
Antes de arrancar con el programa con el libro, estas dos semanas serán de 
integración y preparación.  Lo primero cada clase será romper el hielo y hacer 
una gimnasia cerebral.   

Dense un momento para saludarse  y decir buenos días aunque ya se hayan visto durante 
la mañana. 

SEMANA

1 5 min.

CONEXIÓNCONEXIÓN
JUSTICIA SALUDO INDIFERENCIAAMISTAD

gym gym 10 min.

- Vamos a estirar, simpelemente estirar todo el cuerpo lo más que se pueda 
usando todo el cuerpo. 

- Sigue la imagen con tu dedo, mientras respiras lento, inhalando y exhalando.  
Primero con una mano, después con la otra y luego con las dos. 

MINDFULNESSMINDFULNESS 2 min.
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ACTIVIDADACTIVIDAD 20 min.

- Objetivo:  Que los alumnos haga un análisis sobre su experiencia conel bullying y tengan 
la oportunidad de reparar el daño en caso de que lo hayan hecho. 

- Sigue el video y las instrucciones.
https://youtu.be/JDe6srMxs_g

JOURNALINGJOURNALING 10 min.

- ¿Qué te llevas de la clase? En una hoja blanca escribe 3 cosas que llevarás a tu vida para vivir concretamente.  
¿A qué te comprometes para cambiar el ambiente del lugar en donde estás que asegure que no eres ni 
alguien que agrede o que es testigo silencioso?

SEMANA

2 gym gym 10 min.

- Sigue el siguiente video: https://youtu.be/EsHKFoBesvg

MINDFULNESSMINDFULNESS
- Siéntate en una posición cómoda, con la espalda recta y los hombros relajados.

- Con tu dedo pulgar derecho, tapa suavemente tu fosa nasal izquierda.

- Inhala por la fosa nasal derecha.

. Inhala profundamente y lentamente por la fosa nasal derecha, llenando tus pulmones.

-Retén el aire: Mantén la respiración durante 5 segundos.

- Concéntrate en la sensación de calma mientras mantienes el aire en tus pulmones.

2 min.
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ACTIVIDADACTIVIDAD 20 min.

- Lee distintas situaciones relacionadas con el bullying. Los estudiantes deberán desplazarse hacia uno 

de tres lugares del salón, según la decisión que tomarían: (El docente define el lugar de cada color).

-  Actúo: intervengo de manera segura.

-  Busco ayuda: aviso a un adulto responsable.

-  Me detengo: la acción propuesta podría empeorar la situación.

Ejemplo: “Ves que varios compañeros se burlan de alguien durante el recreo”.

Una vez que elijan una zona, quien guste, explican su decisión. Después pueden cambiarse de lugar si 

otro argumento los hace reconsiderarla.

Incluye casos como:

- Recibes una imagen humillante de un compañero en un chat.

- Tu mejor amigo comienza a excluir a alguien deliberadamente.

- Observas una agresión física.

- La persona afectada te pide que no se lo cuentes a nadie.

- Otros se ríen y te presionan para que también participes.

Para cerrar, en grupos, representen la respuesta más segura: detener la participación, apoyar a la persona 

afectada, guardar evidencia si es ciberbullying y acudir a un adulto de confianza.

JOURNALINGJOURNALING 10 min.

¿Qué es lo que crees que haría difícil para que te vuelvas aliado en vez de testigo silencioso? 
Responde en una hoja. Intenta identificar tus miedos, las cosas con las que sientes presión, lo 
que cuidarías, etc.
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PLATAFORMAPLATAFORMA
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AFIrMACIONESAFIrMACIONES

Soy suficiente tal como soy.

Puedo sentir miedo y seguir adelante de todas formas.

Mis errores no me definen — me enseñan.

Tengo el poder de elegir cómo respondo.

Confío en mí, incluso cuando dudo.

Lo que siento es válido y merece atención.

Tengo derecho a poner límites y cuidarme.

Cada día es una nueva oportunidad para entrenarme.

Estoy aprendiendo a conocerme y eso está bien.

Soy fuerte, incluso cuando me siento vulnerable.

Mi voz importa y merece ser escuchada.

Puedo equivocarme y seguir siendo valioso.

Hay personas que me quieren y me apoyan.

Tengo ideas, sueños y capacidades que nadie más tiene.

Estoy en proceso — y eso no es un defecto, es el camino.

Soy una persona completa, aunque todavía esté creciendo.

Confío en quién soy y en lo que puedo aportar.

Lo que hago importa, aunque no siempre lo vea.

Cada día entiendo mejor quién quiero ser.

Mis esfuerzos tienen valor, especialmente en lo pequeño.

CONSCIENTESCONSCIENTES
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