Mes de un vistazo: mayo

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

Mirando a través
de la bola de
cristal

Los intereses y los rasgos de
caracter personal influyen en
el éxito de una persona en la
carrera que elige.

carrera

45 minutos

Yo y mi mini yo

Las decisiones de hoy
afectan los resultados del
manana.

perfil

45 minutos

No todo son
melocotones y crema

La decepcidn es parte de la
vida.

decepcidn

45 minutos

iOye, eso no
es justo!

A veces la decepcidn surge
como resultado de
desventajas. Esta bien
sentirse decepcionado. La
forma en que responda
puede marcar la diferencia.

decepcidn, apropiado

45 minutos

iTe veol!

Algo puede ser un desafio
fisico, pero la motivacion
mental puede marcar la
diferencia.

motivacién, salud
mental, salud fisica

45 minutos

Control del corazén

Existe una diferencia entre
una frecuencia cardiaca en
reposo y activa. Hay algunas
cosas sencillas que podemos
hacer para mantener nuestro
corazdn sano.

frecuencia cardiaca,
pulso, frecuencia
cardiaca en reposo,
frecuencia cardiaca
activa

45 minutos

¢, Qué haria Ace?

Oportunidades reflexivas.

5-30 minutos




Plan de actividades

Titulo: Mirando a través de la bola de cristal
Tiempo sugerido: 45 minutos
Niveles de grado sugeridos: 6.° a 8.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan
cémo los
intereses y los
rasgos de
caracter personal
influyen en el
éxito que pueden
tener en ciertos
campos
profesionales.

Materiales:

Vocabulario:
e carrera

Descripcion general de la actividad: los académicos tendran la
oportunidad de planificar el logro de sus metas profesionales futuras.

Puente » Haga que los académicos predigan qué tipo de
c ¢ trabajo o carrera tendran dentro de diez afios.
(Conectar Y Esto significa que posiblemente tendrian entre
participar) 22 y 25 afios.

» Facilitador: Algunas personas cambiardn de carrera
varias veces a lo largo de sus vidas, segun sus
intereses. Exploraremos sus aspiraciones
profesionales actuales y veremos qué se necesita
para lograr y tener éxito en ese campo. Permita que
los académicos discutan sus aspiraciones.

Impulsar * Los estudiantes deben recibir una hoja de
(ensefar) enriquecimiento de Visién Profesional.
Construir  Facilitador: Piensa en la carrera que quieres tener.
;Alguna vez te has preguntado como iniciar el
(ensayary 9 preg

construir para
transferir/cerrar)

camino para alcanzar tus objetivos profesionales?
Vamos a dedicar algun tiempo a investigar las
distintas carreras que ha elegido.




Estacion de diferenciacion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Sugerencias para la

Sugerencias para la remediacion =
aceleracion

Los facilitadores u otros adultos Los académicos pueden | Los académicos
pueden participar en conferencias | trabajar con un adulto | podrian vestirse como
individuales con académicos sobre | para organizar un evento| los profesionales que
sus intereses profesionales. de networking aspiran a sery
profesional con compartir informacion
Los facilitadores u otros adultos miembros de la basica sobre sus
pueden ayudar a los académicosa | comunidad. Cada elecciones
escribir dos objetivos académico podria ser profesionales.
profesionales. responsable de invitara | ¢ Titulo
dos personas a hablary | ¢ Equipo especial
brindar informacion. utilizado
e Uniformes
 Salario

Reflexion de la actividad: Los académicos compartiran sus informes en grupos pequefios o
grandes.

Recursos suplementarios:
Career Bingo Career Game para educacion profesional primaria y exploracién
profesional de la consejera Keri




Mi hoja de planificacion de
eleccion de carrera

Utilice un motor de busqueda para encontrar respuestas a las preguntas que
se enumeran a continuacion.

Estoy interesado en

Quiero ser un

4 N )

¢ Qué rasgos de caracter personal debe
tener una persona para tener éxito en
esta carrera? ;Tienes esos?

Y
J\
Y
J\.

¢Hay algo en lo que dedicarias tiempo
incluso si no te pagaran? ;Cémo se
relaciona con sus aspiraciones
profesionales?

\, 7
4 N\

Y
J\.

¢Qué clases estas tomando actualmente
que te ayudaran en esa carrera? ;Como
te va en esas clases?

V4
J\
V4
J\.

¢Conoces a alguien que trabaje en este
campo? ¢{Qué 3 preguntas te gustaria
hacerles?

Y
J\

e
A

¢Cual es el nivel mas alto de educacion
que necesita para su trabajo en el
campo profesional que eligio?




Mi hoja de planificacion de
eleccion de carrera

¢Tiene que utilizar equipo especial para
hacer su trabajo?

Y
J\
Y
J\.

¢ Se requiere uniforme?

V4
J\
V4
J\.

¢ Trabajas dentro o fuera?

Y
J\
Y
J\.

¢El trabajo es estacional?

Y
J\
Y
J\.

¢En qué area trabajaras: médica,
tecnologia, educacion, mecanica, etc.?

J———SS—S———
)

\Ya
J\.

¢Cual es el salario inicial asociado con
su campo profesional?




Mi hoja de planificacion de
eleccion de carrera

( Y4 )

¢Cuales son los deberes basicos para el
trabajo?

Y
J\
Y
J\.

Pregunta final: Segun lo que sabes,
¢es esta la mejor opcion profesional
para ti?

il

IIE



Plan de actividades
Titulo: Yo y mi mini yo
Tiempo sugerido: 45 minutos
Niveles de grado sugeridos: 6.° a 8.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan
que las
decisiones de hoy
afectan el
manana.

Materiales:

e hojade
enriquecimiento
del perfil de
salud

Vocabulario:
o perfil

Resumen de la actividad: Los estudiantes completaran una hoja de
enriquecimiento del perfil de salud para reflexionar sobre los cambios

que pueden necesitar hacer para impactar positivamente su salud mas

alla de la escuela secundaria.

Puente
(Conectary
participar)

Facilitador: Las decisiones que tomes ahora con
respecto a tu salud fisica y mental afectardn tu
futuro. ;Qué tipo de decisiones positivas en materia
de salud fisica y mental toma constantemente?
Tomese tres minutos para completar la hoja de
enriquecimiento del perfil de salud.

Facilitador: Segun sus respuestas en la hoja de
perfil de salud, ;en qué cree que necesita trabajar?
Permita que los académicos discutan.

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: Vas a disediar una hoja de visién de
cémo podria ser tu vida dentro de diez afios. ;Qué
estards haciendo? ;Qué tipo de decisiones fisicas y
mentales crees que tomards?

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Los estudiantes completaran la hoja de visidn.




Estacion de diferenciacion

Sugerencias para la remediacion

Sugerencias para la
aceleracion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Los académicos pueden ser

emparejados con un compariero.

Los académicos pueden investigar
las decisiones saludables y no
saludables que toman los

adolescentes.

Los académicos pueden enumerar
formas de asegurarse de que estan
tomando buenas decisiones en lo
que respecta a la eleccion de

alimentos y la higiene.

Los académicos
pueden planificar un
"Dia en la vida de una
persona sana”. Esto
debe incluir una rutina
diaria de ejercicio,
eleccion de alimentos y
aseo personal. La
jornada debera
comenzar a las 7:00 a.
m. y finalizar a las 22:00
p. m.

El facilitador puede
proporcionar imagenes
de elementos y hacer
que los estudiantes los
etiqueten como
saludables o no
saludables.

Reflexion de la actividad: Los estudiantes compartiran sus hojas de vision.

Recursos complementarios: Vida saludable para adolescentes: consejos inspiradores
sobre dieta, ejercicio y manejo del estrés de Youth Communication




Hoja de enriquecimiento
del perfil de salud

Opciones de salud positivas

e \
Ejemplos:

Establezca una hora diaria para acostarse.
Hablar con mis padres, amigos o un adulto en quien confio sobre mis problemas.
Consuma dos verduras y una fruta al dia. Bafiese diariamente.

r \

¢,Qué puedes agregar?

Opciones de salud negativas

4 )
Vape Nunca he hablado con nadie sobre mis problemas.

Juegue videojuegos al menos entre 7 y 8 horas al dia, a veces hasta las 3 o 4 de la mafiana.
Evita desayunar. No me gustan los bafios ni las duchas, por eso me los salto con
frecuencia.

4 )

¢, Qué puedes agregar?




Mirando 10 anos hacia
adelante Mi hoja de vision

Proyéctate hacia el futuro. Puedes usar este esquema o crear tu propio dibujo y
etiquetar los habitos saludables que practicaras.

) 4
Habitos alimenticios Ejercicio/movimiento

Higiene ) ( Otros habitos
1.
2.
3.
J \

1?



Plan de actividades

Titulo: No todo es duraznos y crema
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 6.° a 8.°

Objetivo de la
actividad:

e Los estudiosos
comprenderan
que la
decepcion es
parte de la vida.

Materiales:

e hoja informativa
adicional

e lapices

e sacapuntas

e cajao
contenedor

Vocabulario:
e decepcidn

Resumen de la actividad: Los estudiantes compartiran sus
sentimientos después de que se les asignd una tarea que es

practicamente imposible de completar.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: La decepcion ocurre todos los dias. A

veces intentamos hacer cosas y el resultado no es
positivo o simplemente no es el que esperdbamos.
¢Como lidias con la decepcion? Permita que los
académicos discutan como han afrontado la
decepcion en el pasado.

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: Vamos a hacer un ejercicio que
probablemente generard en ti un sentimiento de
decepcion. Después de haber completado la
actividad, quiero que verbalices tus sentimientos y
el mejor método que podrias utilizar para superar
este momento.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Tengo un desafio para ti. Recibird
algunos problemas sencillos de suma de un solo
digito. Tendrds un tiempo determinado para
completar los problemas. Si completa todos los
problemas correctamente con escritura legible,
recibird $100.00. Debes utilizar tinicamente los
materiales proporcionados por mi'y dentro del
plazo que establezca, sin excepciones.

Los estudiantes recibiran una hoja con 100
problemas de suma, un lapiz sin punta y un
sacapuntas para la clase.

Los estudiantes tendran un minuto para
completar la tarea. Tendran que sacar papel de
una caja sellada, afilar sus lapices y completar
los 100 problemas en un minuto.




Estacion de diferenciacion

Sugerencias para la remediacion

Sugerencias para la
aceleracion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Reunanse para intercambiar ideas
sobre los sentimientos que ocurren
cuando alguien esta decepcionado
por un resultado.

Los académicos
pueden desarrollar una
lista de diez actividades
que involucran tareas
simples que serian
imposibles de
completar con
expectativas poco
realistas.

Los académicos
pueden utilizar Google
Translate para definir la
palabra decepcidn.

A los estudiantes se les
pueden dar fotografias
que muestran caras
decepcionadas y
explicaciones de las
reacciones.

Reflexion de la actividad: Los estudiantes reflexionaran sobre la actividad con su
compafiero de codo o de pie. Algunas preguntas a considerar incluyen: ¢ Fue justa la tarea?
¢, Podrias completarlo? ; Qué parte de la actividad podrias controlar para obtener mejores
resultados? ¢ Esta bien no poder realizar determinadas tareas?

Recursos suplementarios:

Alejandro y el dia terrible, horrible, malo y muy malo de Judith Viorst; "Nadie como yo

(supongo que iré a comer gusanos)"




)

Resuelve cada problema
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Plan de actividades

Titulo: ;Oye, eso no es justo!
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 6.° a 8.°

Objetivo de la

actividad:
Los académicos
adquiriran
practica en el
manejo de la
decepcion en un
entorno social
cuando las
probabilidades
estén en su
contra.

Materiales:
e pelota

Vocabulario:
e decepcidn
e adecuado

Descripcion general de la actividad: Los estudiantes/participantes se
sentiran decepcionados al jugar un juego con reglas injustas.

Puente
(Conectary
participar)

» Facilitador: ;Alguna vez te has sentido

decepcionado? ;Cémo manejaste tus sentimientos?
P é )

¢ Qué hiciste? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder.

Los estudiantes deben examinar tres imagenes
(que se encuentran después de este plan de
actividades) que muestran a nifios
decepcionados. Con base en sus observaciones,
deben discutir verbalmente cual es la decepcidon
y como parecieron manejarla los niflos. También
deberian proponer una respuesta apropiada y
productiva.

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: ;Como crees que se habria manejado
Ace en cada una de estas situaciones? Vamos a
discutir.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Dependiendo del tamafio del grupo, todos
deben dividirse en dos equipos para jugar un
juego sencillo de rebotar y atrapar una pelota.
Una pelota rebotara y su tarea sera atraparla
antes de que toque el suelo. El equipo A
tendra que cerrar los ojos mientras juega. El
equipo B tendra los ojos abiertos.

Facilitador: ;Como se sintio tener que jugar con
los ojos cerrados? ;Qué diferencia habria habido si
se hubieran abierto los ojos de todos? Permita a
los académicos la oportunidad de responder.
Hay muchas razones por las que no siempre
ganamos o logramos los resultados deseados. A
veces nos sentimos decepcionados porque
estamos en desventaja, como fue el caso aqui. De
todos modos, estd bien sentirse decepcionado. La
forma en que responda puede marcar la diferencia.

Facilitador: ;Qué podrias haber hecho una vez
que escuchaste las instrucciones?




[ Estacion de diferenciacion ]

Sugerencias para la remediacion

Sugerencias para la
aceleracion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Usando las fotografias de Bridge
and Connect, los estudiantes
pueden enumerar palabras que
describen como se sienten los
nifios. ¢{Qué puede hacerlos
sentir mejor?

Los estudiantes pueden trabajar
individualmente con un adulto
para recibir apoyo.

Los académicos pueden
desarrollar una lista de
diez juegos que podrian
jugar y que tendrian
reglas para darle una
ventaja a un lado.
Discuta como
afrontarian estar en
cualquiera de los
equipos.

Se puede utilizar
Google Translate para
comprender mejor la
palabra decepcidn.

Usando las fotografias
de Bridge and Connect,
los estudiantes pueden
enumerar palabras que
describen como se
sienten los nifos. ;Qué
puede hacerlos sentir
mejor?

Reflexion de la actividad: ; Como te hizo sentir la actividad? ; Qué equipo sentiria mas

decepciodn y frustracion? ¢ Por qué?

Recursos suplementarios:

Un pequefio punto de decepcion, de Diane Alber; Mono gruiidn de Max y Suzanne Lang




1Oye, eso no es justo!




Plan de actividades

Titulo: ;Te veo!
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 6.° a 8.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan la
importancia de
alentar a otros a
través de los
desafios de la
vida.

Materiales:
botes de basura
globos

Vocabulario:
motivacion
salud mental
salud fisica

Descripcion general de la actividad: Los estudiantes participaran en
una actividad fisica dificil mientras se les anima.

Puente » Muestre a los eruditos una imagen de un
diamante de béisbol.
(Conectary
participar) Facilitador: ;Qué crees que tendrias que decirte a
ti mismo para correr dos veces alrededor de este
campo de béisbol sin parar? ;Qué tipo de
condicion fisica crees que deberias tener para
realizar esta tarea?
- N
Impulsar Facilitador: Prepararse para realizar esta tarea seria
o dificil si no estds en las mejores condiciones fisicas,
(ensenar) .
pero a veces puedes motivarte para hacer cosas
dificiles.
Construir Facilitador: Completards una tarea que puede
parecer dificil, pero puedes lograrla con la motivacion
(ensayary
adecuada.

construir para
transferir/cerrar)

Seleccione dos académicos (participantes) para
que sean los pateadores y todos los demas seran
los motivadores. Los estudiantes tendran un
minuto para completar la tarea. Si los académicos
no tienen éxito, aproveche la oportunidad para
discutir como ser alentadores.

Tarea: En un periodo de un minuto, los
estudiantes intentaran patear un globo a un bote
de basura. Comenzaran a seis pies del bote de
basura. No pueden usar sus manos. Mientras el
pateador lo intenta, el grupo debe decir palabras
de aliento y motivacion.




Construir  Facilitador: Kickers, ;cémo se sintieron al no

(ensa ar lograrlo? ; Hizo una diferencia que quizds usted no
Y y hubiera hecho mientras otros miraban? ;Qué le

construir para impidié darse por vencido, si es que hubo algo? Si
transferir/cerrar) bien es posible que un pateador lo logre, es

mas probable que no lo haga. Aproveche esta
oportunidad para decirle al grupo lo til que
fue recibir estimulo en lugar de ridiculo.
Fisicamente fue una actividad dura, pero la
motivacion mental marca la diferencia.




Estacion de diferenciacion

Sugerencias para la remediacion

Sugerencias para la
aceleracion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Los académicos pueden reducir
la distancia requerida para
patear el globo.

Los estudiantes pueden decorar
carteles alentadores para
sostenerlos durante toda la
actividad.

Los estudiantes pueden
desarrollar tres tareas
adicionales para
completar usando los
globos y el bote de
basura.

Los académicos pueden
escribir sobre un
momento en el que se
les presento una tarea
fisica dificil que requirio
que fueran fuertes
mentalmente para poder|
completarla.

Proporcione una
variedad de fotografias
de adolescentes
completando tareas
fisicas. Pida a los
participantes que
hablen sobre la fuerza
fisica y mental
necesaria para
completarlos.

Los académicos
(participantes) pueden
ensefiar a otros a decir
palabras alentadoras en
sus idiomas nativos.

Reflexion de la actividad: Escribe una postal amigable a Ace sobre cémo tus comparieros

te motivaron para completar una tarea.

Recursos suplementarios:
YouTube




Plan de actividades

Titulo: Heart Check
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 6.° a 8.°

Objetivo de la Resumen de la actividad: Los estudiantes reconocerdn la importancia

actividad: del corazén en la salud general y aprenderan cémo controlar su

Los estudiantes frecuencia cardiaca manualmente.

aprenderan a Puente « Facilitador: Su pulso, también conocido como
tomarse el pulso frecuencia cardiaca, es la cantidad de veces que

(Conectar Y su corazon late por minuto. Una frecuencia

manualmente y participar) cardiaca normal en reposo debe estar entre 60 y
aprenderan la 100 latidos por minuto, pero puede variar de un
diferencia entre minuto a otro.

IV RS Impulsar « Facilitador: Vamos a aprender a tomar nuestro

cardiaca activa y (ensefiar) ritmo cardiaco manualmente. Como sabemos cudl
es la frecuencia cardiaca promedio, quiero que

en reposo. . b ; ¢
predigas cudl serd la tuya. Los estudiantes
escribirdn sus conjeturas en una nota adhesiva.
Construir « Facilitador: Vamos a ver un video rdpido sobre
como medir la frecuencia cardiaca en reposo
Materiales: (ensayar y manualmente. Reproduzca el video de YouTube

construir para “Coémo: medir la frecuencia cardiaca en reposo” de

dispositivo de .
transferir/cerrar) PolyFit CP.

cronometraje con
cronémetro  Los estudiantes practicaran cémo encontrar su
pulso en reposo y el facilitador lo demostrara.

hOJa de registro Los estudiantes escribiran RPR en una nota
lapiz adhesiva.

« Facilitador: El corazon es un musculo y queremos
construirlo y fortalecerlo. Hay algunos ejercicios de
movimiento sencillos que podemos hacer para
aumentar nuestro ritmo cardiaco a lo largo del dia.
Vamos a probar un par. Los estudiantes pueden

Vocabulario: elegir tres de las actividades para recopilar y
ritmo cardiaco registrar sus frecuencias cardiacas activas.
legumbres

» Consulte la hoja de enriquecimiento de
frecuencia ejercicios de frecuencia cardiaca.

cardiaca en
reposo

ritmo cardiaco
activo




Estacion de diferenciacion

Sugerencias para la remediacion

Sugerencias para la
aceleracion

Andamios para
educacion especial y
estudiantes de inglés

Los estudiantes trabajaran con un

adulto durante toda la actividad.

Los alumnos pueden modificar la

actividad eligiendo 1 ejercicio.

Los académicos
utilizaran los datos
recopilados de su
frecuencia cardiaca en
reposo y los ejercicios y
crearan un grafico de
barras que muestre las
diferencias entre los
dos.

La hoja de ejercicios de
frecuencia cardiaca
puede estar disponible
en el idioma nativo del
estudiante.

El facilitador puede
buscar videos que
demuestren como
tomar el pulso a una
persona en el idioma
nativo del académico.

Reflexion de la actividad: Escritura de un diario: ;Qué tan dificil fue aumentar tu frecuencia
cardiaca en reposo? ;Qué ejercicio crees que podrias comprometerte a hacer 3 o 4 dias a la

semana?

Recursos complementarios: es posible que desee tener imagenes o videos que
demuestren los ejercicios incluidos en esta actividad.




Ejercicios de frecuencia cardiaca

Elija tres de los ejercicios que se enumeran a continuaciéon. Con un compariero, turnense
para cronometrar a cada uno durante un minuto. Debe ampliar el tiempo si es necesario.
Registre su frecuencia cardiaca después de cada ejercicio y compadrela con su frecuencia
cardiaca en reposo.

0 N O g b~ ODN -

. 20 abdominales

. 20 flexiones

. 20 sentadillas

. Lleva las rodillas hasta los codos, 10 rodilla izquierda y 10 rodilla derecha.
. Salta en el lugar 20 veces.

. burpees

. Saltos de tijera

. Corriendo en el lugar

descansando L Frecuencia
. . Ejercicio ) .
Ritmo cardiaco cardiaca activa




Mayo: ;qué haria Ace?

Estas son preguntas reflexivas y abiertas que se utilizardn como actividades
de apertura, cierre o registro de actividades durante todo el mes. La
sugerencia es centrarse en una pregunta y permitir que los académicos
profundicen lo mas posible en sus respuestas.

\ \%

¢ Por qué la confianza es importante para su salud general?

¢ Como se determina si estas sano? ; Puedes saber si una persona estd sana mirandola?

¢, Por qué aceptar la decepcion es parte de una vida sana? ;Qué pasa si no somos
capaces de aceptar la decepcion?

¢ Como estan conectadas nuestra salud emocional, mental y fisica? ;Qué pasa si no estas
apto en un area?




