Mes de un vistazo: diciembre

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

v
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En lineay en guardia

Es posible tener debates
significativos sobre cémo
manejar el ciberacoso.

acoso cibernético

30 a 45 minutos

iNo esta bien
quedarse sin estar
bien!

No es necesario ser adulto
para afectar positivamente a
su comunidad.

salud y bienestar,
recursos, compasion,
agente de cambio

Dos sesiones de 45
minutos

La salud mental
importa

La salud mental es tan
importante como la salud
fisica.

salud mental,
responsabilidad

45 minutos




Objetivo de la
actividad:

e Los estudiantes
entenderan como
manejar
situaciones
comunes de
ciberacoso.

Materiales:

* lapiz de grafito

e papel

e ;Se trata de
ciberacoso o de
imagenes y
escenarios
conflictivos®?

Vocabulario:
e acoso cibernético

Resumen de la actividad: esta actividad explora el ciberacoso y lo
que significa mantenerse seguro en linea. Los académicos

comprenderan qué es, reflexionaran sobre sus experiencias y
aprenderan formas de prevenirlo o detenerlo.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: Hoy vamos a discutir un tema del que

probablemente hayas oido hablar. Vamos a hablar
del ciberbullying. El ciberacoso consiste en utilizar
dispositivos, sitios y aplicaciones digitales para
intimidar, dafiar y molestar a alguien. Comenzaremos
viendo una noticia sobre alguien que recientemente
fue acosado cibernéticamente. Mostrar
https://youtu.be/E7GgTCW{fBgQ?
si=GzKZD4yGzD_ilLht.

Facilitador: ;Cudl es su reaccién ante esta historia?
;Qué te llamd la atencion? Resalte cualquier
diferencia en las perspectivas de los académicos
sobre por qué ocurrié el ataque y cémo afectd a
Millie Bobby Brown.

Impulsar
(ensefiar)

Muestre las imagenes de "¢ Es acoso
cibernético o conflicto?". Pida a los
académicos que compartan si creen que cada
imagen es un ejemplo de ciberacoso o un
conflicto. Fomente el debate y permitales
compartir el razonamiento detras de sus
respuestas. El facilitador debe aclarar las
diferencias entre ciberacoso y conflicto segun
sea necesario.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

El facilitador leera los escenarios y pedira a los
estudiantes que den el visto bueno hacia arriba
si el escenario es aceptable/apropiado o hacia
abajo si el comportamiento es
incorrecto/ciberacoso. Si los estudiantes dan
su aprobaciodn, pidales que compartan lo que
podrian hacer en respuesta a ese
comportamiento.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los académicos pueden escribir o contar
sobre un momento en el que defendieron a
alguien que estaba siendo acosado.

Los académicos pueden crear
obras de arte con mensajes
antibullying. Ejemplo:

Pida a los académicos que respondan a la
siguiente pregunta: ¢{Crees que las personas
que publican mensajes desagradables dirian
esas mismas cosas desagradables en
persona? Comparta ejemplos especificos de
personas que publican y comparten cosas en
linea de manera diferente a como lo harian en
la vida real.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Los estudiantes frotardn un Idpiz de grafito en una
hoja de papel y luego frotardn su dedo sobre el grafito hasta que el grafito cubra su dedo.
Luego, el estudiante colocarad su dedo recubierto con grafito en una hoja de papel normal,
observarad su huella digital y la comparard con otras huellas dactilares de su clase. Los
estudiantes se dardn cuenta de que su huella digital es diferente a la de otros en su clase.
Luego, el facilitador pedird a los estudiantes que borren la huella digital para que no se pueda
ver. (Esto es imposible). Luego, el facilitador puede analizar cémo cada fuente de conexion a
Internet deja una “huella digital”. Por lo tanto, cada vez que los académicos se comunican en
linea, dejan una huella digital, una huella digital que no se puede borrar.

Recursos suplementarios:




cEs ciberbullying o conflicto?

John "Fake Profile" Doe

La mayoria de las personas en esta escuela
deberian regresar a donde vinieron.

£ 4 people like this

Write a commen

Alguien toma tu teléfonoy
publica comentarios racistas en
tus perfiles de redes sociales.

Alguien empieza un rumor
sobre ti en linea y un grupo de
sus amigos ayuda a difundirlo. )

Sera mejor que tengas cuidado mafiana. .
- ¢Quién es?

Type message b‘

Una persona que no conoces
comienza a enviarte mensajes
de texto amenazantes.

Un grupo de personas se une
contra ti en un juego en linea
gue juegas regularmente.

+
—
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L

Her aher - 4t

i Eso no fue lo que pasé @él
Him @him - h
Deberias saberlo mejor @ella

TU y un ex amigo tienen una
discusidon en Twitter.
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.Es ciberbullying o conflicto?

é )

Escenarios:

Un académico publica una resefia negativa de un concierto
ofrecido por la banda de otro académico. La resefia se
centra en las habilidades de los miembros de la banda
como musicos y la calidad de su musica. (Conflicto)

CIBERACOSO

Un académico publica que uno de los profesores de su
escuela no esta calificado para ensefiar. No se utiliza el
nombre del profesor, pero cualquiera que lo conozca
puede reconocerlo claramente. (Ciberacoso)

Una profesora descubre un sitio web cuyo objetivo es
burlarse de un alumno de su clase y que probablemente
provocara que el alumno sea acosado en la escuela. El sitio
no fue creado en la escuela y no estd alojado en las
computadoras de la escuela. (Ciberacoso)

Un académico sube un video a YouTube de su banda interpretando una cancién que se burla de
los profesores. No se nombra ni se identifica a ningin maestro especifico en la cancién.
(Conflicto)

Un estudiante escribe una carta a la administracién de la escuela afirmando que un maestro ha
aplicado una disciplina inadecuada en clase. (Conflicto)

Un académico descubre que fotos de ella, tomadas por su (ahora ex) novio, se han compartido
publicamente en Instagram. Luego fueron copiadas y reproducidas en muchos més lugares,
incluidos sitios para compartir fotografias. Su exnovio dice que no es responsable de lo que se
hizo con las fotos después de que él las subié. (Conflicto)
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.Es ciberbullying o conflicto?

(
Un académico escribe un correo electrénico privado a su novia acusandola de

engafiarlo. (Conflicto)

Una profesora pide a los alumnos de su clase que le ayuden a escribir felicitaciones
navidefias en varios idiomas para el sitio web de la escuela. Sin el conocimiento del
docente, uno de los aportes de los académicos es una declaracién falsa e insultante
contra otro docente. (Ciberacoso)

Una académica publica una foto de su novio en su cuenta de Instagram con el hashtag
#cheater. (Conflicto)

Un académico descubre que otros académicos de su clase han creado una encuesta en
linea en la que se invita a los académicos a votar sobre qué académicos de la clase
deberian ser golpeados. (Ciberacoso)




Objetivo de la
actividad:
Los académicos
entenderan que
estd bien no
sentirse bien
todo el tiempo,
pero hay
ocasiones en las
que no sentirse
bien es una
preocupacion.

Materiales:
guiones para
tiendas de
comestibles/pan
aderia
guidn para
socios
comunitarios
marcadores/lapi
ces
papel de
construccion

Vocabulario:
salud y Bienestar
recursos
compasion
agente de
cambio

Resumen de la actividad: Los estudiantes planificaran e
implementaran una feria de salud y bienestar comunitario.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: ;Sabias que estd bien no estar bien?

¢Alguna vez has escuchado ese dicho antes? Permita
que los académicos levanten la mano. ;Qué significa
eso? Permita que los académicos respondan.

Facilitador: jMuchas gracias por esas respuestas
que invitan a la reflexion! Estds en lo correcto. Estd
bien experimentar estrés. Estd bien sentirse triste.
Estd bien tener un mal dia. Bdsicamente, es decir que
somos humanos y que estad bien sentir lo que sientes.
Esto incluye sentimientos distintos de la alegria y la
felicidad. Estd bien no estar bien. Levanten la mano si
alguna vez han sentido que no estaban bien. El
facilitador también debe tener la mano
levantada.

Facilitador: Las vacaciones pueden ser un momento
dificil para las personas por muchas razones. jLo que
no queremos es que la gente nunca se sienta bien!
Programa: Marshmello y Demi Lovato — "OK Not To
Be OK” (video musical oficial).

Facilitador: ;Cudl es tu reaccion ante esta cancién?
;Qué te destaco? Dé tiempo a los estudiantes para
que compartan como los hizo sentir esta cancioén.

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: Entonces, si estd bien no estar bien, pero
no estd bien permanecer asi, ;como se puede llegar
a estar bien? ;A qué te dedicas? Permita que los
académicos respondan. ;Si! jConsigue ayuda!
Mucha gente lucha con esto. Por esta razén, vamos a
planificar y organizar una feria de salud y bienestar
comunitario.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Debemos decidir como grupo cudndo,
quién, qué y donde. El grupo debe trabajar en
conjunto para decidir la logistica, el tema y otros
detalles importantes de la feria de salud y
bienestar. Luego, los académicos deben dividirse
en grupos mas pequefios para continuar con la
planificacion.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los estudiantes de noveno y décimo grado
pueden llamar a las tiendas de comestibles y
panaderias locales para solicitar donaciones
de agua y refrigerios. Los estudiantes
recibiran un guion para decirselo a la
empresa.

Los académicos pueden disefar folletos para
el evento. Los folletos también se pueden
crear en inglés y en otros idiomas.

Los estudiantes de undécimo y duodécimo
grado pueden llamar o enviar correos
electronicos a los socios de la comunidad
para invitarlos a la feria. Los estudiantes
recibiran un guion para decirselo al socio
comunitario.

Los académicos crearan y mantendran una
hoja de calculo de confirmacion de asistencia.

Los académicos pueden elaborar un articulo
periodistico para enviarlo al periédico local
que anuncie el evento.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber como se siente saber que ayudaste
a alguien a obtener los recursos que necesita para estar bien.

Recursos suplementarios:

Marshmello y Demi Lovato - OK Not To Be OK (Video musical oficial)




Tienda de
comestibles/panaderia
Buenos dias/tardes. Minombrees __________________ y llamo en nombre
de __ _ __ _ _ __ __ ____________ (su organizacion).

Estamos organizando una feria comunitaria de salud y bienestar el
__________________________________ El propésito de la feria es crear
conciencia sobre los desafios de salud mental que afectan a nuestra comunidad.
¢,Con quién debo hablar sobre la donacién de refrigerios y agua de su
organizacion?

Muchas gracias.

.

Socio de la Comunidad

Buenos dias/tardes. Minombrees __________________ y estoy
llamando/enviando un correo electrénico en nombre de
________________________ (su organizacion). Estamos organizando una
feria comunitaria de salud y bienestar el
__________________________________ El propdsito de la feria es crear
conciencia sobre los desafios de salud mental que afectan a nuestra comunidad.
Nos gustaria invitarte a asistir. Por favor verifique su disponibilidad y confirme su

asistencia antes de . Muchas gracias. Si

tiene alguna pregunta o inquietud, no dude en comunicarse con

Gracias de nuevo.




Objetivo de Ia Descripcion general de la actividad: jLos estudiantes crearan tableros
de bingo sobre salud mental y completaran las actividades para tener la

actividad:

o . . l

e Los académicos |oportunidad de ganar bingo!
comprenderan Puente e Facilitador: Salud mental. Escuchamos este término
que su salud todo el tiempo, pero ;qué significa realmente? ;Qué
et (Conectary implica? Permita que los académicos compartan
mentat es tan participar) sus pensamientos. La salud mental incluye nuestro

importante como bienestar emocional, psicoldgico y social. Afecta

cémo pensamos, sentimos y actuamos. Nuestra salud
mental determina cémo manejamos situaciones
estresantes, como tratamos a otras personas y por
qué tomamos las decisiones que tomamos.
Escuchamos este término todo el tiempo, jpero
realmente es muy importante! Si accidentalmente te
rompieras la pierna, ;qué harias? ;lrias a casa y
esperarias que todo mejorara? No, irias al medico. El
médico lo evaluard y desarrollard un plan de
tratamiento para curar su pierna rota. A veces,
nuestra salud mental se dafia. Es posible que deba
acudir al médico, dejar que evalie su salud mental y

su salud fisica.

Materiales: desarrollar un plan de tratamiento para curarlo. Tu
e cartones de salud mental es tan importante como tu salud fisica.
bingo Impulsar « Facilitador: Cuando nos enfermamos fisicamente,

vamos al medico. El médico siempre comparte
prdcticas para ayudarnos a mejorar nuestra salud
fisica. La salud mental funciona de la misma manera.
¢Cudles son algunas prdcticas que podemos hacer
para mejorar nuestra salud mental? Permita que los
académicos respondan. Comer sano, descansar lo
suficiente, cuidarse a si mismo, ir a terapia o a su
Vocabulario: consejero escolar y practicar la gratitud son
excelentes opciones.

(ensefar)

e salud mental
o responsabilidad Construir » Facilitador: Hoy vamos a crear tableros de bingo

para concientizar sobre la salud mental. Como grupo,
(ensayary e e e
' discutiremos qué actividades queremos agregar a
construir para nuestros tableros. Serdn actividades que mejoren
transferir/cerrar) nuestra salud mental. Una vez que tengamos nuestra

lista de actividades, podrds agregarlas donde
quieras. Coloca una X sobre cualquier actividad que
realices en casa. También deberds tomarte una
fotografia completando la actividad. Una vez que
regresemos, jugaremos al bingo. Si consigues bingo,
ganards una pequerfia sorpresa.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

El facilitador puede darles a los estudiantes
una lista de actividades de autocuidado a
modo de ayuda visual.

Los estudiantes también pueden recibir una
hoja de bingo precargada.

Los académicos pueden utilizar Google
Translate o las funciones de texto para hablar
en las aplicaciones disponibles segun sea
necesario.

Los académicos pueden asociarse con
alguien, particularmente alguien que hable el
mismo idioma nativo.

Los académicos pueden crear un chat grupal
de rendicion de cuentas y animarse unos a
otros a participar en las actividades de
autocuidado.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber por qué es importante que cuides tu

salud mental.

Recursos suplementarios:




Bingo de salud mental

Practique el desarrollo de algunos habitos saludables para la mente con un juego de Bingo
de salud mental. Elija una actividad para hacer por dia e intente conseguir Bingo esta

seémana.

Apaga tu
teléfono una
hora antes de

acostarte

Descargar un
productividad
aplicacion

Di algo
lindo sobre
ti

Estirate para
10 minutos

Exponer un
pensamiento
ansioso

Lista 5
cosas por las
que estas
agradecido
para

Camina 10
minutos

Leer un libro
inspirador

Disfruta de una
comida sin
teléfono

Sumérgete en
un aroma
calmante

Encuentra un
mantra que te
guste y repitelo a
lo largo del dia.

Revisar un
viejo pasatiempo

Establece dos
fechas limite
personales

Escribir en
un diario

Mira un
nuevo
podcast

Terminar una
tarea atrasada

Crear un mejorar
el estado de
animo lista de
reproduccién

Limpia tu
bandeja de
entrada (15

minutos)

Descarga una
aplicacion de
atencion plena

Crea un
ritual
nocturno

Toma un no-
distracciones
caminar

Exponer un
pensamiento
negativo

Medita
durante 10
minutos.

Escuche
algo
edificante

Arregla algo
que te
molesta




Bingo de salud mental
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Escuchar musica.

Témate un descanso de las redes sociales por un momento.
Consigue una planta. Las plantas no sélo son buenas para la salud mental y el
espacio fisico, sino que cuidarlas puede ser una forma sencilla de afiadir mas
satisfaccion a tu vida.

Dormir bien. Dormir lo suficiente es esencial para su funcidn cognitiva y su salud
mental (y también para su salud fisica).

Fijese una hora para acostarse y una hora para levantarse, incluso si no tiene nada
que hacer, para adoptar una rutina saludable.

Colorea un libro para colorear para adultos (o incluso un libro para colorear para
nifios).

Meditar.

Lea algunas noticias edificantes.

Sal afuera. El aire fresco hace cosas increibles para tu salud mental.

Disfruta de tu programa favorito de Netflix.

Practica afirmaciones positivas diarias.
Reorganiza tu habitacion. [

Acaricia a tu perro o gato. No estamos bromeando: los estudios han demostrado que

acariciar a un animal libera serotonina (la sustancia quimica del cuerpo responsable
de la felicidad).

Mantén un diario.

Guarda tu teléfono (o ponlo en silencio) al menos una hora antes de irte a dormir.
Abre tus persianas y cortinas y deja entrar el sol.

Enciende una vela aromatica o difunde aceites esenciales. -
: : o)
Abre una ventana y deja entrar un poco de aire fresco.

Crea un tablero de Pinterest y llénalo con citas motivadoras e imagenes inspiradoras.




Mirada de estrellas. Mira fijamente las estrellas y siente el poder del universo.
Coémprate algunas flores.

Hazte una manicura o pedicura.

Usa un atuendo que te haga sentir bien contigo mismo, incluso si no vas air a
ninguna parte.

Cuando se dé cuenta de que esta pensando negativamente, busque una manera
de darle un giro positivo.

Date un dia de salud mental cuando te sientas abrumado o agotado.
Tiende tu cama.

Abraza tus emociones. Si necesitas llorar, déjate llorar.

Haz un tablero de vision.
Dejar de seguir a personas negativas en las redes sociales. No necesitas eso en
tu vida.

Riete: la risa es buena para tu bienestar mental y tu felicidad. Mira algunas
comedias, cuenta algunos chistes, mira comediantes o incluso escucha un
podcast divertido.

Encuentra un nuevo juego para jugar en la tienda de aplicaciones de tu teléfono.
Consigue algunos marcadores de ventanas y decora tus ventanas.

Utilice notas adhesivas o escritores de ventanas para escribirse notas de amor en
el espejo del bafo.

Ir a dar una vuelta en coche. No importa adénde vayas.

Toma una foto al dia y conviértela en un diario fotografico de tu vida.

Siéntate y no hagas absolutamente nada por un rato. Déjate llevar por el
momento.

Ve a Marie Kondo a tu casa y ordena. Deshazte de todo lo que ya no te trae
alegria.
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« Organiza tu espacio. El desorden y el desorden pueden causar estrés y ansiedad.

« Consulta contigo mismo diariamente y preguintate qué necesitas en este
momento.

« Practica la gratitud. Haz una lista de todo aquello por lo que estds agradecido.

 Utilice una bomba de ducha para convertir su ducha en un paraiso de
aromaterapia.

« Sise siente estresado, deténgase y haga un ejercicio de conexidn a tierra. Toma
nota de 3 cosas que ves, oyes, hueles y sientes a tu alrededor.

o Come conscientemente. Mientras comes, concéntrate en masticar cada bocado
y come despacio. No enciendas la television ni hagas nada mas mientras comes.

« Practica la autocompasiéon. Sé amable contigo mismo y trata de dejar de ser tan
duro contigo mismo.

» Recopile citas motivadoras en un tablero de Pinterest, su muro o un tablero de
vision.

e Haz una lista de 20 cosas que amas de ti mismo. Si se te ocurre mas, serd aun
mejor.

« Escribe cosas positivas para decirte a ti mismo o pequefias notas de amor propio
y ponlas en un frasco. En los dias en los que te sientas estresado o no estés bien
mentalmente, elige uno y léelo td mismo.

« Encuentre un lugar agradable y tranquilo y observe la puesta de sol. Si eres
madrugador, haz esto al amanecer.

» Preparate un pequefio kit de cuidado personal lleno de cosas que te hagan sentir
feliz y relajado. Es divertido seleccionarlos y puedes tenerlos a mano cuando
necesites un descanso mental.

« Crea un espacio acogedor donde puedas recostarte y o
reldjate, ya sea con un montén de almohadas o simplemente en un rincén del

sofd donde puedas recostarte.

\_




