y externos (ruptura de los lazos con otras personas: amistad, confianza, empatía, etc.)

· Da la capacidad de conocer que cada cosa lleva su tiempo. 

· Disfrutar las oportunidades que se tienen en la vida.


	    5.3  HISTORIA 

	Era un profesor comprometido y estricto, conocido también por sus alumnos como un hombre justo y comprensivo. Al terminar la clase, ese día de verano, mientras el maestro organizaba unos documentos encima de su escritorio, se le acercó uno de sus alumnos y en forma desafiante le dijo:

· “Profesor, lo que me alegra de haber terminado la clase es que no tendré que escuchar más sus tonterías y podré descansar de verle esa cara aburridora”. El alumno estaba erguido, con semblante arrogante, en espera de que el maestro reaccionara ofendido y descontrolado. El profesor miró al alumno por un instante y en forma muy tranquila le preguntó:

· “¿Cuándo alguien te ofrece algo que no quieres, lo recibes?”. El alumno quedó desconcertado por la calidez de la sorpresiva pregunta.

· “Por supuesto que no”. -Contestó de nuevo en tono despectivo el muchacho.

· “Bueno”, -prosiguió el profesor-, “cuando alguien intenta ofenderme o me dice algo desagradable, me está ofreciendo algo, en este caso una emoción de rabia y rencor, que puedo decidir no aceptar”.

· “No entiendo a qué se refiere”. -dijo el alumno  confundido.

· “Muy sencillo”, -replicó el profesor-, “tú me estás ofreciendo rabia y desprecio y si yo me siento ofendido o me pongo furioso, estaré aceptando tu regalo, y yo, mi amigo, en verdad, prefiero obsequiarme mi propia serenidad. Muchacho”, -concluyó el profesor en tono gentil-, “tu rabia pasará, pero no trates de dejarla conmigo, porque no me interesa, yo no puedo controlar lo que tú llevas en tu corazón pero de mí depende lo que yo cargo en el mío”.

Cada día, en todo momento, tú puedes escoger qué emociones o sentimientos quieres poner en tu corazón y lo que elijas lo tendrás hasta que decidas cambiarlo. Es tan grande la libertad que nos da la vida que hasta tenemos la opción de amargarnos o ser felices.

¿Qué escogiste tú?


	6.  DINÁMICA: SOPA DE LETRAS


Tiempo: 20 minutos

	INSTRUCCIONES

	· Reparte a los participantes la sopa de letras que se encuentra anexada al final del documento.

· Pregunta qué palabras encontraron.

· Felicita a quién haya encontrado todas las palabras en el menor tiempo.

	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Fue fácil hacer el ejercicio?

· ¿Tuvieron que usar la paciencia para la resolución del ejercicio?
	

	7.  Película y DISCUSIÓN de ésta en relación al valor: SUEÑO DE FUGA

Tiempo: 15 minutos

	TRAMA: 

Adaptación a la pantalla de la novela de Stephen King. Nominada para 7 0scares, incluyendo mejor pelicula. Andy Dufresne es un hombre de naturaleza apacible quien es acusado del asesinato pasional de su esposa y enviado a la prisión de Shawshank donde conoce a "Red" Reding un reo condenado a cadena perpetua.  
 
A lo largo de los años establecen una muy cercana amistad. En el peor y estéril de los lugares posibles ambos aprenden que el único medio de supervivencia es la esperanza y la paciencia.


	PREGUNTAS
	RESUMEN / RESPUESTAS

	· ¿Por qué seguía escribiendo cartas dos veces a la semana?

· ¿Por qué construyó la biblioteca?

· ¿Cómo hizo para escapar?
	· Por que sabía que e algún momento iba a ser escuchado, tuvo paciencia y esperanza sabiendo que eventualmente darían frutos sus acciones.

· Por que eso le permite esperar de una forma más creativa y permite que el tiempo pase un poco más “rápido”.

· Esperando el momento oportuno. Sabía que sólo existía un instante en el que bajarían la guardia para así, escapar. Fue paciente y poco a poco fue sacando la tierra para alcanzar su libertad. 



	8. DUDAS, CONCLUSIONES Y REFLEXIONES INDIVIDUALES 

Tiempo: 2 minutos

	9. ESTABLECIMIENTO DEL ACTUAR DEL MES

Tiempo: 3 minutos

	ACTUAR PERSONAL

· Contar hasta 10 antes de explotar

· Paciencia con niños y ancianos. Pensar en uno específico y durante el mes voy a ser paciente.. poner al menos una actividad a realizar con esta persona al menos 1 vez a la semana.

· Aclarar los malentendidos.

· Ahorrar una cierta cantidad de dinero

· Analizar situaciones que nos hacen explotar y poner una solución

· En mi familia voy a escoger un miembro con el que generalmente pierda la paciencia y voy a tener detalles con él/ella, practicaré este valor a través de un acto concreto.

· En el trabajo escogeré una persona y pondré una acción concreta para ser paciente durante todo el mes.

· Identificaré circunstancias me hacen perder la paciencia con mis hijos, piensa formas de no explotar y cuando estés en el momento trata de aplicarlas. 

· Paciencia al estar en el tráfico o en la cola para pagar en las tiendas, en lugar de estar fúrico llevar siempre un libro para leer o platicar con alguien de la fila.
	ACTUAR GRUPAL

· Plantar un árbol

ACTUAR TRASCENDENTAL

· Realizar una kermés para comprar muebles y reestablecer la sala de comida y descanso de la tienda de Gigante.

                                                           Comité Gigante II



	
	


10. REFLEXIÓN INDIVIDUAL

Tiempo: 5 minutos

1. ¿Te conoces? ¿Contigo mismo/a cuándo pierdes la paciencia? ¿Por qué?

	

	

	


2. ¿Te conoces? ¿Con los demás cuándo pierdes la paciencia? ¿Por qué?

	

	

	


3. ¿Te conoces? ¿Con qué circunstancias  pierdes la paciencia? ¿Por qué?

	

	

	


4. ¿Qué medios concretos puedes poner para ser más paciente contigo, con los demás y en las situaciones específicas que detectaste?

	

	

	


5. ¿Cuándo quieres lograr algo y tienes que esperar? ¿Cómo reaccionas, cómo te comportas, cómo te sientes?

	

	

	


6. ¿Tienes padecimientos físicos como insomnio, gastritis, etc., por no ser paciente, sereno?

	

	

	


7. ¿Recuerda algún momento específico en el que no fuiste paciente y las consecuencias que tuvo? ¿Cuál hubiera sido la mejor forma para actuar?

	

	

	


8. ¿Eres paciente al enseñarle a alguien alguna habilidad o conocimiento? ¿Por qué? ¿Tratas de ponerte en su lugar? ¿Explicas de distintas formas, de acuerdo a cada persona?

	

	

	


Bibliografía:

PLIEGO Ballesteros María, “Los valores y la familia”, ed. Minos.

Alcazar y  Corominas, “Los hábitos de la gente virtuosa”, ed. Minos.

LLANO Cifuentes Rafael, “La constancia”, ed. Minos. 
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MATERIAL PARA DINÁMICA 

SOPA DE LETRAS

Encuentra las 10 palabras relacionadas con el valor de la Paciencia.

C
O
N
O
C
I
M
I
E
N
T
O

Q
P
N
U
O
T
R
U
H
V
C
S

W
A
F
S
B
E
Q
R
A
X
A
E

S
C
E
M
O
C
I
O
N
E
S
N

E
I
R
K
J
P
U
A
P
K
Y
T


R
E
T
E
M
P
L
A
N
Z
A
I

E
N
I
N
C
G
A
U
J
K
U
M

N
C
A
I
A
M
H
T
Ñ
X
T
T

I
I
M
D
L
O
Q
O
I
A
O
E

D
A
M
A
F
A
J
D
B
V
D
N

A
C
C
D
K
P
L
O
H
U
O
T

D
S
Ñ
L
L
R
T
M
J
F
M
O

P
R
U
D
E
N
C
I
A
K
I
S

E
R
N
P
A
B
N
N
G
L
N
O

A
C
E
P
T
A
C
I
O
N
I
B

V
A
K
I
R
T
V
O
V
I
O
I
















































_1158474260.bin

