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Este libro nacié de una pregunta simple: (-_Gué necesita un nifio de entre 9 y 12 aitos para tomar buenas decisiones y
eleve su sentido de vida?

No hablamos de decisiones gmndes. Hablamos de las de todos los dias. Decidir ayudar aunque no tenga ganas. Decidir
pausar antes de explo’far. Decidir intentarlo otra vez aunque [a primera vez no salié. Decidir ser honesto aunque nadie
lo esté viendo. Decidir quién quiere ser, en vez de dejarse (levar por lo que el momento le pide.

Esas decisiones no se aprenden memorizando valores. Se aprenden entrendndolos, se entrenan desarrollando la
conciencia de su valor como personas, para Aespués encontrar maneras de e|e9ir lo que realmente merecen para ser
felices y prepararse para poner el esfuerzo que se requiere, resistir las tentaciones posiHes y conquistarse a si mismos.
Es alcanzar la virtud a través de la practica de habitos (valores).

Armonia Emocional (Humans UP), es un programa de desarrollo socioemocional y de caracter para nifos de primaria
alta, diserado por Tamara Robles. Estd construido sobre cinco pilares que frabajan juntos a lo largo del aio: la
autoestima y el mindset que le permiten al nino verse con claridad y creer en su capacidad; la agi‘idad emocional para
reconocer lo que siente y no Aejar que sus emociones decidan por él; la conciencia piena para estar presente y darse
cuenta de lo que ocurre dentro y fuera de si mismo; la fuerza de voluntad como masculo que se entrena cada semana;
y la libertad y el amor como horizonte , porque el objeﬁvo final no es un nifo obediente, sino un niro que e|ige bien
porque quiere serlo y porque sabe que lo vale.

El hilo que atraviesa todo el afio es la fuerza de voluntad, fmloajada a través de cuatro virtudes concretas: Justicia,
Fortaleza, Aufogobierno y Prudencia. No como conceptos abstractos, sino como superpoderes que el nifio practica,
nombra y hace suyos.

Armonia Emocional no es un curso de autoestima ni un taller de habilidades socicemocionales. Es un gimnasio. Un
espacio donde cada semana el nino se observa, practica, se equivoca, vuelve a intentar y va consfruyendo, poco a poco,
una versién mds consciente de si mismo.

Alo |argo de diez Hoques, uno por mes, tmbaja valores concretos como la solidaridad, el respeto, la perseverancia, la
empatia, la resiliencia, la responsaloilidad, la mensura, la sencillez, la flexibilidad, perseverancia, resistencia, etc. Cada
Hoque tiene un verbo, una accion que puede practicar, y un supervi“ano o el obstaculo interno que mds le cuesta
vencer, para que concretamente sepa con qué esta pmcﬁcando diariamente.

El programa no le dice al alumno cémo debe ser. Le da un espejo para que se vea como es, y herramientas para que
decida qué quiere cambiar y también descubrirse en una sociedad, con otros, sabiendo que Puede aportar, cuidar, y
ayudar a otros a crecer.

Este libro también es para el maestro que lo guia y para el padre o madre que quiere entender qué estd viviendo su hijo.
Porque la transformacion que Armonia Emocional busca no ocurre solo en el salén. Ocurre cuando lo que se siembra
clase encuentra tierra fértil en casa.



&CUALES SON LOS PiLARES DE HUP?

El programa esta construido sobre cinco Pilares que tmbajan de forma in’regmda alo Iargo del ano:

(@ AUTOESTiMA Y MiNDSET. El nifio aprende a verse con claridad, no desde el halago ni desde la critica, sino

” desde el autoconocimiento. Descubre qué lo fortalece, qué lo debilita y qué puede cambiar.

g AGILiDAD EMOCIONAL. Aprende a nombrar lo que siente, a reconocer sus emociones antes de que decidan

POY él y a I’CSPOY\AQY en lugar Je redccionar.

Q- CONCIENCIA PLENA. Desarrolla la capacidad de estar presente, de darse cuenta de lo que ocurre dentro y

fuera de si mismo en el momento en que ocurre.

FUERZA DE VOLUNTAD. Entrena el masculo mds importante del caracter: la capacidad de hacer lo que hay

que hacer, aunque no tenga ganas. Este |oi|ar es el eje transversal de todo el ano.

6*.? LiBERTAD Y AMOR. El horizonte del programa. No se busca un niino obediente sino un nifo que e|ige

bien, porque entiende que la verdadera libertad es no ser esclavo de sus impulsos, y que actuar bien hacia los
demas también lo hace crecer a él.

o EL EJE DEL ANO.
<‘/ Cuatro virtudes, diez bloques

Estas virtudes se desarrollan a traves de la practica de acciones que van entrenando |a toma de decisiones para poder
sostener la regu|aci6n de las emociones, vencer tentaciones, dirigir el esfuerzo hacia el logro de suefios, colaborar en
casa, en la escuela, en donde estén, tener la fuerza para levantarse de dificultades, creer en si mismos, ayudar a otros.
El desarrollo de habitos es la base fundamental y se requiere de la in’religencia y de la voluntad.

Nuestro gimnasio se tmlmja a través de estas cuatro virtudes concretas que organizan los diez Hoques del aiio, con
acciones en concreto de valores que las desarrollan.

JUSTICIA: Darle a cada quien lo que le corresponde, requiere de practicas que nos ayuden a salir de uno mismo y
encontrarnos con el otro.

FORTALEZA: Empezar aunque cueste, resistir cuando se pone dificil y terminar bien. Entrenar nuestra capacidad de
empezar y terminar y hacerlo de buena gana.

AUTOGOBIERNO: Dirigirse a uno mismo: atender lo que nos controla, poner limites desde adentro y actuar desde la

razén y no desde el impulso. _

PRUDENCIA: Pensar en los demas, volver al centro cuando algo nos saca de él, persistir con infeligencia y elegir con

responsabilidqd. Entrenar para saber actuar bien en el aqui y en el ahora.



HERRARGEIIAS

OBJETIVO: Las herramientas son el enfoque y la loraju|a de cada mes. Se llaman avance espiml porque son el |o|an de
entrenamiento que le dice al nifo y al maestro, cudl es el olojeﬁvo del loloque, a través de qué virtud se 'tmbaja, con qué
valor, con qué accién concreta o verbo se va a practicar y contra qué supervi"ano deberd vencer. Tenerlas claras desde
el inicio del bloque le da al nifo un mapa de lo que viene y le ayuda a conectar cada semana con el propésito del mes.

iNSTRUCCiﬁN: Al inicio de cada bloque el alumno encontrara los espacios en blanco para llenar sus herramientas.
Toma aproximadamen’fe un minuto. La dinamica es libre, lo importante es que el alumno las escriba para que entren
a su memoria, Puedes pedir(e a un alumno que las dicte mientras todos las anotan, puedes invitar al grupo a buscarlas
en las paginas finales del libro como una basqueda del tesoro, o puedes convertirlo en una competencia de quién las
descubre primero. Juega con el formato, lo que importa es que al terminar ese minuto cada alumno tenga escrito
su verbo, su valor, su virtud y su supervi“ano del mes. Eso es lo que va a quiar su entrenamiento durante las cuatro
semanas que siguen.

G

OBJETIVO: Fara fortalecer la conciencia P‘ena, la autoestima, control de impulsos, mentalidad de crecimiento, flexibilidad
cognitiva, coordinacion, fmbajo en equipo y alineacién de los hemisferios.

iNSTRUCCION: Pide a todos que se pongan de pie. Lee la gimnasia en voz alta y demuéstrala ta primero. El grupo la

hace contigo. No es recreo; es activacion. El cerebro necesita movimiento para concentrarse mejor en lo que viene.

Ademas de las que estan en el libro, en la |o|afaforma se encuentran otras en audio y video que pueden sustituir.

CHECKQIN

OBJETIVO: Que el nino despier're su conciencia y aprenda a desarrollar pensamiento critico. Que se responsabilice de
su propio crecimiento, aprendiendo también a evaluar su esfuerzo y analizar cémo ||ega a la sesion, respecto al tema
0 Sus emociones.

iNSTRUCCiON: Se lee y cada alumno la contesta. Puedes invitar a que parﬁcipen y compar’mn sus respuestas. Invitalos
a hacerlo con conciencia.

A G ViDIAD!

OBJETIVO: Cada actividad esta disenada para que el nino sienta, analice, debata, construya o reflexione desde su
propia realidad. Las preguntas infegradas en la actividad no tienen respuesta correcta, tienen la respuesta honesta de
cada quien. Es una manera de aterrizar el tema en su vida.

iNSTRUCCiON: Lee las instrucciones junto con ellos. Propicia la participacion consciente y aprovecha para relacionar
con situaciones que observas en el salon. Ayadales a no solo responder, sino realmente desarrollar el pensamiento
critico.

Cuando una actividad requiere material, se solicita como tarea desde la semana anterior. La actividad estd pensada
9 J p
para 20 minutos, pero depende de la participacion. Prepam la clase para aproveclqar bien el tiempo. En caso de que
necesites mds tiempo, permite que el check in, la mision o el journaling se vayan de tarea.



MIiSHONIES:

OBJETIVO: La misién no es una tarea escolar, es un reto persona| que el nino se pone a si mismo para practicar el
verbo del loloque en su vida real, en casa o en la escuela. Siempre nombra al supervi”ano que tendra que vencer. Esta
disenada para que el alumno también aprenda a planear su crecimiento y evaluarlo.

iNSTRUCCiONz Lee las instrucciones y la idea es recordar todos los dias las misiones e ir aterrizando dia con dia. Es
una practica diaria que permite mantener vigente.

YOURNRAYNG

OBUJETIVO: Gue el alumno tenga un espacio completamente privado para decirse a si mismo lo que no le diria a nadie.
La pregunta detonadora estd disenada para que profundice en el tema desde su experiencia mas personal e intima,

iNSTRUCCiON: Lee la pregunta en voz alta, despacio, una sola vez. [uego di: Tienen 5 minutos. Esto es solo para ustedes
no lo van a compartir con nadie si no quieren, Pon un cronémetro. Recuerda que si te falta tiempo de la sesion, se
puede dejar de tarea.

AFIRENETOLES POSTITYAS

OBJETIVO: Que tenga afirmaciones ya 9enemdas para que pueda recurrir a ellas cuando el libro lo solicita. Es ir
desarrollando también la creatividad para fortalecer su mentalidad y que aprendan afirmaciones que puedan repetir
para construir una mejor autoimagen.

iINSTRUCCION: Ademas de usarlas para cuando el libro las indica, puedes todos los dias utilizar el poster de la
plataforma de las afirmaciones positivas para usarlas diarias y que los alumnos las practiquen diariamente.

PLATHFORIIN

OBJETIVO: Que los docentes y padres de familia tengan de dénde obtener mds recursos y alternativas para las clases
y actividades en casa, de manera que el programa tenga flexibilidad y versatilidad.

iNSTRUCCiON: Al inicio del ciclo escolar se envia a la escuela las ligas y las contrasenas para acceder a los recursos
como, imprimiloles, canciones, cuentos, videos educativos, gimnasias cerebrales, conciencias plenas, guias para el docente,
quias para padres de familia, talleres y conferencias.

INSIHONIES:

OBJETIVO: Que los alumnos y los docentes tengan una manera sencilla de mantener vivo el entrenamiento todos los
dias y que los maestros especiales cuando entren al salén también se involucren con el ambiente del salén.

iNSTRUCCiONz Al inicio de cada Hoque dedica un tiempo para repartir las responsalaﬂidades de quién se va a
encargar de vecordar qué y qué recurso de ambientacion le toca. Puede ser al azar o que ellos se apunten. De esa
manera son los alumnos los que tienen la carga mental de recordar, promover y practicar diario.

Enla |o|a’raforma podm’s descargar la lista de los listones y recorfarla, o usar la del libro e imprimir la planﬁ”a para
que Puedan irse apun’tando.

Puedes cambiar de responsaloles semanal, quincenal o mensualmente, esa es decision del docente y del Padre de

fami(ia, porque existen listones para [levarlos a cabo en casa también.



PARA ENCONTRARME CON EL OTRO
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A FRASE DEL BLO@UA \

Ayudar no siempre nace de las ganas. A veces nace de una decision.

\_ W,
~

Ser SOIIAGYIO Slgl’\lflcd aprender a WIIYGI’ mas d“d de mt A veces esfoy 'rom concenh'ado en 'O que qu|ero, en
lo que esfoy haciendo o en mi comodw{ad que Je)o de ver lo que otros necesitan. También puede pasar que
algmen me pwla ayuda y yo responda feo, duga ahonta me queje o piense: "o me toca”.

Este mes vamos a entrenar a'go muy lmpor’mn’te. Salir de mi mismo para mirar al otro y ayudar, aunque me
cueste,

.SEMANA‘ : .J 5 min.

Arrancamos con Humans UP, este programa disenado para que sea un gimnasio de entrenamiento que nos prepare
para tomar las mejores decisiones para ser felices. Es un entrenamiento porque durante cada dia iremos forfaleciendo y
desarrollando nuevos habitos a los que [lamamos saper poderes, venciendo obstaculos, dificultades y tentaciones, es decir
0 que seria un sdpervi“ano.

LISTONES

\-/\v

Siempre empezamos con un objeﬁvo y una gimnasia cerebral.

OBY MO

Esta semana voy a aprender a darme cuenta de cudndo es’foy tan
metido en mi comodidad que Jejo de ver a los demas.

Mientras lo haces, repite en voz loaja: ”Soy valioso.”
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W A A N
GLIEEK G ©smn

Rewsanolo como andas El dlﬂ de hoy respecfo a la ayuda y la SO'lJaYlddd rodea con un CIYCU'O las
palabms que Jescrlloen cémo reaccionas cuando alguuen te Plde ayuda y no tienes ganas

M-

Me uejo + Digo ahorita - Lo ignoro
o aunque me cueste + Me molesto -
Fw\ Jo no escu,tkar Lo hago de mala gana
* Digo que no es mi problema  « ST ayudo -+ Pienso
que lo haga otro o Lper 9 ué © “me engjo pero
despues lo ago.

- .
N

(:Gué pensamientos aparecen cuando alguien me pide ayuda y no tengo ganas?

(:Gué siento? (:Gué emociones se despierfan?

Gue hago? (Contesto feo, pongo una sonrisa, lo

alargo..)

\_

W HEHVIDAD © 0m

- En el centro del circulo escribe la palalom YO. Alrededor, escribe o Jilouja todo lo que a veces te encierra en ti mismo
y no te Jeja ver a los demds. Afuera del circulo escribe personas que estan a tu alrededor que necesitan o merecen
ser vistas.

- - § P~



- Comparte tu circulo con un compariero. Al final responde:

a) Una persona a lﬂ que a veces no veo porque esfoy en IO mio es

b) Algo que descubri de mi con este ejercicio:

c) Una idea que escuché y me ayudé:

LIISTOLES &8 mn

- Esta semana vas a convertirte en detective. Tu mision no es juzgarte, es observarte.
- Durante la semana practicaras: “ﬂyudo en casa y en la escuela”.

- Mantente consciente de las situaciones en las que te cuesta Jisponer’te a ayudar. Escribe dos
dificultades que podrian impedirfe cumplir tu misién.

- Escribe dos cosas que sepas que podrian ser tus dificul’mdes para vivir la misién.

- (-Cémo vas a vencer esos supervi“anos? Escribe al menos dos ideas.

Recuerda: tu verbo es Hyudo y algunos supervi“anos son;
Flojem‘ Comodidad - Egoismo' Indiferencia * “Ahorita”

(-_Hay alguien que necesita algo de ti y ta lo estas ignomndo?




|
W A A N

Inhala contando hasta 4, exhala contando hasta 4. Repi’fe tres veces.

GH E(GK@iN7AMIFSTOIN ES ISR

- Tu misién era observar. Marca con + lo que logmsfe observar y con — lo que se te escapé:

O Me di cuenta cuando no quise ayudar. O Note si hay diferencia entre casa y escuela.

O ldentifiqué qué supervillano aparecio. O Observé qué pasaba dentro de mi antes de

decidir si ayudaloa."

Lo que descubri fue: Mi esfuerzo para observarme:

00O

0P HerviaDg DIBATE © 1w

A un companero se le cayeron todas sus cosas en el pasi"o. Ta vas tarde a
clase, estds cansado y no tienes energjia. 7ZGUé piensas? C'Gué sientes? (-_Gué
dces!

- El grupo se divide en dos:

a) Equipo Supervi“ano: defiende los argumentos de la f|ojem, la prisa, el “no me toca”.

b) Equipo Solidaridad: defiende los argumentos de ayudar aunque cueste.

- Al terminar responde:

El q"gumen’to del
supervillano que mds me
convencio fue :

El argumento de la solidaridad que
mas me qusto fue :

En la vida real, yo
genemlmente lo que hago
es .

- . § O~
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MiSTONESE R

- Elige algo concreto en lo que sabes que te cuesta trabajo ayudar:

Mi misién es:

‘-Dénde lo vas a pmcticar?
;Qué supervillanos tendrds que vencer?
é P q

(:Cuél es tu plan para no dejar que ganen?

Recuerda: tu verbo es Ayudo y a|gunos supervi"anos son;

F|ojem' Comodidad - Egoismo‘ Indiferencia * “Ahorita”

DOURIALIE 3o

- (-_Gué hiciste esta semana para salir de ti y aquar a a|guien.7 (:De qué te sientes orgu"oso?

——
~

- Escribe de qué formas has recibido ayuala y a quién le agradeces.

——

IEATRIE/AN

\\r La semana que entra realizards un mural
( colectivo. Necesitas: |'|o{c1 blanca o de color.
'\ Plumones, pegamento. aterial libre para

ecorar.

En parejas, sin hablar, construyan la torre mas alta que puedan con o que
tengan a la mano. Tienen 90 segundos. (:Pudieron sin comunicarse? (:Gué pasé?

AR
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@ QHEGX G017 LIESTONES O 3mn

- La semana Pasada Jijiste que si aunque te costara, ;cémo calificas tu esfuerzo consciente para crecer en
ayudar a los demds, ser mds colaborativo en casa y en la escuela?

O [~ ut has hecho goe s [~ Fle una afimacion st

O evidencia de tu esfuerzo! ('_Gué del final del libro que sea tu
te reconoces? frase para el dia de |noy.

&3 O
@O L PN )

0P QErEDAL LIVRAL © 2m

- Sigue las instrucciones para realizar un mural colectivo:

a) Traza tu mano en una hoja blanca.

b) Escribe:

*En la palma: Un sueio que tengas y pégalo en el |ugar que hayan e|egido.

*En cada dedo: Intercambia tu diloujo con algunos comparieros. Cada uno escribira en uno
de los dedos una frase de dnimo, una idea o un consejo que pueda ayudarfe a |ogmr|o.

c) Peguen todas las manos en el |ugar elegido para formar el mural colectivo

('_Te das cuenta de que pueales ser par’te del sueio de alguien mas!

- Escribe una conclusién de lo que aprendes con esta actividad.

C - eﬂexién entre todos: L'Gué impacto tiene cumplir un suefio si sabes que alguien te apoya?

Recuerda: tu verbo es Ayudo

ma@a@mIES 5 min, algunos supervillanos son:

Fojem * Comodidad - Egoismo :

- ('_Gué acto de solidaridad real sera tu mision esta semana? Indiferencia - “Ahorita”

0 N,

TOMONDO)

o AN AN %

- e § &



- Escribe sobre una ocasién en la que la ayuda de alguien haya tenido un significado especial en tu vida

\\\\\\\\\\‘

N

Y R — il R E DY P D D P DOl

Gevanalal) ©: -

El espejo solidario. En parejas, uno lidera movimientos lentos y el otro los imita
como eSPe)O DeSPUes Cﬂmb|an de YOI

(9) cnzer o wasionzs @5

- La semana pasada practiqué un acto de solidaridad. Como te fue7 Marca las caritas que mdtquen tu
nivel de |ogro

/@ N N

(CASA ESCUELA!

a) l") a) lo c) d) e) a) b) c) d) e
/ \.Q.QQ/ k.Q.QQ/

elele!
- § &

03—
~




- (:En qué eres diferen’te desde que empez6 este loloque? Puedes contestar primero el cierre y poner tu conclusién

aqui después.

i A A P 0 5 5 5 o 25 a5 av g

j CHERRE @0

o - RGSPOHAQI

El supervi"ano que mds me costod

Este mes aprendi:
vencer:
Una forma en que practiqué en

o g D ( casa

~

_sc
2 S
=8
S
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2 s
o C
: ®

f“go que aprendi de mi:

Mi esfuerzo este mes.

O 0 0O

Una promesa que me lfmgo:
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AMIYLO QUE ME RODEA.
)
¢ )
(

) (
_FRASE DEL BLO@UE

Mi dignidad no se piercle. Solo se protege. '

4 N

Respetar siEgnifica reconocer que todo tiene valor: Yo, las persondas que me rodean y los vinculos que

construyo. [ respeto no Jepende de si alauien me cae bien, si piensa igua| que)yo osi hago algo que
impresione a otros. Yo valgo por el hecho de existir y los demas también. Y eso no cambia.

Este mes vamos a entrenar algo muy importante: Aprender a cuidar y reconocer ese va‘or, empezando por
nosotros mismos y ||egando hasta las personas que mds nos importan,

> [ teows «

\.

Voy a tener presen’te:

1) De pie, caminamos de lado cruzando un
pie por a‘elante del otro y |ue30 por detras,
como un cangrejito, avanzando unos pasos
hacia un lado y |uego hacia el otro.

Mi valor no depende de mis calificaciones,
de cuantos amigos tengo, de si agmdo
odelo que otros Eiensen de mi. Ualgo

orque existo. Eso no se negocia. .
porq 9 2) Para darle mas dlﬁcuhad, puedes cruzar

CEERC e
@@m@@uz AN

- AYYGI’\CGW\OS nuevo Hoque. |.ee cada deSe. Sulomya |dS que te han PﬂdeO esta semana o la pasada.

- Después comenta en tu journaling qué descubres de tus respuestas .




---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Me comparé con alguien y sali Pera'iendo : Senti que
no era suficiente * Me critiqué mas de lo que me animé Permiti algo que no queria para no
quedar mal - Me senti orgu”oso de algo que hice - f“guien me hizo sentir menos y no dije

nada * Me traté con amabilidad cuando me equivoqué.

................................................................................................................

((-_Cuénfas submyasfe del lado que te lastima? ) (C'Cuém‘as del lado que te fortalece? )

WETTVIDAD @ 20 min

- Dentro del escudo dilouja o escribe lo siguiente:

PARTE 1.

f"go en lo que eres bueno,
aunque no sea perfecto.

PARTE 2.
Una dificultad que has supemdo.

PARTE 3.

f“go que te hace anico

PARTE 4.

Una persona que te ha
hecho sentir que vales



MiSHONESH SRR
- La misién de esta semana es: CUIDD CﬁMD ME TRATO.

- Elige situaciones concretas en la que sabes que te tratas mal o permites que otros te traten mal.

Situaciones: Lo que voy a hacer diferente :

0
I
(
[
I
|
\

JOURIALING @3mn

- Sobre tus respuestas en la mision, escribe qué descubres de ti y qué quieres hacer para mantener o para
mejorar las dreas en las que te hace falta fortalecerte.

\ -
\

OB EflyilV /GG (M

Pon tu mano derecha en tu hombro
izquierdo y tu mano izquierda en tu
hombro derecho. Aprie’m suave, Respim
rofundo 5 veces asi, abrazandote.
P’rienfms lo haces, repite en voz baja:

Ua|9o por el hecho de existir.
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@ @HEGK 17 RISTONES O smin

- La semana pasada practiqué tratarme como alguien que vale. Colorea el termémetro seqan cémo te fue
en mi esfuerzo y tu conciencia, y marca aque“o alo que te enfrentaste:

100%

( 75%

( so%

* Me comparé con alguien y sali perdiendo.

. Hice algo SOlO pam que me aproloaran.

* Senti que no era suficiente .

* Me cri'fiqué mas de lo que me animé .

* Permiti algo que no queria para no quedar mal.

C 259%, * Me senti orgu"oso de algo que hice.

: nguien me hizo sentir menos y no dije nada.

O OO0 00000

aYavYavYaYa

@%

* Me traté con amabilidad cuando me equivoqué.

Recuerda: tu verbo es Cuido y Reconozco y algunos supervi"anos son: Ofender * Descuidar Egoismo :
Mal modo * No respetar limites

0P HErmaD © am

- Clasifica las situaciones: verde, me cuida; amarillo, debo tener cuidado; rojo, me hace daio o me cuesta
controlarla.

Videos o contenido que sé que no deberia ver pero veo igual.

Chismes que escucho o compar’ro aunque sé que lastiman.

Contenido morboso, violento o per'furloador que me genera curiosidad.
- Amistades donde tengo que ser alguien diferente para encajar.

\

Cosas que comparto por mensadjes que no compartiria en persona.
Conversaciones que me hacen sentir bien y me impulsan.

Amigos con quienes Puedo ser yo mismo sin miedo.

N

- Contenido que me inspira, me enseiia o me hace crecer.

—_——— e ——————— ———— —— — e a— — e —— —— e e e— e e o o —

- Escribe otra opcién de cosas que sepas que son positivas para ti. (Incluso si aan no las practicas, pero
que Pueden ser parte de tu vida).
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- Define la misién de la semana.

Lo que voy a limitar o
Jejar de hacer . E|ige H

algo concreto.

Mi limite concreto serd.
QDénde, cuéndo, cémo, a

I.O que me Puede
costar ’rmbajo 0
qué hora, qué cantidad?) ser una tentacion.

@
@ )\ ) || @

°Hay algo que consumes o haces que sabes que no te hace bien pero sigues igual? (-_Gué crees que te da ese
(éo? (:Gué habito podn’as su|o|ir que te ofrezca algo mas valioso y que te ayude a que no te gane la tentacién?

a



o 1. De pie. Con la mano derecha dibuja circulos
’ 4 Esta semana el objetivo es Amar: ResXefar a en el aire hacia adelante.

0S que amamos no siempre es facil. A vece . . o g .
los 4 D . 1 ismo tiempo, con el pie izquierdo dibuja

cuadmdos en e\ suelo.

nos tratamos peor que a los desconocidos.
Esta semana vamos a ver cémo se ve el
respeto en los vinculos mas cercanos.

3. Hazlo durante 30 segundos, Cambia: mano
izquierda circulos, pie derecho cuadrados.

@ @QHEGK G017 LIESIONES ©smn

- La semana pasada puse un limite que me cuida. Marca con una X que indica tu nivel de 1ogro:

] L | " - (-_Gué puedes hacer para mejorar esta semana?
o puse y lo mantuve.

[

[ | Lo intente pero cedi.
[ |No pude Ponerlo.

[

| Descubri que necesito otro limite.

Recuerda: tu verbo es Cuido y Reconozco y a|gunos supervi“anos son: Ofender - Descuidar
Egoismo' Mal modo - No respetar limites

QP QT © e

- Divide al grupo en 4 equipos.

- Cada ejuipo analiza una situacién: (:En dénde esta la falta de respefo? C-Gué supervi"ano aparece? (-Cémo se
resuelve desde el respe’to?

- Después compar’ten con el grupo.

2

ﬂ Tu hermano.en’rm a 1 | En tu  grupo  de Tu amigo te presiona
tu cgarfo sin  pedir : C°"t“5fel “?o WhatsApp ~ empiezan para que hagas algo
permiso 'y ’toca. tus muy persona adlu a  mandar  memes ue no quieres hacer.
cosas. Tu te encjas y mejor amllgo. Al hm burlandose  de  un Euando dices  que
le 9_”"“5 e @8 wld S|g:[enje, olescuct “ compaiiero que no estd no, te dice que eres
metiche y que nunca el ?” OS€107d O1roS en ergrupo. ?odos se rien. aburrido y que no eres
respeta nada. S ELVECHES: Ta también le das like. su amigo de verdad.

En casa, cuando a|guien esta estresado, te hablan con mal modo aunque ta no
|nayas hecho nada. Ta contestas igua| de feo.
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LIISTOLIES &8 mn

- Elige A4 una persona cercana con quien a veces no eres tan respetuoso y hacer algo Jiferente de manera
consciente, por lo menos una vez. Puede ser no contestar feo, escucharla sin interrumpir, o decirle algo
amable que normalmente no dices.

Nombre de la persona que voy a ] [Lo que voy a hacer Jiferen're que voy a cuidar:

cuidar:

Supervi"anos que tengo que vencer

JOURDALINEG @3

- (:Hay momentos del dia en que estds mads irritable y respondes peor a las personas que mas quieres? C-Cuéndo
pasan? (-_Gué crees que los provoca y qué podrias hacer diferenfe antes de responder?

- Escribe un agradecimiento a alquien que sepas que esta haciendo el esfuerzo por ti. ;Qué reconoces, qué
9 guten 9 pas 4 P é 1 9
agradeces, qué harias visible?

OBY EM|VIO

¥ A veces presenciamos a|go injusto y nos

quedamos callados porque no sabemos

qué hacer o tenemos miedo. Esta semana
descubriremos que nuestra voz puede
ayudar a proteger la Jignidad de los

emads. ¢) Cuando ||egues al 10, cuenta al revés del 10 al

: : 1 y recorre el cuerpo en orden inverso; pie, rodilla,

hombro, cabeza.

a) De pie. Cuenta en voz alta del 1 al 10.

b) Al mismo tiempo, con la mano derecha toca en
orden: cabeza, hombro, abdomen, rodilla, pie.

J) Hazlo dos veces comple’to sin perder ni ‘9/’/

cuenta ni el toque.
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- La semana pasada la misién fue “Cuidar un vinculo cercano”.

- En una escala del 1 al 10, colorea 0 marca cémo me fue:

12549678910

0P HermvaD © 2w

- Divide al grupo en cuatro equipos. Cada equipo prepara un noticiero de 2 minutos sobre su tema.
- Cada equipo tiene que presentar dos noticias: Una donde el respeto fa“é y una donde el respeto si ocurrié.

- Después de la presentacién se hard un analisis con el salén de la temdtica expuesta con los puntos indicados al
final de esta pagina.

Equipo 1 Lo que merece respeto en una amistad.

Equipo 2: Lo que merece respeto en la familia.

Equipo 3: Los limites que merecen ser cuidados.

Equipo 4: Lo que le dice a alguien que vale.

- Cada equipo elige uno o dos presenfadores, pero todos participan en preparar las dos noticias. ﬂoman 10 minutos
para prepamrse).

- Al final, escribe algo que aprendas sobre el tema de hoy. Si tienen tiempo pueden compartirlo.

ANALisis
o C'D(mde estuvo la falta de respeto en la noticia de tu equipo?
o C-Gué supervillano aparecié?
® (:Gué papel juegan los testigos en que la problemdtica avance o se detenga?

o (:Cémo se pudo haber resuelto desde el respeto? ('_Gué hubiera hecho el
superhéroe.

® Algo que esta actividad me hizo pensar sobre como trato a los demas.

o Un limite que yo merezco que otros cuiden.

® Un limite de a|guien cercano que yo quiero cuidar mejor.
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LIISTOLIES ) Smin

- Tu misién esta semana es: RECONDZCO EL VALOR DE ALGUIEN CERCANOD.

- Elige 4 una persona cercand a quien quieras reconocer algo que nunca le has dicho.

('_ﬂ quién vas a reconocer?

(:Gué es lo que quieres decirle?

(:Cueindo y cémo se lo vas a hacer saber?

('_Gué supervi“ano tendras que vencer para logmrlo?

o 0"
@@@@m&am o

- (-_En qué eres diferente al que empez6 este |o|oque? Escribe desde el mas pequerio logro, hasta el mas gmmle.

Pregun’m a tus compaiieros o tus maestros qué ha observado en ti. Puedes preguntar en casa también.

\

= Antes de la sesion, el docente prepara un mensaje
corto escrito al revés o con las letras mezcladas y 21
vasos de pldstico.
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ESYUNIESEUERZOEXTRAY

CONF10 EN QUE PUEDO.

_FRAOSE DEL BLOQUE

YO quiero, yO puedo, yo creo. '

(

La fortaleza no es solo aguantar cuando algo duele. También es empezar cuando no tienes ganas. ks
acometer: lanzarte aunque no sea el momento perfecfo. Y es resistir: no soltarlo cuando se pone dificil.

Este mes vamos a entrenar las dos caras de la for'mleza. Porque empezar cuesta. Y terminar también.
Perseverar no significa hacerlo per fecto; significa sequir aprenaliendo aunque todavia no sa|ga.

' "LISTONES ¢

N\

SEMANA ﬂ § min.
= @BIETIVO

Siéntate derecho.
Extiende ambos brazos
al frente. Con la mano
derecha haz la seial de

“oK" (circulo con pulgar
e indice). Con la mano
izauierda haz "Pisfola“

(l'n ice extendido, Pulgar
arriloa). Cambia de
mano al mismo tiempo,
sin parar, lo mas répido

Cada vez que te
que puedas.

equivoques, respira

vuelve a empezar. E)l,

error no te define, te
entrena.

mlmr—_.l
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CHEGKENR

- Colorea o marca, los supervi“anos del empezar que mds te visitan en el dia a dia:

----------
---------------------------------------------------------------

.......................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------

Espero que me insistan) Es para después ) Hojem )

..

(:C()mo piensas vencerlos esta semana? (:fl qué te comprome’(es?

P HErVIDADE 2 m

1. Se divide al grupo en equipos de 40 5. Cada equipo participa en las estaciones.

2. En cada estacion haK un reto y tienen 3 minutos para intentarlo. Gana el equupo que lo |ogm en
menos flempo 0 puede dcer mayor cantidad de veces.

3. Cada vez que un equipo se equivoca y vuelve a mfenfarlo, el maestro o un alumno des1gnado anota
un punto en el pizarrén.

4. Al terminar, analizan las actitudes cuando tenian que intentarlo de nuevo.

Te frusfmste7 ;Eves
de |OS que llderea, [0} de
‘OS que QSPEYG a que
|€ d|9ﬂn que l’\acer7
Confmsfe en tu
equlpo o en ti?

Estacion 2

Si deseas mas
i estaciones y otras
alternativas,
recuerda que
|nay actividades
sugendas en la

plataforma.
&

El maestro tiene en el pizarrén
( \\ 0 en una hoja un mensaje corto escrito al revés o con letras
mezcladas. El e o tiene que descifrarlo en voz alta juntos.

ada intento fa?lliz y reinicio suma un punto.

;.’rennr:au;
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LIISTOLIES 8 min

- Esta semana entrenaras tu voluntad con la regla de los diez segundos: cuando sepas que debes comenzar

algo, activate antes de que pasen diez segundos. Asi evitaras que la ﬂojera 0 los pretextos te convenzan de
Jejarlo para Jespués.

]

Escribe 3 cosas que dejas Frase positiva o

para Jespués que te cuestan afirmacion que te ayude a
fmloajo o te regaian por eso. intentarlo.

(-_Gué tentaciones vas a
vencer?

Recuerda: tus verbos son: Actio y Resisto y algunos supervillanos son: Flojera - Rendirse - Tardarme en
empezar Dejar a medias

G588

) JOURDALNGE @3

(:Gue es lO que mas POSPOV\GS? (:Gue crees que PGSGYM Sl S|m|o|emenfe empezams h0y7

\ e e o e e e e — -

) 5 min.

OBY EyIO

- De pie. Extiende ambos brazos a los
lados.

- Con el brazo derecho Jibuja una
estrella de 5 picos en el aire, despacio.

- Al mismo tiempo, con el pie izquierdo
golpea el suelo siguiendo este ritmo: toc
— toc-toc — toc — toc-toc.

—JliQil— |
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- La semana pasada practiqué actuar en los primeros segundos. Marca con + lo que logms're y con — lo
que el supervi“ano 9ané:

0P HErTIIAD © m

—(Cada quien escribe en un |aa|ae| pequeiio su pretexto favorito para no empezar algo. El que mds usa. El mds honesto.
Lo dobla y lo pone en el centro de la mesa o en una bolsa.

- El maestro revuelve todos los |oa|oe|es.
- Cada quien saca uno al azar y debe asequrarse de que no sea el suyo.

- Tienen 2 minutos para preparar el mejor argumento para Jefender ese pretexto como si fuera comp'efamente valido.
Lo mds convincente posible.

- Después, en ronda répida, cada quien lee el pretexto que le toco y lo defiende en voz alta. El grupo vota: élos

convencieron o no?
- Al terminar, responden:

El pretexto que mas me hizo reir porque también lo uso yo:

fL!_lIrllr—_.ll
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MIFSTHOIN ES IZRE

- Para esta semana revisa las 3 acciones que escribiste en las misiones de la semana 1. Uuelve a escribirlas
para tenerlas presentes y anota una dificultad que deberis superar en cada una.

[~ ' -

P

JOURIALANE © 3nin

- (:Huloo a‘g(m momento esta semana en aue empezaste a|30 que normalmente pospondrias? ('Cémo te sentiste
después? Si tu respuesta es no, escribe: (Oué crees que te etuvo?

Ya aprendimos a empezar. Ahora
viene la segunda cara de la fortaleza:
resistir. Cuando algo se pone dificil,

Con la mano derecha, traza el simbolo de infinito
en el sentido de las manecillas del reloj. Al mismo

tiempo, trazalo con la mano izquierda en sentido
contrario. Primero hégarﬂo individualmente y
después en parejas, como si fueran un espejo."

cuando no sale como espemloa, cuando
quiero soltar todo .. ahi es donde se
entrena la fortaleza de verdad.

mlmr—_ll
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- Analizando cémo ha sido el avance en el enfoque de las misiones, responde lo siguiente:

-
a) De las acciones que escribi para mejorar en mi misién,
(-_cuél fue la que mayor avance tuve:
o
b) (:Gué es lo que mas te ha costado tmbajo? (Tenerlo
consciente, mantenerlo, terminarlo, vencer la f|ojem, ohro.)
_

¢) Escribe a‘go positivo sobre tu |ogro durante este mes.

0P HErTIIAD © m

-Forma3o4 equipos del mismo tamao y marca una zona de mision y una Otro debe |l b .
zona segum en el salon. Es un inicio y una meta, puede ser en el salon o [ tro eve Hevaran=o jeto sin
afuera. Solo que haya distancia entre una y otra, en recta o con obstaculos. que se caiga.

-Un integrante no pueole hablar.

- Todos inician en la zona de misién. Deben “egar juntos a la zona sequra - Otro  solo Puede avanzar
con estas regas: siguiendo indicaciones.

- El equipo debe transportar tres
olojefos sin usar las manos.

lv) C-Gué pasé dentro de ti cuando te toco ser el que necesitaba ayuda?

)

c) (:Cémo trataste a tu companero cuando su limitacién frenaba al equipo? (:Fuiste paciente o te frustro?

C__________ )

J) (:Gué ayudé al equipo a resistir hasta ||egar a la meta?

)

e) (:Gué parte de ti necesita mas fortaleza: empezar, resistir o terminar?

e )
fE_llmr—_.II
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- La misién de esta semana sera: TERMINAR LO QUE EMPIEZAS Y EMPEZAR A PESAR DE LA FLOJERA.

Afirmacién positiva que te ayude
en tu proceso.

éGué dificultades vas a afrontar?

C'Cuél es tu com|mromiso.7

Recuerda: tus verbos son: Actio y Resisto y algunos supervillanos son: Flojera - Rendirse - Tardarme en
empezar * Dejar a medias

JOURIALIG O3

(:Hay algo que dejaste a medias que todavia te pesa? C-Gué necesitarias para retomarlo?

- El maestro o un alumno asigna un namero a
La fortaleza completa es esta: cada dedo antes de empezar:

Empiezo aunque no tenga ganas,
resisto cuando se pone dificil y
termino bien. No a medias. No “mas
o menos’. Terminar con calidad es
el altimo nivel del entrenamiento.

- El moderador, dicta secuencias en voz alta cada
vez mds répido.

- El objeﬁvo no es ser el mas répido. Es mantener
la concentracién hasta el final sin peroler el patrén.

mlmrﬂl
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- (:Cémo te fue con la misién de ? Marca tu nivel
de esfuerzo y Iogro.

Ro Lo INTE To[)o Lo QUE
PENSé EN INTENTARLO £ (0 MJEHO ng VE
PERo No PUDE '€ ( ( AKEQDIKME EN Mpm.ﬂiﬁ%ﬁ

rJrJ (—)
== ==

ME SoRPREND A Mf MISMo
NiLo INTENTE L0 INTENTE UNA Vez ¥ PARE (o ES VERZo REAL  DE Lo QUE LoGRE

D QErIDAD © 2w

- Evalaa con el semaforo cémo terminas las cosas.

. Rojo: Lo dejé a medias o lo hice solo para salir del paso.
@ Amarillo: Lo terminé pero sé que pude hacerlo mejor.

@ Verde: Lo terminé con esfuerzo real y estoy saﬁsfecl'\o.

- Escribe para evaluar, tres cosas que terminaste este mes: una tarea, una responsalmhdad en casa y a(go
personal

- Jantense en parejas y compartan sus |ogros

- Gu!en lO Jesee puede PdeY al frenfe y reconocer un |ogro que haya ObSeYVddO en alguno de sus COMPGHCI’OS

durante este bloque. ' @ @
I | @6

L | OO
r | OO ®
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LISTONES @ snin
- La misién de esta semana sera: TERMINO CON CALIDAD.

- Elige una cosa que quieres terminar bien esta semana, no a medias.

- Responde el Jouma|ing para aterrizar.

Y.
JOURIALNE  © tmn

- Con base en o que descubriste en tu semaforo, disena tu |o|an de mejora:

1. {Qué necesitas para pasar mas cosas del ROJO al VERDE?
2. Lo que quiero mejorar.

3. Lo que me lo ha impedido hasta ahora.

4. Tres pasos concretos que voy a dar esta semana.

5. El supervillano que mds me va a querer detener.

6. I.O que voy a I’\dCeY cuando dPﬂYeZCG.

mlmr—_ll
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A LO QUE ME CONTROLA

-0 06 ¥
C OC D
O )

FRASE DEL BLOQUE .

Soy libre cuando decido yo. No cuando deciden mis impu'sos.

\ W,

El autogobiemo es la capacidad de Jirifirfe a ti mismo. No que otros te con’trolen, no que tus impulsos te
controlen, sino ta. Es una de las libertades mas gmnoles que existen: decidir qué haces con tu atencion, tu
tiempo y tu energia.

La sencillez no es hacer menos. Es hacer lo que realmente importa, sin lenarte de cosas, ruido o exceso que te
alejen de ti mismo.

Este mes vamos a entrenar algo muy imporfanfe: Darnos cuenta de lo que nos controla y aprender a poner
limites desde adentro, no porque nos obligquen.
) o porq 9

LISTONES

\_

GevanaliP) © 5o

OBY ENIO] G

\-/\v

Lo que me controla sin que yo lo
ecida.

Esta semana voy a aprender a darme
cuenta de cudndo algo me controla sin que

yo lo haya decidido.
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- Colorea o marca los supervi"anos que mds te visitan sin que te des cuenta:

S
e Tomo el celular sin darme cuenta ¢ Me cuesta parar
cuondo sé que debo o Empiezo algo y lo dejo por otra
cosa ¢ Hago algo en exceso aunque 5& que fue suficiente
¢ Reacciono antes de pensar ¢ Me cuesta eskar en silencio
o Cuando me aburro tomo una Pm«&atta ¢ Puedo estar sin
distraerme

é )

C'Cucil es al que le tengo que poner realmente una medida?

(:Por qué? Intenta poner una jusﬁficacién que te ayude realmente a intentarlo.

AGTTYELAD © 20 min

- En el circulo, divide el espacio segun cudnto tiempo y energia le das a cada cosa.

- Incluye: celular, redes socladles, videojueqos, tarea, deporte, familid, amigos, descanso, otras actividades.
Incluye: celular, vedes sociales, videcjueqos, tarea, deporte, familia, amigos, descanso, otras actividad

EJEMPLO

('_Gué descubro?
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LISTIQLIES )8 min

- Tu misién esta semana es:
"ATiENDO Y PONGO LiMiTES A LO QUE ME CONTROLA ™.

- Durante la semana fijafe en momentos como estos:

l: (:Tomé el celular o tablet sin darme cuenta de que lo tomé?

,: C-Segui viendo o jugando aunque sabia que debia pamr?

l: (-_Reaccioné antes de pensar y luego me arrepenti?

l: (-_Comi o hice algo en exceso dunque ya fue suficiente?

l: ('_Dejé algo importante porque algo mas lamé mi atencion?

l: C'Dijee algo que no queria decir porque la emocién fue mas m’pida que yo.7

(:Tienes una misién mds personal relacionada con "Atiendo’”? Escribela aqui.

(:Cuéndo especificamente lo vas a pmcﬁcar?

Recuerda: tus verbos son: Atiendo y pongo limites y a‘gunos supervi“anos son: Distraccion
Exceso - Falta de dominio propio : Impuisividad

JOURMNNLILIE &3 mn

Lo que mads espacio ocupa en mi dia y no deberia:

Lo que menos espacio ocupa y deberia tener mas:
Lo que descubro cuando veo mi mapa de la actividad:
Comparte con un compaero. (:En qué se parecen sus mapas?

Una idea que me quedé del intercambio:

_ —l

‘A
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- La semana pasada observé lo que me controla sin juzgarme.

- Marca seqln el nivel que lo viviste: Lo que logras'fe observar y lo que se te escapé:

)

O

O

)

)

of

Me di cuenta cuando algo me controlaba sin que yo lo decidiera.

Hen’tifiqué qué supervi"ano aparecié.

Lo observé en casa.

Lo observé en la escuela.

No me juzqué cuando lo note.

Lo que mds me sorprendi() fue:
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-Enel aprendizaje de las emociones, hoy aprenderés de varias. Responde con honestidad para cada emocion.

- Elige una de las siquien’res emociones Ay responde las prequntas correspondien’res. Si hay tiempo, ’trabaja una
segunda. Es individua y puede ser privado.

- Piensa en una situacién reciente donde sentiste enojo. f“guien cruzé una linea de un lugar que
no debié cruzar.

ED_]@QD@ ;Oué fue

(

C-Gué limite o espacio tuyo sentiste que fue invadido?

(

;Tu reaccion buscé resolver la situacién o terminé casﬁgando o lastimando a alguien?(:Gué fue lo que

iciste?

('_Gué harias diferente?

(

lo que lo encendis?

)

FRUSIRAE]

- Piensa en una situacién donde algo no salié como espemloas 0 alguien no respondié como
querias.

(:Gué fue lo que lo encendié?

( )

/Qué esperabas que pasara y no pass?

C'Cémo redccionaste? (-Te ayudé a encontrar una solucién o te quedasfe atorado en lo que salie mal?

(

(:Gué podn’as hacer diferente la proxima vez?

 —
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- Piensa en una situacion donde sentiste que no podias hacer nada, que nada iba a cambiar.

(:Gué fue lo que lo encendié?

(

'GUé es IO ue crees que no uede camloim'?
é 1 1 p

;Cémo reaccionaste? ;Lo que hiciste ayudé a encontrar una salida o empeoré como te sentias?
é 1 y

(

C-Hay algo pequeiio que si puedes hacer aunque no puedas cambiarlo todo?

(

— U

CAPRIGCHO]

- Piensa en una situacién donde quisiste algo con mucha fuerza y no lo obtuviste o tuviste que
esperar.

(:Gué fue lo que lo encendié?

(

(:Gué tan urgente se sentia en ese momento?

(

(:C()mo reaccionaste cuando no lo obtuviste? (:Pudisfe esperar o el capricho tomé el control?

(

(:Gué tan importante era realmente?

(

—

MiEDQY/ANSIEDAD

- Piensa en una situacion en la que sentiste miedo, preocupacién o ansiedad.

(:Gué fue lo que lo encendis?

( )

(:En qué parte del cuerpo sientes que se manifiesta? (:Cueiles son tus sintomas?

(
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(:Gué hiciste para enfrentarlo o vencerlo?
(:Te ayudé a confiar mas en ti o te hizo dudar mas?

(:Gué podn’as hacer para mejomr tu respuesta la préxima vez?

LIISTOLIES &8 mn

- Tu misién esta semana es:

APRENDQ A HACER UNA PAUSA ANTES DE REACCIONAR ANTE MiS EMOCiONES.

éGué haré diferente
esta semana antes de
reaccionar?

;En qué momento o
sifuacién aparece mas
seguido?

L/

o» a» a» a» a» an o

i
|
[
|
[
!
\

---“ ---—’

Recuerda: Tus verbos son: Atiendo y pongo limites y a‘gunos supervillano son: Distraccion *
Exceso * Falta de dominio propio * Impulsividad

JOURMNALING ©3nn

éCémo te sientes hoy? Escribe también qué lo provocé. Concientiza y desahoga.




|
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OBYEIN/O) GM

CHEGKENYMISTONESR L

- La semana tu misién se centré en una emocién que te costé fmbajo.

- ldentifica lo que te pass marcando las casillas:

La Erac&iaaé varias veces,
0O te olvidé casi Siempre,
O Mme aaudé a no reaccionar mal,

0 _ELsdpervillano gand de todas formas,
O _Cambib alqo en mi.

(0 Me costd mucho recordarla
(0 _Lo practigué en casa.

(0 Lo practigué en lo escuela

“) Lo que cambié cuando regulé MiEMOCION, e ——————————————————

b) Mi esfuerzo fue: (3 Bajo (3 Medio (3 Alto

‘A
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W@x@mwa@@x@ © 20mn

- En cada apartado escribes lo que actualmente haces sin limite, el limite concreto que quieres poner y lo que te puede
costar mantenerlo.

a) El limite que mds me cuesta poner.

lo) Lo que gano si lo mantengo:
c) En parejas comparten un limite y dense ideas para sostenerlo.

d) Una idea de mi compaiero que me ayudé:
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LIISTQLIES 8 mn

- Tu misién esta semana es:

ELIiGE UNO DE LOS LiMiTES ANTERIORES Y CONVIERTELO
EN UN HABITO CONCRETO.

(:Cua'l es tu plan concreto? (:Dénde, (:Gué vas a hacer cuando el
cudndo y como lo vas a sostener? supervi"ano quiera que lo rompas?

Recuerda: tus verbos son: Atiendo y pongo limites y algunos supervi“anos son: Distraccion
Exceso - Falta de dominio propio - Impulsividad

JOURNIALIIE @3mn

(-_Hay algo que haces en exceso que te quita libertad en vez de dartela? (:Gué pasaria si le pusieras un limite esta
semana?

UEAREIAN

\\‘ -la proxima semana jugaran «Un minuto para
anar». Necesitan: 84 vasos de plastico
?21 por e uipo) , cuatro pelotas Ee tenis,
unlote de basura y masica.

i\

‘A




El maestro dice colores en voz alta. Verde = caminar,
Amarillo = ir mas Jespacio Rojo = parar comp'efamen’te con
un pie en el aire. El reto; ‘mceﬂo cada vez mas répido sin

equivocarse.

Esta semana no solo hablamos de aufogobierno. Lo
vivimos. Uamos a poner|o a prueba en tiempo real, con
un reto que requiere atencién, pausa y dominio propio.

Quien se equivoca vuelve a su |ugar y empieza de nuevo sin
enojarse.

GH EGKQINYIMiiSiOIN E{S 627 R

- La semana pasada sostuve un limite real. Colorea seqan cémo te fue:

5 Lo sostuve todos los dias

% Lo sostuve la majorfa de Los dias

§ Lo sostuve algunos dias %

§ EL sipervillano gand casi siempre

a) Lo que aprendi de sostener ese limite:

b) Lo que cambié en mi esta semana:

DACTIVIDAD @ 2w

- El salén se convierte en una zona de prueloas de regulacién. A continuacién verin 3 actividades. Harin 4 equipos y
cada equipo va a elegir quién participa en qué prueloa.

- Formen cuatro equipos y roten por las tres estaciones. Cada prueloa dura un minuto. En cada estacion pueJen
participar de uno a cinco integrantes, Procurando que todos intervengan al menos una vez. El docente indicara el
inicio y el final de cada prueloa.

- Van a necesitar un cronémetro que mida un minuto.

Esta actividad esta disefiada
para que pongas en rr&cﬂca tu
au'rogobierno, control de impulsos y
fmba)’o en equipo. Tu buen humor va
a ser indispensaHe.




Uan a apilar una torre de
vasos con la base de 6 vasos.

En total silencio el equipo, si
alguien del equipo dice algo, el

\(par’ficipam‘e vuelve a empezar.

La estacién que mds me costé fue:

El supervi“ano que aparecié fue:

Lo que descubri de mi capacidad de gobernarme:

(:Gué necesito sequir entrenando?

LISTQLIES 8 mn

- Tu misién esta semana es: ME CONQUISTO.

- Elige un momento del dia en que sabes que pierdes el control con mas faci'idad.
(:Cua’l es ese momento?

(:Gué supervi“ano aparece ahi?

(-_Gué vas a hacer esta semana para 9obemarte en ese momento?

(:Cémo vas a saber que lo |ogms're?

- Escribe 3 conquistas de ti mismo que hayas tenido esta
semana.



FRASE DEL BLOQUS

\

Ser flexible es aceptar lo que siento, cambiar lo que puedo y actuar con valentia.
G W,
e N

El miedo y la ansiedad no son tus enemigos. Son sefiales que te avisan que algo importa, cambia o te
supera en este momento. El prololema no es sentirlos, sino dejar que decidan por ti. Este mes entrenaremos
la flexibi‘idad: aprenderemos a pensar cuando el miedo quiere que huyamos, acep'mr lo que no Podemos
controlar, cambiar de estrategia y actuar aunque no nos sintamos listos.

LISTONES

OBY EMuiVO

GM

. Todos de pie e r. El maestro dice

un namero: 10 = movimiento mug lento, casi

Esta semana aprenderé a reconocer mis miedos
‘ . P . N bili congelado. Ua subiendo de 10 en 10 hasta ||egar
| y ansiedades sin juzgarlos. No son debilidades. 100 = movimi . | b
| a movimiento maximo en su lugar, brazos,

Son par’re de mi y merecen ser reconocidos. \‘ piernas, caloeza, todo moviéndose lo mds répido

posible sin Jesr‘azarse. El maestro puede subir,

ba)ar 0 congelar el namero sin avisar. Cuando

ice 0" todos se quedan comp|e’ramente inméviles
durante 5 segundos.
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- Marca con verde las reacciones que te ayualan y con rojo las que comp|ican la situacién.

O * Me paralizo y no hago nada ('_Cuén’tas marcaste en verde? [:]

O .+ Finjo que Ko me pasa nada

+ Me enojo con los demas
O 2 (-Cuén’ms marcaste en rojo? [:]

O « Evito pensar en ello

O - me ponge a hacer otra cosa

. Escri ompromiso para e emana.
+ Me cuesta dormir o comer scribe un ¢ p s0 para esta semana

O + Lo hablo con alquien

O + Me crikico por senkir miedo

O * Respiro y busco calmarme

O * Plenso que todo va a salir mal

D AETIVIDAD @ 1w

- Dentro de la mochila: escribe o Jibuja lo que sientes y necesitas reconocer. Pueden ser miedos, preocupaciones o
situaciones que te causan ansiedad. Nadie leera tus respuestas si no quieres compar’rir|as.

- Afuem de la mochila: escribe lo que no pueJes controlar y necesitas comenzar a soltar.

- En las correas: escribe dos cosas que si puedes hacer y que te ayudan a avanzar.

- Quien lo desee puede compartir a‘guna de sus
respuestas.

Lo que descubri al hacer este ejercicio:

f”go que quiero soltar esta semana:

f”go que quiero sequir cargando porque me hace
fuerte:
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LISTONES ©snin

- Tu misién esta semana es: OBSERVAR TUS MIEDOS SiN JUZGARLDOS.

- Cada vez que aparezca uno, némbralo en tu mente: “Esto es miedo. Es una senal. No me Aefine."
que ap )

- Elige un miedo concreto que tengas y que normalmente evitas enfrentar.

(:C()mo especificamente lo vas a pmc'ficar?

Recuerda: tu verbo es: Pienso, acetfo y actdo y tus supervi"anos es: Evitar - Paralizarme -
Futurear - Huir - Negarme a cambiar

JOURLIALILIG € smin

- (:Hay algo que evitas hacer porque te da miedo? (:Glué crees que pasaria si lo intentaras de todas formas?

Smin.

©3J3rV©

IL-_Ilmr—_.ll
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- Marca las afirmaciones que describan lo que descubriste al observar tus miedos.

1 Aparece mds seguido de lo que creia AN
2. Lo evito mas de lo que pensalm N>
3. Tiene un momento especifico del dia SN P

4. Viene acompaﬁado de otro sentimiento I~
5. No es tan gmnde cuando lo nombro AP

Mi esfuerzo para observarme fue: ( 4 % )
Bajo CY) Medioé Alto CB

DACTITINAD @am

- E|ige una situacién que te genere ansiedad o miedo y comple’m el diagmma. Si |nay tiempo, comparte tus resrues’ms
€on uno o varios companeros.. (:Gué descubri de mi manera de reaccionar? ('_El paso que para mi es mds difici ? (:Gué
aprendo de mi compaﬁero?

¢QUE FUE LO QUE
LO ENCENDi0? ~ / et e
C‘Qué situacion — — n
disparé todo? P .
o — ~ ¢QUE SENTI?
u En el cuerpo y en las

H
¢QUE PODRIA
( ) 0 ‘ HACER
f\ DIFERENTE?
¢QUE PENSE?

Lo prime‘r;o g:fléne vino a
N &ME AYUDO
f\ 0 EMPEORO?
¢QUE HiCE? \J

0 qué evité hacer.
=7\ _, )
-/




LISHQUES ©smin

- Tu misién esta semana es:

CUANDO SiENTAS MiEDO, ANSIEDAD 0 DESANIMO, RECONOCE L0 QUE SENTES Y
REPIiTE: "CONFi0 EN QUE PUEDQ Y, Si NO, APRENDO".

- Cuando el miedo aparece, viene a decirte: ““Esto es algo que no podemos hacer”, "'Esto quizds es demasiado dificil
para noso’tros", “Nos falta capacidad". Fara mejorar la mentalidad usa estas prequntas:

¢ES VERDAD QUE NO PUEDO O SOLO ES
QUE NO LO HE iNTENTADO? Recuerda: tu verbo es: Pienso, acepto y
actao y tus supervi”anos son Evitar -
Paralizarme * Futurear * Huir - Negarme
a cambiar

¢ES VERDAD QUE NO PUEDO 0 SOLO ES

QUE AUN NO SOY CAPAZ DE APRENDER?

¢QUE PASARIA Si LOINTENTO Y NO ME
SALE BiEN A LA PRIMERA?

JOURIALING @5

;Qué crees que intenta decirte tu miedo mas frecuente? Si Pudiem hablar, (:qué diria que no puedes
fmcer 0 qué capacidad piensa que te falta?

CEVELNIG are™

Hcep’ro lo que no puedo controlar.

La flexibilidad no es rendirse. Es aceptar - La mano derecha dibuja circulos en el aire hacia
lo que no Jepende de ti, soltar la adelante. La mano izquierda dilouja ’triéngu'os al
necesidad de controlarlo todo y enfocar tu mismo tiempo. Mantener ambos movimientos durante
energia en lo que si puedes hacer. 20 segundos. Cambiar al revés. Después: Mano
derecha circulos + pie izquierdo golpea el suelo en
ritmo toc-toc-pausa.




GH E{GIKQINY/MiS iGN [ES ISR

- La semana pasada intenté cambiar lo que lfmgo cuando aparece mi miedo.

- Colorea sequn como te fue:

Lo cambié varias veces y funciond
Lo intenté aungue Ko siempre me salid
Lo logré una vez

£l supervillano qand casi siempre.
9

No Pud\e inbkentkarlo,

Lo que aprendi de intentar actuar diferen’re:

- En cada zona de los dos circulos entrelazados escribe situaciones reales de tu vida que te generan ansiedad o miedo.

- Lo que Si controlo
- Circulo AQYGCI’\OZ I.O que NO COYIh’OIO

- Centro: Lo que puedo influir aundue no controlar del todo

Piensa en: Mis calificaciones, lo que otros piensan de mi, mis reacciones, las decisiones de mis papas, cémo
me trato a mi mismo, mis amistades, mi esfuerzo.

?
a) (-_Gué puedo hacer con lo que no controlo? Gue puedo hacer con lo que si controlo:

-

c) (:Gué aprendo? Escribe una conclusién.
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@ DESTONES @5

- Tu misién esta semana es:

ELiGE ALGO QUE iNTENTAS CONTRDLéII-SrA%lmOUE NO DEPENDA DE Ti, Y PRACTIiCA

Si necesitas ajustar la mision a una situacion concreta de tu vida, escribela aqui

(-_Cuaﬂ es tu Plan concreto? ('Dénde, cudndo y cémo lo vas a pmcﬁcar?

Recuerda: tu verbo es: Pienso, acepto y actio y tus supervillanos son: Evitar = Faralizarme *
) E y y P
iar

Fufurear HUIY Negarmeacam

2 JOURNALINE

- CGue vas a hacer con la energia que liberas cuando sueltas lo que no controlas? En qué te gustaria
enfocarte?

ll!_llrllr—_.ll




OBYEIVO)

De pie. Extien manos al frente.
La mano derecha hace la senal de |ou|gar
arriba. La mano izquierda estira el
medique. Cambia al mismo tiempo sin

parar. mano derecha meﬁijue, mano

izquierda pulgar arriba. Cada vez mas

ra pido.

GH EGK@iNYIMiiSi{OIN [EIS I CZRLE

- La semana pasada practiqué soltar lo que no controlo.

- Colorea o encierra el namero que represente tu nivel de esfuerzo y logro.

1234 56+3910

(1 =no pude soltar todavia 10 = logré solatarlo y senti alivio real)

-Lo que cambié cuando solté algo:

/ACSTTYIDAY @ 20min

- El maestro relparfe una |noja blanca a cada alumno. Con dobleces sencillos la convierten en un mini libro de 8

paginas. Sigue as instrucciones. }
- En cada pagina responden:

O Fortada: Mi nombre - Soy valiente aunque tenga

miedo.

Como doblar: . . . .
1. Dobla la |noja a la mitad a lo laY90 I:gnhoU;u:n;idf:;naf:?.USha’ nervio dude e he

2. Deblala a la mitad dos veces mds O Pg 2: Lo que senti antes de enfrentarlo.

3 Abrela y haz un corte en el centro del doblez del

medio

O Pg 3 Lo que hice aunque tenia miedo.

4, Vuelve a doblarla a lo largo y empuja los extremos (RO RIS E e L

hacia el centro. iYa tienes tu libro de péginas! O Pg 5 ngo que aprendi de esa experiencia.

O Pg 6: Un miedo que quiero enfrentar pronto.

O Confmporfada: Una frase que me Joy a mi

mismo para cuando el miedo aparezca. I
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LIESTOUES s
- Tu misién esta semana es: HACER UNA COSA QUE HAS ESTADO EViTANDO ENFRENTAR.

Recuerda: Tu verbo es: Pienso, acepto y actdo. Supervi"anos son: Evitar - Faralizarme * Futurear * Huir -
egarme a cambiar

(:Gué es lo que podn’as estar evitando?
(-_Gué supervi"ano aparece cuando piensas en enfrentarlo?
C-Cudl es tu plan para hacerlo esta semana?

(:Cuéndo y dénde especificamente lo vas a intentar?

JOULRLINLINIG & 10mn

- (-_En qué eres diferente al que empez0 este loloque?

1. Algo que aprendi de mi. 2. El supervillano dificil fue:
S
1 I:I\|4i siguiente paso:
A\ 0
(I
4 O

<

3. Este mes aprjegdi que el

miedo y la ansiedad significan:

4. Una forma en O OO OO0 OOO
ue practiqué N\
que praci 5. Una forma en que N

ensar antes de a 1o
P S? antes ractiqué actuar aunque
redccionar. enia miedo:

N

- Estoy comenzando Lo intenté con fuerza Lo vivi de verdad +

Mi nivel de esfuerzo

este mes AEERENRNRARARARARN

TRARERA

\\.Ma'ferial que necesitan traer:
*3 Post—ifs de colores diferentes (uno por ca?egoria: afirmacién, agmdecimien’ro,

‘\\ celebracion). / Un |o|um6n de color (no hegro).

* El maestro prepara: 1 pliego de |oa|oe| kraft o cartulina 9mnde por salén + cinta

o T T — 1118




PORQUE QUIERO, PORQUE DEBO Y PORQUE PUEDO

OO0 9
C OC O ,
O )

AFRASE DEL BLoO@US

N

No esperes tener ganas para empezar. Empieza, y as ganas ||egan.
\_ .
( )

Hay cosas que hacemos con ganas y otras que hacemos aunque no las sintamos. La diferencia entre alguien
que crece y alguien que se queda quieto no siempre esta en el talento; muchas veces esta en la disposicién.

El entusiasmo no es solamente una emocién que aparece por si sola. También es una decision: decirle que si
a algo antes de tener ganas, comenzdr aunque cueste y descubrir que, cuando te mueves, las ganas pueden
aparecer después.

Este mes entrenaremos la fortaleza para sequir aunque no tengamos gands, exponernos aunque sintamos
miedo y confiar en que lo que aportamos importa.

\_

. SEMANA‘ l ./ 5 min.
OBY EMyVIO

(:Pam qué me esfuerzo.7 Antes de construir algo juntos, necesitamos saber qué
queremos construir y por qué. Esta semana vamos a descubrir qué nos entusiasma,

qué nos apaga y cOmo queremos que los demas nos recuerden. @vm

LiISTONES

\-/\v

En fila o circulo, pon tus manos en los hombros de quien esta adelante. Sin so|’farse,
el grupo se mueve junto siguiendo las instrucciones; avanzar, retroceder, agaclnarse,
girar. Si alguien suelta, regresan al inicio y vuelven a empezar sin quejarse.

- e § 5~
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Empezamos solo para |denhf|car y conocer nuestra lucha para este Hoque, marca las frases que mds
dices o piensas cuando tienes que hacer algo que no quieres:

No tengo ganas Ahorita 2Para que? Que Lo haga otro
Es que es&o-j cansado No soy bueno en eso Total, no meorka
St nadie lo va a wnotar Ya lo haré despues

(:O’tms? Escribe si dices otras también:

W@a@mwa@&@ 2000

- Dividan el grupo en equipos de 4 0 5. Cada quien responale primero de forma individual, luego comparte con su

T

COSGS que me dan energm COSGS ue me Jr an-o SAs que hd 0 aunqu o en l ue me
entusmsnXo natuml nemn S ano tenga gan srorque gus qna esfo 24rme
ue lmpor mas este mes

En equipo, comparten sus respuestas y responden juntos:

- En qué se parecen sus mapas?
- CGUe SUPerV'"ﬂnO dPﬂrece mas SEguldo en el eqU|P07
- Gue hﬂce que alg("en del eqUIPO se esfuerce aunque no tenga 9“"“5?

- Ahora el equipo Planea su seccion del mural colectivo. El mural
tendri tres tipos de aporfaciones.
- Cada quien elige una para su post-it:

Mi aporfacién al mural va a ser:

La escribiré en el post-it de color:

Titulo de nuestra seccion del mural:

éCémo la vamos a decorar?



w A AN

@ LIISTQLIES @ smin

- Tu misién esta semana es: ME ESFUERZO POR QUERER

éGué es lo que vas a intentar hacer aunque no tengas 9anas?
(:Gué supervi"ano tendris que vencer?

C-Cuél es tu |o|an para arrancar aunque no quiems?

Recuerda Uerbo Me esfuerzo POI’ querer y tUS SUJEYVI“GHOS DeSgdl’\O quem APdhd Comodldad :
Ahorita ocrastinacién

JOURIALIIG © Srin

- (:Hay a|go en lo que te gustaria esforzarte mas pero algo te lo impide? (:Gué es ese algo?

- (-_Gué es lo que te frena? Sulomya lo que sientas:
O Miedo a fallar O Miedo a que se burlen 'O No creo ser capaz O Me da flojem
O No sé por dénde empezar O Creo que no vale la pena O Me comparo con otros *

Otro:

-Lo que me diria a mi mismo para animarme a intentarlo aunque no salga perfedo:

"l-
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OBY EMuVO,

@@[HE@EZ IN I

- La semana pasada observé un momento en que hice algo aunque no tuviera ganas.
- Marca con \/lo que pasé:

[ Mi ESFUERZ0 ESTA SEMANA: A

—— Lo observé varias veces y me sorprendi.

Lo observe algunas veces y aprendi algo.

Lo intenté pero el supervi"ano 9and mds veces.
Casi no Pude observarme.

No lo intenté esta semana.

\L

WPHETINIAD © 0w

- Hoy arman el mural. Cada equipo ’(mlvaja en su seccion con los materiales que ’(mjo.

- Antes de pegar su post-it, cada quien responde:

- ;Por qué elegiste esa afirmacién, a radecimiento o celebracion?
¢ q 9 ) 49

(

- (-_Gué te costs escribirlo? Marca lo que sientas:

O' Uerguenza
0' No sabia qué poner
O' Me comparé con lo de otros

O' Senti que no era suficiente

* Me costé ser honesto
* No me costé nada

- Senti que era imporfante

* Otro: ( )
C )

o §r

0000




w A AN

- (-Gué post—i'r de otro equipo que te llamé la atencion y por qué?:

C )

- (:Gué muestra el mural de ustedes como equipo?

C )

- (:Gué puede hacer cada quien para regresar a su energia cuando el desgano aparezca? Marca las que te funcionan:

o Recordar para qué lo haa o Hacer algo pequerio primero. o Moverme fisicamente.
o Hablar con alguien.

Mirar el mural. Respimr y empezar de todas formas.
Otra:

////I///I///l////l//JJ/

@ MIiiSH{OINIESS; S min. oo ::&{\exzs

ecue‘fM.' rus SU¥7 g patia

- Tu mision: INVITAR A ALGUIEN QUE NO SEA DE TU SALON A LEER ELMURAL.  por 421 R Aorta’

no
esH?
C'Tienes una misién mads persona' relacionada con Me esfuerzo? Escribela aqui: . Como e
0

(:Gué Jejamos en los demds? El mural ya existe. Ya lo construyeron. Esta semana
vamos a ver qué pasé cuando otros lo vieron, qué efecto tuvo en los demas y qué
efecto tuvo en ustedes. Porque el entusiasmo que se comparte se mulﬁpiica.

-
PR

Todos de pie en circulo tomados de la mano. El maestro aprieta la mano del primero:

un apretén = avanzar un paso al centro. Dos apretones = retroceder. Tres apretones =

girar. El mensaje viaja de mano en mano sin hablar ni mirar. Cuando llega al altimo,
ese a(umno ejecuta el movimiento. Cada vez mas répido.
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GLEEK G0 © smin

- La semana pasada invité a a|guien a ver el mural. (:C(Jmo me fue?

AN e 3

Le invité y fueuna leinvite aunque me dio Le intenté pero no No me animé a invitar a
experiencia significativa pena y valié la pena. pude concretarlo. nadie.
para los dos.

(:Cémo fue para ti la misién de esta semana? (:Fue facil o dificil? C-Hprendiste o descubriste algo?

WPOervIDND ©2m

- Evaluamos el impacto. Tmbajen en los mismos equipos de las semanas anteriores. Cada equipo evalaa su seccion del
mural respondiendo jun’(os:

-
a) (‘AlQUie" de fuera del salon leys el mural esta semana?

~N

lo) (:Gué reacciones observaron?

¢) ;Alguien del salén regresé al mural en algan momento de la semana?
M9 9 9

d) (:Gué post-it del mural generd mds reaccion o fue mds comentado?

e) Ahora cada equipo agrega al mural algo nuevo basado en lo que vivieron esta semana. Puede ser una nueva afirmacion,
un agmdecimiento que surgié, a|9o que aprendieron. Tienen 5 minutos.

\.

(" EN GRUPO:

a) (:Gué dice el mural de ustedes como grupo ahora que lleva una semana vivo?
b) Si el mural pudiem hablar, ('_qué les diria?

c) (:Gué tiene que ver este mural con el entusiasmo y la for'mleza?

d) C'Qué puede hacer cada quien cuando siente que su entusiasmo lfmja? Marca
las que te funcionan:

O Mirar el mural

O Recordar algo que lograron aungue no tenian ganas.

QO Pedir apoyo a alguien del equipo.

Q) Hacer algo pequeiio para arrancar.
) Cambiar de postura y respirar.

O Escribir como se sienten.

() Recordar para qué lo hacen.

O Otra:
\_ W,

B A N
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@ LIISTOLIES @ s min

- Tu misién:

ELEGIR UNA COSA QUE NORMALMENTE HARiAS CON DESGANO Y DECIiDiRTE A HACERLA CON DiSPOSICION DESDE EL
PRINCiPi0. NO ESPERES LAS GANAS. EMPIEZA Y OBSERVA QUE PASA.

('_Tienes una misién mds persona| relacionada con Me esfuerzo? Escribela aqui:

Escribe algunas razones de para qué valdria la pena el esfuerzo. Entre mas razones tengas mas facil sera poner ese
esfuerzo extra.

3 JOURNIALIIG ©smn

(:Ha a!go que dejasfe de intentar porque a'guien se burle, te comparé o te dijo que no Podias?

(:To avia quieres intentarlo? Rodea lo que sientas:

( ) Si, pero me da miedo ( ) Ya no ( ) No sé ( ) Quisiera pero no confio
(
(

) Si y esta semana lo voy a intentar ( ) Primero necesito fraloajar en mi confianza

) Otro:

Escribe de una a tres afirmaciones positivas que te ayuden:

m\ A N N N N L\Tb#\mvd

/ 4/ 2 2 272 777 /7 /7

OBY ENVIO

Lo que elegi ser este mes. Este mes entrenaste algo que no se ve pero se siente: la
decision de Jisponer'fe. De empezar aunque no tuvieras ganas. De aportar algo al
mundo que te rodea, aunque te diera miedo. Hoy cerramos el Hoque infegmndo todo
eso de forma personal.

G{M

De pie. La mano derecha hace la sefial de paz gndice g medio extendidos en V) La mano
izquierda hace rock (indice y mefiique extendidos). Cambia al mismo tiempo sin parar lo mas
répido que puedas. Cuando el maestro Jiga “veversa’’

. ! , mano derecha rock, mano izqu.ljlierola
paz. Cuando diga “doble paz”’; ambas manos en paz al mismo tiempo. Cuando diga “doble
rock”, ambas manos en rock.

1~ 4 AN
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@ GHEGKEINE I

- La semana pasada elegl’ hacer algo con Jisposicién aunque no tuviera ganas. ('_Cémo te fue? Colorea el nivel que
mejor describe tu semana:

( )

Lo intenté a Lo hice con
Me costs medias, el Arranqué sin disposicion
El supervi"ano mucho y no supervi“ano ganas pero las desde el
gané esta terminé de aparecié pero ganas “egaron principio y noté
\_ semana |ogmr|o lo logré después la diferencia )

Recuerda: Verbo: Me esfuerzo por querer y tus sul;’ervi"anos: Desgano : Flojem ‘ ﬂpa’n’a * Comodidad -
horita * Frocrastinacién

W@x@mwa@@x@ 0

- Vas a escribirte una carta, aqui o en una hoja blanca, a ti mismo desde el yo que ya practics el entusiasmo este mes.
) ) ) y y

No es lo que quisiera ser, es lo que ya demostrs ser.

- La carta empieza: “Este mes descubri que soy capaz de.

“+



|
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(9) ussionzs ©-

- Tu misién: BUSCO SOLUCIONES Y ALTERNATiVAS PARA QUE CADA ESFUERZO TENGA SENTiDO.

C-Tienes una misién mds personal relacionada con Me esfuerzo? Escribela aqui:

Escribe alternativas para esta semana. [deas que resulten Gtiles para sequirte motivando.

" JOURIALIE © 10mn

- Construiste algo real este mes. No solo construiste el mural; también construiste el habito de Jisponer’(e aunque
no tuvieras ganas, de confiar en que lo que aportas imﬁrta y de empezar antes de que “eguen las ?anas. Eso es
forfaleza. No la que grita. La que sim|o|emente sigue. e esfuerzo por querer. Ese eres ta con fortaleza.

Este mes aprendi que el entusiasmo significa:

El supervi"ano que mds me costé vencer fue:

Una forma en que me esforcé aunque no tenia ganas:

Algo que aportamos como grupo que no hubiera existido sin todos:
Algo que aprendi de mi:

Mi siguiente paso:

TEATRIEIAN

\ La préxima sesién vamos a 'rmloajar la empatia.

\ Para eso necesitas traer una foto o Jibujo de

'\( alguien que admires o que te importe, y una
frase que esa persona diria si quisiera animarte.



EMPATIA

;@ @
@y( )

FROSE DEL BLOUE N

Quien celebra el Iogro del otro demuestra que tiene suficiente dentro de si mismo.
\_ .
( )
Hay personas que cuando escuchan a algmen contar a|go dlflal inmediatamente dicen: “A mi me pasé a|go
peor Hay personas que cuando un compaiero logm algo, en vez de a|egmrse, buscan el defecto. Y hay
personas que creen que plerden su |uz, si otros brillan mucho.

Pero la verdad es al revés. Quien sabe ponerse en el lugar del otro, celebrar su |ogro y buscar su b|en, no
es Aelml ES ﬂlgUICH con una rlqueza InerlOY que POCOS henen f"gmen SCQUYO Je SI MISI'Y\O f“gmen que no
necesita que el otro |o|erda para sentirse bien.

Este mes vamos a entrenar eso. A observar de verdad. A escuchar sin protagonismo. A celebrar sin envudla A
buscar el bien del otro porque eso también nos hace crecer. Este mes se trata de crecer en EM PATIH

LiSTONES

DAY

APYEHJO a ObSEYVdY dl otro Je verdad

Antes de Poder ponernos en el lugar de
alguuen, necesitamos aprender a verlo.
Realmente verlo. No lo que creemos que
es, no lo que nos contaron, sino lo que
estd ahi frente a nosotros.




— n lllal— 1113
@ GHEGKEININ o

- Hagamos el Jiagnésﬁco de como estoy en empa’ria. Siempre

(Casi nunca A veces

<

B

%)
O
O
O
O
O
O

W AervivaD ©nm

- Dividan el grupo en equipos ded o5,

- Cada equipo elige una de las situaciones y la representa en un juego de roles de maximo 2 minutos sin guién, solo
improvisen.

=S T Tal— 19}
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- Después de las representaciones, todo el grupo participa en el analisis:

a) (-Gué hizo mal el amiqo o la persona en esta situacion?

b) (:Gué supervi“ano aparecié?
c) (:Gué emocién creen que sintié quien recibié esa respuesfa?
A) C-Gué hubiera dicho una persona empatica en esa misma situacion?
e) Para la situacion 4 en parﬂcular, el grupo responde también:
a) ('Gué nos toca a nosotros cuando pasa algo asi en el mundo aunque seda |ejos?
b) (:Gué puede hacer un nifo de tu edad cuando ocurre una '(mgedia asi?

c) ;Qué diferencia hay entre ignorar lo que pasa en el mundo
y ecidir que no te importa?

LESTONES ©smin

Tu misién esta semana es:

ELIGE A UNA PERSONA DE TU.ViDA Y OBSERVALA CON
ATENCION.

Sin juzgar. Sin comparar, Solo observa como estd, qué necesita, qué leva
cargando.

(:Gué es lo mas dificil para observar sin juzgar?

Escribe frases que te ayuden a soltar el juicio.

¢ 5588

=9 JOURIIALIIE @3
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f“egmrse de verdad por lo que le sale bien a otro es una
de las cosas mas dificiles y mds hermosas que puede
hacer una persona. No es t>ilngir. Es entrenarse para ver
el éxito ajeno como algo que no te quita nada, porque
quien tiene suficiente dentro de si mismo no necesita que
' el otro pierda para sentirse bien.

\

GLHEEX L] © Smin

- La semana pasada observé a alguien cercano con atencion. Colorea el tanque hasta donde llegaste:
LLENO = la observé con atencién y descubri algo nuevo.

3/4 = [0 intenté y funcioné bastante.

1/ 9 = la observé un poco pero el protagonismo aparecié.

1/4 = me costé mucho salir de lo mio.

VACi0 - el supervillano gané esta semana.

W HETI0IDAD @ am

- Hoy sera un dia de talento.

- Se dividen en 4 equipos. Cada equipo e(ige un talento para presentar: cantan, bailan, hacen un rap, una secuencia
de movimientos, lo que quieran. Tienen 5 minutos para prepararse y maximo 2 minutos para presentar.

- Cada equipo e|ige un juez. Los jueces se sientan juntos al frente y evalaan con estos criterios:

Iz ORIGINALIDAD Iy ESFUERZO Iy PRESENCIA 1y TRABAJO EN EQUIPO

- Los jueces deliberan en voz alta y anuncian al ganador. Ya solo queda disfrutar.

PARA QUE OBSERVES DE Ti MiSMO.

- Mientras observas o se anuncia al ganador, (qué sucede conmigo?:

O M. alegré genuinamente ® Me costs aplaudir ® Senti envidia ®Me comparé O Fense que

lo hicimos mejor ® No me afects @Otro:




@ LIISIONES @ smin

- Tu misién esta semana es:

BUSCA ACTiVAMENTE UN LOGRO DE ALGUIEN CERCANO Y CELEBRALO DE VERDAD, CON PALABRAS, CON UN
MENSAGJE, CON L0 QUE SE TE OCURRA. QUE ESA PERSONA SEPA QUE ALGUIEN LA ViO.

C'Se te ocurre una misién diferente? Escribela:

R »

- Escribe 3 afirmaciones positivas que sostengan la confianza de que eres suficiente y por eso puedes ser generoso

[ X

con el brillo de los demais.

[Ny Iy —

Recuerda: tus verbos son: Escucho, me pongo en los zapatos del otro, reconozco y tus
supervi"anos: Envidia, celos, indiferencia, protagonismo

YOURNIANIN GRS

éGuién es alguien a quien yo admire profundamenfe? ('_Gué hace, qué admiro?&@ué me inspira esta

ersona!

@B@Eﬂ*ﬁ:ﬂ@ﬂ\/ @il \

Es mas facil criticar que reconocer. Es
mas facil callar que decirle a alguien lo
que admiramos de él. Esta semana vamos ‘
a hacer lo dificil: escribir algo genuino
para a|guien que lo merece y decidir si se
lo entregamos.

—




@@[ﬂ@@[@ 3] €D 8 min

- La semana pasada celebré el logro de alguien cercano. (-_Hacia dénde apunté tu brajuh esta semana?

NORTE — Lo celebré de verdad y esa persona lo sintié.
ESTE — Lo intenté aunque me costé ser genuino.
SUR — Me quedé en la comparacién o la envidia.

— E1 supervi“ano me llevé en otra direccién.

(:Has sentido la empatia de alguien en los altimos dias?

DOCTINIDAD ©

- Hoy cada quien, en una hoja blanca, escribe una carta genuina para alguien: un compaiiero, un amigo, un familiar,
quien quieran, No un halago genérico. Una carta que demuestre que realmente los observaste.

Antes de escribir, piensa:

a) (-_H quién le voy a escribir?
lo) (:Gué he observado de esa persona que me parece valioso?

) {\Hay algo que esa persona hace o es que quizds nadie le ha
icho!

- Ahora escribe la carta. Puede ser corta. Lo imporfan’re es que seq real.
En una hoja.

- Cuando termines, decide: (-_Se la vas a enfregar? / Si, firmada /S,
anénima la guardo por ahora. /(-_Por qué tomaste esa decision?

@ LIISTOLIES 8 min

- Tu mision esta semana es: ME PONGO EN LOS ZAPATOS DEL OTRO.

- ldentifica si lo que te molesta es :

Lo que me dice. La forma en que me lo dice. Como estoy in’rerpre’mndo lo que me dice.
Me siento juzgado. Que hizo a(go en mi contra, Que interrumpe algo que es’roy haciendo.

Cuando descubres qué es lo que fe molesta te dards cuenta de lo que debes
evitar con los demds, Recuerda la frase: “No /mgas a los dems lo que no fe

gusta que fe /mgﬂn/,/ es una forma de entender como puez/e sentirse la ofra
persona.

Recuerda: tus verbos son: Escucho, me pongo en los zapatos del otro, reconozco y tus
supervi"anos: Envidia, celos, indiferencia, protagonismo



) JOURMIALINIEG ©srin

;Hay alguien a quien le debes un reconocimiento que nunca le has dado? ;Qué es lo que admiras o valoras de ell$
¢hay a9 9 9 é 9
y hunca le has dicho?

5 min.

B A\

1 OB EVO] \ I

~

@@[ﬂ@@ﬂ? A0 € Swin

- Mi esfuerzo este mes para crecer en empatia fue:

DD 3

) ‘ Casi no lo intenté
BY) Lo intenté aunque no senti mucho cambio.
Y - Lo practiqué conscientemente y estoy aprendiendo.
Lo vivi y algo cambié en mi.
CI Este mes me transforme.

e

W HETI0IDAD © am

- Reflexionemos sobre estas prequntas:

éﬂlguna vez le Jijisfe a alguien que algo te molestaba y se enoj6 contigo? (-f"guna vez alguien

te Jijo algo que le molestaba y ta te sentiste atacado?
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- Discutan estas prequntas tomando en cuenta lo siguiente:

A veces cuesta tmbajo decir lo que sentimos porque el otro puede reaccionar mal, burlarse, no respetar lo que pedimos
o usar lo que dijimos en nuestra contra. Por eso muchas veces preferimos callarnos.

- Ahora piensen en esto:
No es lo mismo poner un limite que hacer uso de un derecho.

Poner un limite no es controlar al otro, sino expresar lo que necesitamos y decidir como vamos a cuidarnos.
También podemos comunicar nuestros derechos sin Jepender de que la otra persona cambie. La Jiferencia se
ve asi:

“No me 9ri'res" — e estoy diciendo al otro lo que tiene que hacer.

“No me qusta que griten, por favor habla con calma”, estoy ejerciendo mi derecho a ser escuchado en condiciones
que me permitan hacerlo.

@)

O
D

- Convierte limite a derecho.
“No me ignores cuando te es’roy hablando.”

Lo convierto en derecho:

i . n
No me cuentes mis cosas a otros.

Lo convierto en derecho:

0 me presiones para hacer algo que no quiero.” Lo convierto en derecho:
“N p para h lg0 q q "L to en derech

Ahora piensa en una situacion ’fuya y escribe tu propio mensaje como derecho:

Mi situacién:

Lo convierto en derecho:

~JIllal— |
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@ LIESHIQNIES ©smin

- Tu misién esta semana es: ESCUCHO Mi DERECHO Y RESPETO EL DEL OTRO.

C'Cémo aplicas esta mision en tu vida?

JOURLIALIIG € 10mn

- Este mes entrenaste una de las capacidades mas dificiles y mds valiosas que existe: Ver al otro de verdad.
Escucharlo sin protagonismo. Celebrarlo sin envidia. Reconocerlo con Palabms genuinas y mds conocimiento sobre
[imites.

Quien l|:uede hacer eso no es ingenuo. Es alguien con una riqueza interior que pocos tienen. f“guien sequro. Alguien
que sabe que el bien del otro también lo hace crecer a él.

Este mes aprendi que la empatia significa:

El supervi"ano que mds me costé vencer fue:

Una forma en que practiqué escuchar de verdad:
Una forma en que practiqué celebrar al otro:
ﬂlgo que aprendi de mi:

Mi siguiente paso:

f'L-__llmr—_.ll
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Y PROPONGO SOLUCIONES.
P@ (¢) @)
( ) 4

@)( )

FROSE HEL BLOOUE i

No se trata de no caer. Se trata de saber cémo volver.

\.

.

\

|.a reS|||encm no es GPYCY\ACY a aguan’mr mas. NO es VO'VCI’SC AUYO ES mads parecwlo a una espon)a, Pueole
encogerse, aprefarse, absorber QOIPES, PEYO S|em|ore Puede regresar a su forma ongma

El poder no estd en no sentir. Estd en saber volver. Y volver no S|9mf|ca que lo que pasé no imports.
Slgmﬁca que ta eres mads gmnde que lo que pasé. Que confias en tu capaadud de buscar alternativas.
Que lo que otros te hacen dice mas de ellos que de ti.

Este mes vamos a entrenar ese regreso. A conocer nuestro centro. A reconocer cuando nos salimos. Y a
construir nuestra propia ruta para volver.

\_

Gevanali) @

OBY RO

COnOZCO ml Centro y reconozco CUGY\AO me ,'
salgo.

LISTONES

Antes de poder regresar a tu centro,
necesitas saber dénde esta. Esta semana
vamos a descubrir cémo eres cuando
estds en tu mejor version y qué sefales te

avisan cuando algo te sacé de ahi.
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@ GHECKE NI ERS

* Tranquilo + Enfocado «
Con energia » Creative -
Generoso * Sequro * Con
ganas + Conectado - Claro
« Curiosos Con humor
+ Presente « Motivado:
Otra: l||

| Cuando estoy en mi centro —
franquilo, sequro, siendo yo — me
siento asi. Subraya las pa{abms que
te describen cuando estds en tu mejor
version;

VA (L A A M S (5 (7 5 [ 5 5 G (5 5 A A 4

1 o

(i * Me iiarro : Me erJo facil
. . odo -

Y cuando algo me saca de mi centro, Me da flojera t i3

! comparo + Digo que ho uedo
lo primero que noto es. Tacha las - Defo kodo para después « Me

| senales que reconoces en ti: engancho en el celular « Bus-
co drama ¢ Me quejo de todo
. CuLPo a obtros « Me Pa.rali.z.o

+ Obra:

D (7 A7 (7 L7 5 5 A5 [ £y £ [ 5 £ (5 A (O £ 5 (5 (5T ST A S

La seral mds clara de que me sali de mi centro es:

DOCTIVIDAD @ nm

- Observa el mapa de esta pagina. Tiene dos zonas: el centro y las tormentas.
En el centro: escribe tres palalxms que te describen cuando eres tu mejor versién.

En las tormentas: escribe las cosas que mds frecuentemente te sacan de tu centro. Pueden ser situaciones, personas,
pensamientos, distracciones.

- Compar're con un compaiero und de tus tormentas, solo
la que quieras compartir.

Lo que descubri que me saca de mi centro que no habia
notado: 2

J
- Una tormenta que mi compaiero y yo tenemos en coman:

)

- Dividan el grupo en equipos de 4. Cada equipo elige una
de estas tormentas y analiza qué hace que sea tan dificil
resistirla:

* Las redes sociales y el morbo * Los videojuegos

y el enganche - Dejar todo para después - Las

peleas con amigos * Las criticas de adultos - La
comparacién constante

;Por qué creen que esa tormenta tiene tanto poder?
éorqg 9 4

éGué supervillano vive dentro de esa tormenta?

1PEFA 400

Ve
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(:Gué puede hacer alguien para no dejarse llevar por ella?

@ LISIONES D snin

- Tu misién esta semana es:

CADA VEZ QUE NOTES QUE ALGO TE SACO DE TU CENTRO, NOMBRALO. NO PARA JUZGARTE, SOLO PARA
RECONOCERLO.

(:Gué es lo que mds seguido te saca de tu centro y que normalmente no quieres reconocer?

Recuerda que tus verbos son: Genero soluciones / Busco alternativas y tus supervi“anos son: Nega’rividad :
Echar la cu||oa * Rendirse a la Primem

S JOURNALIIE @sme

N_

- 'Hay algo que altimamente te estd sacando de tu centro y que no has querido reconocer? (:Gué es? T
c'éon quién es? (:De qué te das permiso en tus reacciones que sabes que no estan del todo jusfas?

OBIETIYD QML

Todos caminan por el salon. El maestro
e|ige a un alumno en secreto que empieza a
caminar de una forma extraina: cojeando, con |
los brazos extendidos, dando saltitos, lo que
quiera. Los demas van imitindolo uno por
uno sin que nadie lo sefiale. El juego termina
cuando todos estin haciendo {o mismo sin

que nadie lo haya dicho en voz alta.

11" N A 40 B
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GH EGK@iNY/MiiSiHON [ES IS RLE

- La semana pasada observé mis tormentas y las nombre.

- Colorea de azul lo que |ograste y con gris lo que el supervi“ano gand:

Noté cuando algo

me sacé de mi centro Lo practiqué en la

escuela

[dentifiqueé qué

tormenta fue
Lo nombré sin Lo practiqué en casa
juzgarme
W isrvina ©um
- Dividan el grupo en equipos de 4. Cada equipo recibe una situacién y responde juntos:
- Cada equipo responde:
1. (:Gué esta sintiendo la otra persona que la llevé a

i?
Tu maestra te devuelve actuar asi:

un fraloajo con muchas J
correcciones y un
comentario duro. Sientes
que no sirves para nada. )

éGué dice eso de ella, no de quien lo recibe?

J

J

|

C-Gué puede hacer quien lo recibe para no quedarse

con eso?

l.O que aprendi escucl'mndo otro caso.

1I°sFA 40V
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‘(-_Gué puede hacer cada quien cuando algo de otro le duele mads de la cuenta? Marca las que te llevas:

Q Pregunfarme: cesto dice mas de mi o de quien lo dijo? Q Respimr antes de reaccionar Q Escribir

lo que siento antes de responder Q Hablar con alguien de confianza Q Recordar quién soy cuando
estoy en mi centro Q Otra:

@ LIISTQLIES &5 mn

- Tu misién esta semana es:

J

SEPARAR LO TUYO DE LO DEL OTRO. CUANDO ALGO TE DUELA, PREGUNTATE: ¢ESTO DiCE MAS DE Mi O DE QUIEN LO
Hiz0?

Pregun’m que te recomiendo te hagas: ;Qué me amenaza de lo que hace o dice la otra persona? Si no
fuera como lo estoy in’terpre’mndo, (que otra intencion podria haber?

Y considera: (:Gué necesitard la otra Persona?

- Escribe una afirmacion positiva que tenga que ver con recordarte que puedes ofrecer soluciones o estar del
lado de la solucién en vez del problema.

@@gg@mmam 3 min

- Deja aqui tus pensamientos negativos, todos los que se te ocurran:

Todos de pie. El rupo cuenta en voz alta
,' del 14l 100, car?a %uien dice el siguiente

ddd vez que "eguen

Ya sabes reconocer cudndo te
saliste de tu centro. Muchas veces,

namero en orden.

lo que otros hacen o dicen habla aun malﬁflo de 3, en |ugar de decir el

de lo que ellos estin viviendo y no LI, 90 “!”l“u%e" al QEgopisre [
: 2 . ¢ y siguen. Si a|gu|en dice el namero en voz
define quién eres ta. Ahora viene ) |
lo mds i . alta en |ugar de aplaualw, regresan all |
0 mds importante: construir tu Cuando el domine | ltivlos de 3 |
) . uando el grupo domine los maltiplos de 5, |
propia ruta para volver.

cambien a malﬁplos de 40 deS5.

11"ESA 40V
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@@EEIE@JK AN/ESTQNES © Swin

- La semana pasada separé lo mio de lo del otro. éE" qué parte del viaje estas?

1. En mi destine — Lo identifiqué y Lo solké
2. En camino — Lo intenté aunque me costd
3. Pit stop — me qu.ed\é cargando lo del otro
4, Saliendo de casa — el supervillano gand

Lo que (ogré soltar:

Lo que todavia me cuesta:

Recuerda que tus verbos son: Genero soluciones / Busco alternativas y tus supervi"anos son;
Negatividad - Echar la culpa * Rendirse a la primera Reaccionar sin pensar.

PHETIVIDND © 0w

- Hoy construyes tu mapa personal. Es tuyo, no hay respuestas correctas.
- Compar’mn sus respuestas en parejas o en grupos.

Estacion 3 — La pausa

—

Estacion 2 — Las senales —_———— (-_Gué hiciste o puedes hacer

C-Gué notaste en tu cuerpo y en tu - E'am frenar ar:mtes de reaccionar?

actitud? Marca en la silueta donde . emplo:  Respirar = Contar hasta

sentiste la tormenta: 6 * Salir un momento * Escribir
D Moverme

Estacion 1 — La tormenta

:Qué te sacé de tu centro?
(’situacién, persona,
Pensamienfo

-l

Estacion 4 — El regreso

- (-_Gué te ayuda a volver a tu centro?
Ejemp o Hablar con a guien *

. asica * Bjercicio * Escribir * Estar

pe solo un momento * Recordar quién

soy.

1I°sFA 40V
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@ LISTQLIES s

- Tu misién esta semana es: OBSERVO LO QUE ME AYUDA A REGRESAR A Mi CENTRO.

(:Con’fm qué pienso que voy a tener que luchar esta semana?

JOURNALINE @5mn

)
- Escribe momentos en los que te sientas orgu“oso de haber resuelto bien un problema.
S
: GY(M
OBV AINO) 2
Volver al centro no es solo calmarse. Es , l To%os caminan |a.o rel sal.on. Qno sale d e
[ salon. El grupo ehge en silencio a un lider
egar a un lugar desde donde puedes ! ..
lao: lucis ] que va cambiando el movimiento cada 10
PHE LT ) 9°'d L) ucuén, SHAChEas, sequndos: caminar de puntillas, con las
una forma de reparar. tsta semana manos en la cabeza, dando pasos gigantes,
aprendemos a usar una herramienta que en cuclillas, lo que se le ocurra. El jue salié
cambia la forma de resolver conflictos: El regresa y tiene 3 intentos para adivinar
" Mensaje YO. quién es el lider.
GHIECK@IINY/M|iSH{ONES 2R
- La semana pasada usé mi mapa de regreso al centro. Colorea el coche eléctrico sequn cémo te fue:
La estacién del mapa que mds usé fue: D)
Lo que descubri sobre mi forma de volver al centro: |

Mi esfuerzo este mes. (-En qué etapa del camino estis?

Lo inkenké
auhque me
coskd arrancar

Lo vivi \bj )
algo cambio
en i

Lo pracf:i. ué
Cast no Lo

. ) dad ,
inbkenté I Este wmes me
% ol . transformé

RN

11"ESNA 40V
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El Mensa}e YO es una forma de expresar lo que sientes j, proponer una solucién sin atacar al otro. No
es quejarse. Es hablar desde i mismo.

- Dividan el grupo en equipos de 4. Cada equipo practica el Mensaje YO con una situacion:

Situacion 1. Tu amigo cancelé planes contigo por tercera vez sin avisar.
Situacion 2: Tu mamd o papa revisé tu celular sin pedirfe permiso.
Situacion 3: Un compariero comparﬁé a|go que le contaste en confianza.

Situacion 4: Tu maestro te llamé la atencién frente a todos por algo que no fue tu culpa.

- Cada equipo construye su Mensaje YO:

- Cada equipo comparte su Mensaje YO con el grupo:

a) (-_Suena como ataque o como solucion?
b) (:Gué parte fue mas dificil de construir?

c) C-Gué cambia cuando propones en vez de explofar 0 quedarfe callado?

- Ahora 'rmlaaja solo. Piensa en una situacion real tuya. Cons’rruye tu Mensaje YO. No tienes que compar’rir'o:
- Escribe primero la situacién:

LN .
u"'A AOEVT

-0 = rat
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LIISTQLIES )5 min

- Tu misién esta semana es:

CUANDO ALGO TE SAQUE DE TU CENTRO, CONSTRUYE TU MENSAJE YO, AUNQUE SOLO SEA EN TU CABEZA O EN
PAPEL. NO TiENES QUE DECIRSELO A NADIE Si NO ESTAS LiSTO.

-(Tienes una misién mds retadora para ti? Escribela aqui:

C‘Gué necesitas para que esta vez si funcione?

C

C’Gué va a intentar hacer el supervi“ano para detenerte?

C

Recuerda que tus verbos son: Genero soluciones / Busco alternativas y tus supervi“anos son; Negaﬁvidad :
Echar la cu|pa * Rendirse a la primera

JOURLIALIIG @0

(-_En qué eres Jiferen’te al que empez6 este Hoque?

Este mes descubriste que la resiliencia no es at?uan’mr mas. Es como una 00
esponja: puede encogerse, pero siempre r‘ue e volver. Y ta tienes esa 0
capacidad. Siempre la has tenido. Qo
Ahora ademads tienes un maPaEPam volver y una herramienta para 0
proponer. Eso cambia todo.
(:Gué tan profunda dejaste tu huella este mes?
Sulomya:

Apenas se nota * Intente poco o casi no pude

Se empieza a ver* Lo intenté aunque me costé mucho F
Se nota bien " Lo pmdiqué de verdad varias veces @@E@V[
Huella profunola * Lo vivi, lo senti y algo cambié en mi

Dejé marca de verdad * Este mes me transformé Una I'Toja en

1I1"ESNA 40V

' |




Y SiGO AVANZANDO

;@ @ Y
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FRASE bEL BLoO@UA

No fallaste. Encontraste una forma que no funciona. Ahora prueloa otra.

Hay una Jiferencia importante entre dos cosas que parecen iguales pero no lo son.
La perseverancia es mantenerte en el esfuerzo aunque cueste. Dice: sigo aunque duela.

La persistencia es insistir en el resultado, buscar el camino, Trobar de otra forma, no conformarse con el
primer intento fallido. No es repetir lo mismo espemndo resultados distintos. Es intentarlo diferente hasta
encontrar cémo. Dice: busco como |ogmr|o

Este mes entrenamos la persistencia y el motor interno que la hace posMe: la fuerza de voluntad.

LiISTONES

\-/\v

GevanaliP © s
OBIETIVD. =

| Distingo persevemncla de persistencia y
entreno mi fuerza de voluntad

Esta semana vamos a entender la
diferencia entre sequir haciendo y buscar
c6mo |ogmr|o, ya escubrir que la fuerza

de voluntad es un masculo que poJemos |
ejercitar.

— )

oy §r
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@ GHEGKEINE I

- Gue tan persistente eres hoy7 Dllou)a una X - Contm qué superw"anos estds luchando mds segutdo7 Marca
en la linea donde estas: os que reconozcas en ti:
-YA INTENTE — Me rindo Jespues del primer intento.
A veces lo
intento de - PERFECCIONiSMO — Si no sale perfecto, no vale.
nuevo -“NO SOY BUEND PARA ESTD" — Me convenzo de que no puedo.
/MTA\I./BT\b _ DISTRACCION — Lo que sea menos lo que tengo que hacer.
al primer 7 T:;(:ac'?lzno.. -PARA QUE" — No veo el punto de sequir intentando.
intento siempre - RENDIRSE A LA PRIMERA — Cualquier obsticulo me detiene.

©)

- |.0 que mds me cuesta cuando ese supervi"ano del’ece:

Recuerda: tu verbo es [ntento - Insisto - Confio

y tus superw“anos son; 'Ya intenté” Perfecaomsmo “No soy bt{eno para esto” - Rendirse a la
primera * Distraccion " * Pam qué:

W rervinaD @ xw

- ResponJe qué pasaria si te mantienes con las siguientes conductas a corto plazo y largo p'azo.
- Elige cuatro de las siguientes conductas y analiza sus consecuencias a corto y largo plazo. Si les da tiempo elige mas.

a) Comer comida chatarra.

Corto plazo
La rgo |o|azo

b) Copiar en un examen,

Corto plazo

largo plazo



w Ay A N

ESfﬂY SIempre de mal |numor

Corto plazo
Largo plazo
d) Culpar a los demas por lo que te pasa.
Corto plazo

largo PlﬂZO

e) Usar la victimizacién para [lamar la atencion.

Corto p|azo
[argo plazo

f) |.|egar tarde.
Corto plazo
largo p(azo

g) Desvelarte.
Corto |9|azo
largo p‘azo

h) Criticar.
Corto plazo
Largo plazo
i) Decir mentivas.
Corto plazo
Largo plazo

J) Dejar las cosas para después.

Corto |o|azo
Largo plazo
k) No poner limites por miedo a que te Aejen de hablar.
Corto Plazo
Largo p(azo

l) Ver series o cosas en redes inadecuadas.

Corto plazo
largo |a|azo

oy §
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- Tu misién esta semana es:

ELEGIR UNA TENTACION CONCRETA Y RESISTiRLA TODOS LOS DiAS. NO TODAS LAS VECES QUE APAREZCA,
SOLO UNA VEZ AL DiA. OBSERVATE.

- La fuerza de voluntad se agota si la usas a lo gmnde todo el tiempo. Se entrena con cosas pequenas, todos los dias.
C-Gué puede hacer cada quien para entrenar su fuerza de voluntad esta semana? Resalta las que te llevas:

JOURIALAE @ s

- Escribe metas que quieras |ogmr esta semana, de cua|quier tema. \

§
!

Gevanalzh) ©:-

©BIETTVY. = G{M|

‘ Todos de pie en circulo. El rupo es un re|oj: los de

: la derecha son las manecahzs de los minutos, los
de la izquierda son las manecillas de las horas. El
maestro dice una hora — por ejemplo las 3:00. Los
de minutos levantan el brazo izquierdo apun'mndo

hacia abajo. Los de horas levantan el brazo
derecho apunfando hacia la derecha. Sin hablar ni
coordinarse, tienen que "egar ala posicién correcta
al mismo tiempo. El maestro va cambiando la hora
cada vez mas répido.

MiSTONES R R

- Tu misién esta semana es: HAGO UN ESFUERZD EXTRA.

(‘E" qué cosas te gustaria aplicarlo?

- e § 5~
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- La semana Pasada entrené resistir una tentacion. (:Cémo te fue?

—Colorea el emoji que mejor describe tu semana:

o R 0 W

La vene! cast La venc] La vem:l No lo inkenté
stempr ‘2 me varias veces una o dos supervuttquo esta semana
80 PT'Q QU,V\QU,Q me. VQCQS, Vi 2 SOJ'\O mas
coskd creciend veces que yo

La tentacién que elegi entrenar fue:

Lo que descubri sobre mi fuerza de voluntad:

WP HEHVEDAD © 2m

- Hoy construyes tu historia persona| No |nay respuestas correctas, solo las tuyas.

ARRIBA DE LA LiNEA: Momentos en que persisti y salio: En cada punto escribe: Gue fue, cudntas veces o intentaste,
qué cambié para que saliera?

ABAJO DE LA LiNEA: Momentos en que me rendi: En cada punto escribe: Gue fue, por qué te rendiste, qué crees que
hubiera pasado si hubieras sequido?

mm

« .
I' ~ ’ ~ I \
S ~ 7 N S

S e’ /7

N_ S
: : : -
- Cuando termines, responde. I } @

(-_Gué tienen en coman los momentos en que pers1s'ﬂsfe?

;Qué evidencia tienes ahora de que puedes cuando insistes?
¢ que p

- "Gué |oue0|o hacer cuando esfoy a punto de rendirme? Marca las que te llevas:

O Recordar un momento en que persus’ﬂ y salie O Preguntarme (_Gue ruedo intentar Auferenfe7
O BUSCGI’ a Udd anfes Ae rendlrme O Darme un pequeno Aescanso y volver O RECOYAGI’ pam que
empecé (O Otra:

1O - -




- Escribe cosas que te reconozcas como |ogros y cosas que
quisieras logmr de hoy a 2 aios.

[I{AREIAN

4
La semana que entra vamos a escuchar historias de personas que persistieron. /
lnvesﬁga a un personaje que admires por haber sequido adelante arespués de un )}’
fracaso o dificultad. Puede ser histérico, deportista, artista, cientifico, emprendedor,
quien quieras. Prepam unda presenfacién de 2 minutos. Puedes usar foto, Jiloujo 0

cualquier recurso que quieras.

PREGUNTAS: ;Quién es y por qué lo elegis’fe? (:Cucil fue su dificultad o

fracaso?c' 6mo persisﬁé? (-_Gué hizo diferente para no rendirse?

Gevanalzh) © 5o

©3JE3TIVO. e @WDL\—————T
‘ Aprendo de quien persistis

Hoy escuchamos historias reales de
personds que no se rindieron. No
ara compararnos con ellas, sino para

P P ) 4

descubrir que la persistencia tiene
pah'ones que todos podemos aprender.

@GHREGR FL/0ISTONES © Swin

- La semana pasada retomé algo en lo que me habia rendido. C-Cémo calificaria mi mentalidad el dia de
hoy? Colorea el namero que tenga la respuesta que mejor te describa o escribe como esta tu mentalidad.

@ Positiva.
@ Creo en mis capacidades.
@ Un poco de desconfianza.

@ Necesito mejora rla.

1~ 4 AN
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- Cada quien comparfe su personaje en 2 minutos. El grupo
escucha en silencio y al terminar cada presenfacién van
respondiendo en una |noja blanca:

;Cual fue su obstaculo o
%mcaso?

;Qué hizo diferente para no
(4
rendirse?

- Al terminar todas las presentaciones, el grupo reﬂexiona junto:

N

(-_Gué tienen en coman todos estos personajes? Qué me llevo de su /7,

fwisforia? J

(-_Gué frase de alguna de las presentaciones te quedé gmloada?

('_En qué se parece la historia de alguno de estos personajes a a|go que ta estas viviendo?

@ MISTHOIN ES IRL

- Tu misién esta semana es: Pienso en Posiﬁvo.
- Escribe pensamientos negativos que regularmente te asaltan y que quieres cambiar.

- Escribe pensamientos positivos que ayuden a contrarrestar los negativos. (Minimo 3)

JOULRLINLINIG  srin IEARIEA7

- éCuél de los personajes que escuchaste hoy te llegs \
mas y qué tiene en coman su historia con a 9o que ta
estas viviendo?

)

- La semana que entra construiras tu
vision board. Trae: revistas, impresiones,
fotos, colores, tijeras, pegamento, lo que

quieras y una cartulina, Piensa esta
semana en:

PREGUNTAS

(:En qué dreas de tu vida quieres sequir
insistiendo? /;Quién quieres ser al terminar
este aio? / ;Qué has |ogmdo este afo que

no eSPEYﬂbd(S?

o r
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- Esta semana pensé en mi vision board y lequé preparado.

- Colorea la pila hasta donde "egasfe:

Lleno — Llegué con ideas claras y materiales

3/4 — Llegué con ideas aunque sin todo el material
1/2 — Pensé un poco pero ho terminé de definirlo
1/4 — Me costd pensar en mi hacia adelante

Vacia — EL supervillano gand esta semana

- Lo que mds me costé imaginar de mi futuro:

Recuerda: tu verbo es Intento * Insisto - Confio

y tus supervu"anos son: "Ya intenté” Perfeccuomsmo “No soy bueno para esto” - Rendirse a la
primera * Distraccion * * Pam qué:

WP ervivan
PLLTE U Mivision board 12 min.

- Consfruye tu vision board con los materiales que fm)ls're No es de cosas que qmeres tener. Es de qmen quwres ser
y en qué quieres sequir insistiendo.

- Antes de empezar, responde en una hoja'

@]» En qué tres dreas de tu vida quleres sequir insistiendo?
ij) Gulen quieres ser al terminar este aiio?

G Una deSe que quleres que 9UIe tu vision board:

1~ 4 N



|
W A A N
P&@?E 8 Mi evaluacién del aio. 8 min.

- Mira hacia atras. Este aino ’rmloajas’re 9 Hoques: Solidaridad, respeto, perseverancia, au’rogolaierno, flexibilidad,
entusiasmo, empatia, resiliencia y persistencia.

7\

Lo aprendi

Lo estoy Prac’ricando

RESPETO

SOLIDARIDAD 5
PERSEVERANCIA 9

Todavia me cuesta

l
!

T SENCILLEZt>
FLEXBILIDAD “5
ENTUSIASMO 9
EMPATiAi>

W RESILiENCIA 9

T PERSISTENC|A:>

a) El Hoque que mas me transformé este ano:

b) El supervi“ano que mds he |ogmdo vencer:

c) El supervi“ano que todavia me gana mas seguido:

d) f”go que hago diferente ahora que no hacia al inicio del afo:

e) Una persona a quien le he aplicado algo de lo que apremh’ este ano:

f)(:Gué puede hacer cada quien para sequir creciendo después de este aio? Marca las que te levas:

Releer mi vision board cuando sienta que me rindo. Recordar los loloques cuando aparezca un
supervi“ano. Seguir usando el Mensaje YO cuando haya un conflicto. Volver a mi mapa de
regreso al centro cuando me salga de él. " Celebrar mis avances aunque sean pequenos. Otra:

@ LIISTOLIES &5 mn

-Tu misién esta semana es: CADA VEZ QUE SiENTA QUE Mi ESFUERZO NO TiENE SENTiDO, DiGO UNA
AFiRMACION POSITiVA.

- Escribe 5 afirmaciones positivas que pudieras utilizar.

JOURNALNG @5 Bt e sttt oy R ) ).

nece.si.farén Materigles para ung
ac_fl;w‘ad. Serci uno por salén
pledra, unq pluma, un g'obo .

esinflado Y una hoja de papel.

(:En qué eres diferenfe al que empez6 este Hoque?
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FROSE DEL BLOQUE

)

N

Eres libre en la medida en que no eres esclavo de lo que no elegisfe.
\_ _J
(" )

Ser libre no es hacer lo que quieres cuando quieres. Eso no es libertad, es impulsividad disfrazada.

La libertad de verdad es mas dificil y mds poderosa que eso. Es no ser esclavo de tus impulsos, No ser esclavo del
qué divan. No ser esclavo de tus miedos, de las redes, de la opinién de alguien que ni te conoce bien. Es elegir, de
verdad elegir, quién quieres ser y cémo quieres actuar, aunque nadie te esté viendo.

Y la libertad siempre viene con algo: RESPONSABILIDAD. No como castigo. Como consecuencia natural de quien
e|ige. Porque si ta e|iges, ta tambien respondes. Sin excusas. Sin victimismo. Sin mentiras.

Este mes cerramos el aio con la pregunta mas importante: C'Guién e|iges ser?

LISTONES {
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- Lee cada par y marca cual describe mejor cémo actaas mas Seguido:

:- a\q; :)_io_que—m.e— - E|ijo aun :e—';e_ / [ ;En cudl columna vives mas sequido? )
{ dalaganaene cueste & gude
. momento

—— — — — -

Decidj aundue sea
iferente

Digo lo que OVOS Digo la verdad

quieren escuchar aunque incomode

;Cual de los supervi"anos de este
tloque te gana mas frecuentemente?

— — —— — — — —— — —— — -

— — — — — — — e

]
't Me drjo levar por Pienso antes de
e

impulso actuar

—— — —— -

"
' Evufro las consecuen- Respond por lo
t clas con excusas que e(iegi

- Dividan el grupo en equipos de 4. Cada equipo analiza una situacién y decide: Esta persona esta siendo libre de verdad o es
esclava de a go!

C]'J Sebastidn publica en redes solo cosas que sabe que van a generar likes. Nunca pulolica lo que N
realmente piensa porque le da miedo que no le vaya bien. N

— — N
@ Valeria sabe que su amiga esta hablando mal de otra persona. No dice nada porque no quiere Q
proHemas aunque sabe que estda mal. N

Q Renata quiere estudiar medicina tpero su grupo de amigos dice que es aburrido. Empieza a decir
que en realidad no le interesa tanto.

_

NN ON N NN NN N N N N N N N N NN N N NN NN NN RSOSSNSO

- Cada equipo responde:

[ éDe qué es esclava esta persona: Impulso, opinion, miedo, mentira?
[ ] (:Gué supervi"ano la tiene a’rmpada?
(] (:Gué decision libre podria tomar en su lugar?

- Aterriza en tu vida, qué puedes hacer cuando te encuentras esclavo de cada una de las siguientes:

a) Mentira.

lo) Opinién.
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c) Miedo.

4) Impulso

LIISTQLIES 8 mn

- Tu misién esta semana es: CONSEGUIR UNA CAJA DE ZAPATOS Y EMPEZAR A DECORAR EL EXTERIQR.

ue represente quién eres ta hoy, tus colores, lo que te gusta, lo que te define, lo que nadie mas es. Irdela
la préxima sesion.

(:Tienes unda misién mads persona| relacionada con Elijo? Escribela aqui:

C )

Lo que quiero que el exterior de mi caja aliga de mi:

Recuerda los verbos: EL?'O : Respondo y tus Antivalores / Supervi"anos: Excusas * “No fue mi culpa"'
Victimismo - Impu|sivi ad - "Total, nadie va a saber” - Dejarse llevar - La mentira

§§88

= PCURNIN NGRS

\ B
SO v ‘.’

“Todos caminan por salon. El maestro asigna !n secreto a tres a'umn\s como “imanes” y tres como
~ "repelentes”. Los imanes atraen a quien se acerca, los reﬂrelem‘es alejan. Nadie sabe quién es quién.
El grupo camina y redcciona seqin lo que siente de cada persona. Al terminar, revelan quién era

quién. \

\ ~N NERY,

;reznmr:al
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- La semana pasada empecé a decorar mi caja. Sulomya las opciones que coincidan contigo y responde en
la caja lo que se indica.

L i | exterior de mi
oque qulceal;oa L;:neS,:ixf::nor e mi

La consequi y decoreé Sé exactamente quién soy
i Me costé elegir como
galconsegfu sm"Jecomr mesto e 9
olo pense en efla No sé bien qué dice de mi

No la consequi

“"\pz;x@ﬂ*am@&@ 20 mi

- El docente coloca cuatro olojetos en distintos lugares del salon: una piedm, una p‘uma, un g‘obo desinflado y una hoja de pape|.
- Cada obje’ro representa una forma de hacerse cargo de las decisiones:

LA PiEDRA: La cargo aunque pese. Me hago cargo aunque duela.
LA PLUMA: Lo reconozco facil porque no me pesa tanto.

EL GLOBO: Inflo excusas para no cargar con lo mio.
LA HOJA: Lo doHo, lo guardo y finjo que no existe.

-El Jolcenfe lee cuatro situaciones. Después de cada una, los alumnos se acercan al objefo que represente cémo reaccionarian
normalmente.

1

- Después de observar las elecciones del grupo, todos regresan a su lugar y
comentan lo que descubrieron.

(:Cuél olojefo levantaste mds veces?

(:Gué dice eso de como te haces cargo de tus decisiones?

Prometiste
algo ?r no lo
cumpliste. La
otra Jaersona ya
se dio cuenta.

(:En cudl situacién te costaria mas levantar la piedm?

- El maestro abre la reflexion: Hacerse cargo no es casti-
garse. Es ser tan libre que no necesitas excusas.

(:Gué puede hacer cada quien cuando se da cuenta de que
tomé una mala decision? Marca las que te levas:

* Reconocerlo sin excusas aunque duela - Pedir disculpas de
verdad, sin ”pero” ' Preguntar cémo puedo reparar el daio -
Aprender qué elegiria Jiferenfe la préxima vez * No repetir
la mentira para tapar a primera * Otra:

- La decisién que yo tomaria diferen’(e si pudiem volver atvis:
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- Tu misién esta semana es: (:Gué habito quiero fortalecer o empezar como una buena decision?

C

C'C()mo lo voy a |ogmr? ('Gué pasos puedo seguir?

¢ )

Recuerda los verbos: E|ijo : Resrondo y los tus Antivalores / Supervi"anos: Excusas ' “No fue mi culpa"
* Victimismo - lmpulsividad * "Total, nadie va a saber” - Dejarse llevar * La mentira

- Sigue decorando tu caja esta semana y empieza a pensar qué vas a W
mefter adentro. Los 5 elementos son:

1. Una carta a tu yo del inicio del ano

2. Tu mayor aprendizaje del aio en una sola frase

3.El supervi“ano que mds venciste y cémo lo |ogmste

4. Una promesa libre — algo que eliges hacer diferen’te el préximo ao

5. Una carta de tu yo futuro — qué te diria dentro de un aro si sigues creciendo

L A Z Ll L L £ Z 7

JOURMNNLILIEG € 3in

(-_Gué decisiones piensas que han sido buenas este ciclo escolar?

J R -

OBYENiN/O,

mlmr_—al



GH E(GK@iINY/MiiSiHOINESS GRS

- La semana pasada tomé una decisién con libertad y me hice cargpo. (:Cémo te fue? Colorea sequn tu

nivel:

Verde - Me hice cargo complefamenfe y No usé excusas

Namnja - Me costé mucho pero algo hice
Rojo - El supervillano gané y busqué la salida facil

- I.O que aprendi de hacerme cargo sin excusas:

Lo intenté aunque en alng momento el superviuano aparecié

- El momento mas dificil en que tuve que elegir entre la excusa y la responsabilidad:

WHETIVIDAD © 0.

- Hoy llenan su caja con los 5 elementos. Escriben, dibujan, recortan, pegan, lo que quieran. No ha forma incorrecta de hacerlo.
y ) ) jan, ) pegan, que 4 y

- Carta a mi yo
del inicio del aro:
Escribele a quien
eras en sepfiembre.
Cuéntale en qué
creciste, qué

aprendiste, jué le

dirias si pudieras.

3,
S

Mi mayor

a rendizaje del 1?\0:
na sola frase. La
mds importante, La

que te llevas. ]
Mi El superw"ano que
| mayor mds venci:
aprendizaje de este .
ano es:. El su]aerw“ano que

mas venci fue:

Lo que hice para
vencer'o:

Mi promesa libre:
Alao que e|iges hacer
di erenﬁ el préximo
ano. No porque
alguien te lo pida.
Porque ta lo decides.

Mi promesa libre para
e préximo ano:

La hago porque:

5
[

Carta de mi yo
futuro:

Imagina que dentro
de un aio, habiendo
seguido creciendo, te
escribes una carta
a_ quien eres hoy.
;Qué te diria ese yo
fu'ruro?

ﬁf“ finalizar escribe lo que esta actividad ha significado para ti.
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- Tu misién esta semana es: ELIJO UN NUEVOD HABiTO.

(-_Gué habito procuraré esta semana?

(:Contm qué supervillanos vas a luchar para lograrlo?

Escribe pasos para |ogmr|o y mantenerlo presente.

Recuerda los verbos: E|ijo : Resrondo y los tus Antivalores / Supervi"anos: Excusas * “No fue mi culpa"
* Victimismo * Impu|sividad * "Total, nadie va a saber” - Dejarse llevar - La mentira
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. SEMNA!: .J 5 min.

OBYEINO,

Este es el altimo dia del programa. No es el final, es el punto de Parﬁda. Todo lo que entrenaste
este aino no termina aqui. Se va contigo: en tu caja, en tus decisiones y en la persona diferente en
la que te has convertido.

Todos de pie caminando por el salon. El maestro dice un namero del 1al 4 y cada namero tiene un
movimiento asignado 1ue el grupo ya memorizé al inicio: 1= Palmada, 2= pisoton, 3 = toca hombro
o,ouesfo, 4= giro completo. El maestro va combinando los nameros cada vez mas répido. Cuando dice
“libre” cada quien inventa su propia secuencia de 4 movimientos y la repite sin parar hasta que el
maestro diga "sfop."
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- La semana pasaala preparé lo que quiero compartir de mi caja.
Q Lo preparé con cuidado y sé exactamente qué quiero compartir.
Ql.o pensé aunque todavia no sé si me animaré a comparﬁr|o.
C) Decidi que prefiero guardar todo para mi y estd bien.
QMe costd mucho pensar en el ano que paso.
C) El supervi“ano 9ané esta semana.

- Lo que decidi compartir si me animo:

Mi esfuerzo este mes. (:En qué etapa del cohete estas?

Enla \ Dtspe ando: ﬁvanzapdo;
plataforma: o infenteé o pmchqze
asi no lo \ aunque de.ver a

intenté me costé varias veces

arrancar

EE? érbita - Q
ste mes me =,

transforme

PACTIVIDAD @ 2

- Hoy quien quiem comparfe su caja 0 alg(m elemento de ella. No I'my oHigaci(m. Hay invitacion. Pueden comparﬁr:

~

‘ 1. Qué simboliza el exterior de su caja. 4. Una frase de su carta al yo del inicio del ano.
2. Un elemento que metieron adenh'quué 5 Lo qye quieren Jejar en la caja y no sequir
significa. cargando.
3. Su promesa libre. 6. Cualquier cosa que quieran que el grupo sepa.

- Mientras escuchas a tus compapieros, anota:

Una cosa que alguien compartié que te ||e96:

l‘”go que a|guien Jijo que también sientes ta:

- Cuando terminen las exposiciones, todo el grupo responde junto:

L'Gué tiene en coman lo que cada quien guardé en su caja?

RITUAL DE CIiERRE - EL CiRCULO DE LiBERTAD

Todo el grupo de pie en circulo con su caja en las manos. En silencio, cada quien
piensa en una pa|abm que describa quién es hO){; diferente al que empez6 el ano.
uando reciban la senal, cada quien dice su pa abra en voz alta. Solo una. Sin
exp'icacién.

Mi palabm de cierre;
Una paiabm de un compaiero que me llegéz



YOURNAIYING 10 min.

Este ano entrenaste diez Hoques Diez meses de aprender a mirar al otro, a mantenerte en el esfuerzo, a dominar
tus pasiones, a actuar bien en el aquiy en el ahora.

No fuiste el mismo todo el afo. Creciste. A veces el superw“ano gané, y eso también fue
parte del entrenamiento. Porque la libertad no se :rrende cuando todo sale bien. Se aprende \ LN
cuando a|go cuesta y ecides sequir. j " ;

Llevas tu caja. Llevas tus palabms. Llevas quien ya eres.

Soy libre. Ese eres ta, con justicia, fortaleza, au'fogobiemo y prudencia. /W}

Este mes aprendi que la libertad significa:

El supervillano que mds me costs vencer fue:
Una decisién que tomé con libertad real este mes:
Una vez en que me hice €argo sin excusas:

ngo que apremii de mi:

Lo mas importante que me llevo de este aiio:

FELIGIDADES

Este mes descubriste que ser libre no es hacer todo lo que quieres, sino

elegir quién quieres ser y responder por tus decisiones. Ahora sabes que

ca?a eleccién construye tu camino. Llevas contigo todo lo que aprendlsfe
y la libertad de sequir creciendo.



BLOQUE

Salgo de mi para
encontrarme con el
otro.

Cuido lo que vale: yoy

los que me importdn

Hago un esfuerzo
extra

Pongo |imf’tes a lo que
me controla

Pienso, acepto y actdo
Me esfuerzo por querer

Pienso en los demas

Vuelvo a m( centro y
u

propongo so ciones

Pjenso en pﬁsiﬁvo y
sigo avanzando

Soy libre

Justicia

Justicia

Fortaleza

ﬂufogobierno

ﬂu’togobierno

Fortaleza

Prudencia

Prudencia /
ﬂu’togobierno

Prudencia /
Fortaleza

Prudencia

Solidaridad

Respeto

Perseverancia

Sencillez

Flexibilidad

Entusiasmo

Empa’tia

Resiliencia

Persistencia

Responsaloﬂidad

Egoismo

Descuidar

F|ojem

Distraccién

Mente
catastrofica

Profagonismo

Nega’tividad

Egoismo.

Rendirse

Victimismo
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PIPATARORMA

Este es el QR para que puedas acceder a tu p|a’(aforma ya todos los materiales, empezando por los cuentos.




1 Escribe las herramientas del mes en el poster: Hoque, virtud, valor, verbo y supervi"ano.
= Cada lunes recuérdalo al grupo antes de empezar la primera clase.

2 Escribe las misiones de la semana en el pizarrén todos los lunes y no las borres hasta el
" viernes.

3. (ada manana al iniciar el dia escribe en el pizarron la frase del bloque. Puede ser siempre
la misma durante el mes o cambiarla cada semana.

4. Elige una afirmacién positiva de la lista del libro al inicio del mes y escribela en el piza-
rrén o en un cartel visible. Recitala con el grupo los lunes.

- Cada vez que alguien del grupo logre SU misién o venza a su supervillano, escribe
su nombre en el pizarrén o en un cartel especial. El viernes celebren los |ogros de
la semana.

- Cada mes habrd un responsable por liston para mantener ambientado el salén.
- Puede hacerse por sorteo o que cada quien se apunte al inicio del ciclo escolar.
- Pueden descargar los carteles del por’ml si asi lo desean.

- Algunos listones tienen versién para [levar a casa, el responsable puede comparﬁrlo con su
familia.



SOY SUFICIENTE TAL COMO SOY.

PUEDO SENTIR MIEDO Y SEGUIR ADELANTE DE TODAS FORMAS.
MIS ERRORES NO ME DEFINEN 3¢ ME ENSENAN.

TENGO EL PODER DE ELEGIR COMO RESPONDO.

CONFIO EN MI, INCLUSO CUANDO DUDO.

L0 QUE SIENTO ES VALIDO Y MERECE ATENCION.

TENGO DERECHO A PONER LIMITES Y CUIDARME.

CADA DIA ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD PARA ENTRENARME.
ESTOY APRENDIENDO A CONOCERME Y ESO ESTA BIEN.

SOY FUERTE, INCLUSO CUANDO ME SIENTO VULNERABLE.

< MI VOT IMPORTA Y MERECE SER ESCUCHADA.

%V PUEDO EQUIVOCARME Y SEGUIR SIENDO VALIOSO.

3% AAY PERSONAS QUE ME QUIEREN Y ME APOYAN.

TENGO IDEAS, SUENOS Y CAPACIDADES QUE NADIE MAS TIENE.
ESTOY EN PROCESO % Y £SO NO ES UN DEFECTO, £S EL CAMINO.
S0Y UNA PERSONA COMPLETA. AUNQUE TODAVIA ESTE CRECIENDO.
CONFIO EN QUIEN SOY Y EN L0 QUE PUEDO APORTAR.

L0 QUE HAGO IMPORTA, AUNQUE NO SIEMPRE L0 VEA

CADA DIA ENTIENDO MEJOR QUIEN QUIERO SER.

MIS ESFUERTOS TIENEN VALOR. ESPECIALMENTE EN L0 PEQUERO.
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