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[Una carta a nuestras familias ]

A nuestras INCREIBLES familias de Georgia,

En respuesta al asesinato del agente de la DEA Enrique Camarena, padres y
jévenes enojados en comunidades de todo el pais comenzaron a usar lazos rojos
como simbolo de su compromiso de crear conciencia sobre las matanzasy la
destruccion causadas por las drogas en Estados Unidos. Enrique (Kiki) Camarena
era un agente de la DEA que fue torturado y asesinado en México en 1985. En
1988, The National Family Partnership patrocind la primera Celebracién Nacional
del Listén Rojo. Hoy en dia, el Lazo Rojo sirve como catalizador para movilizar a las
comunidades para educar a los jévenes y fomentar la participacién en actividades
de prevencién de drogas.

La Campafia del Lazo Rojo es una estrategia impulsada por los medios y las
actividades destinada a crear conciencia en la poblacién general (universal) sobre
la importancia de un estilo de vida libre de drogas. Cada afio, durante el mes de
octubre, se anima a las escuelas y comunidades a desarrollar mensajes y
actividades para demostrar su compromiso de vivir estilos de vida libres de drogas.

iNos complace presentarle un excelente recurso lleno de actividades para
conectarse con su estudiante! Red Ribbon 365 nacié en respuesta a estadisticas
alarmantes relacionadas con el uso de drogas y los problemas de salud mental
asociados con nuestra juventud.

Si bien sabemos que usted quiere ser parte de la solucidn, entendemos que es
posible que no siempre sepa qué decir y/o hacer para entablar conversaciones
dificiles con sus hijos o con los nifios con los que esta conectado. Hemos aceptado
las conjeturas. jfuera de esto por ti! Este libro tiene muchas actividades guiadas
por adultos para ayudar a profundizar las conversaciones sobre la concientizaciéon y
la prevencidn de las drogas, la concientizaciéon sobre la salud mental y la
construccion de un futuro saludable. Ademas, también hemos incluido actividades
autoguiadas para que los estudiantes participen. Estas son actividades que los
estudiantes pueden elegir completar de forma independiente o con amigos.

iEsperamos que estas actividades le resulten divertidas y utiles! Nos encantaria
que los compartiera en sus pdginas de redes sociales con el hashtag
#RedRibbon365 o #RR365.

Respetuosamente,

El equipo DBHDD




Orientacion sobre el uso de libros

Este libro incluye actividades que se han clasificado en una de tres dreas. Los
temas (Construyendo para un futuro saludable, Concientizacién sobre la salud
mental y Concientizacidn y prevencidn sobre las drogas) pueden identificarse
facilmente por los colores que se ven en los bordes de las paginas y en el gréfico
utilizado en todo el recurso. La finalizacién de las actividades dependera de su
nivel de compromiso para garantizar que se creen conocimientos duraderos para
sus estudiantes.

Debido a que estos son recursos especificos de nivel (y no especificos de grado),
una sugerencia es comenzar con el Cuadro de actividades, que se puede encontrar
al comienzo de cada mes. Es posible que descubra que una combinacién de
actividades es lo que funcionaria para su familia o grupo. También puede descubrir
que la Estacién de Diferenciacién le brinda apoyo mas que suficiente para
interactuar con nifios de todas las edades en un solo entorno. jDepende
completamente de ti!

La Estacidn de relajacién incluye sugerencias de actividades autoguiadas que los
estudiantes pueden completar de forma independiente, con un amigo o incluso
con un grupo grande.

El contenido de este libro de actividades puede contener temas delicados para
algunas comunidades y familias. Utilice la orientacién y discreciéon de su distrito
escolar u organizacion al participar en estas actividades con los estudiantes.
Cuando sea necesario, nuestra sugerencia es enviar avisos escritos y verbales
antes de involucrar a los estudiantes en las actividades y/o debates de Red Ribbon
365.

iEsperamos que usted y sus hijos encuentren que estas actividades son relevantes
y que valen la pena!
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Construyendo
para una vida
sana
Futuro

Concientizaciéon
sobre la salud
mental




Mes de un vistazo: enero

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

N2

2

v

v

Es solo alcohol

El alcohol afecta
negativamente a tu cuerpo.

abuso de alcohol,
presion de grupo,
abuso de sustancias,
dependencia del
alcohol, intoxicacién
por alcohol, estrategias
de afrontamiento

45 a 60 minutos

iAs al rescate!
iSuperpoder
activado!

Un estilo de vida libre de
drogas puede ser un impulso
heroico, jpero la lucha para
enviar el mensaje de
concientizacién sobre las
drogas a todos requerira
superpoderes!

activar

30 a 45 minutos

¢, Qué tan bien
puedes funcionar?

Estar bajo la influencia de
drogas y alcohol afecta
gravemente su juicio.

drogas, efectos
secundarios, alcohol

45 minutos

¢Cual es la
alternativa?

Vivir sobrio es mucho mas
divertido que unirse a
quienes beben o consumen
drogas.

abuso de alcohol,
sobredosis de drogas,
alternativas

saludables

45 minutos

nero




Plan de actividades

Titulo: Es solo alcohol
Tiempo sugerido: 45 a 60 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

Los estudiantes

aprenderan

cémo el alcohol

afecta el cuerpo.

Materiales:
fichas
notas adhesivas
Papel de grafico
pelota para
“trashketball”,
pizarra blanca o
paletas de
verdadero o falso
notas adhesivas
para fijar el
mensaje en el
cuerpo

Vocabulario:
abuso de alcohol
presion de grupo
abuso de
sustancias
dependencia al
alcohol
envenenamiento
por alcohol
estrategias de
afrontamiento

Resumen de la actividad: Los estudiantes jugaran “trashketball” en el
salén de clases o mensajes en el cuerpo para mostrar la conexién entre
los problemas de salud y el consumo de alcohol.

Puente « De antemano, el facilitador debe crear dos
graficos. Etiquételos: 1. ;{Qué lleva a un
(Con.ec.:tar y adolescente a beber? 2. ;Qué podria impedir
participar) que un adolescente beba?

Facilitador: Las estadisticas muestran que el
alcohol es la sustancia mds consumida entre los
jovenes estadounidenses. Cada afio, hay 4.000
muertes relacionadas con el alcohol en personas
menores de 21 afos. Esto incluye accidentes
automovilisticos, homicidios, intoxicaciones por
alcohol y suicidios. Observe los dos grdficos al
frente de la sala. ;Qué lleva a un adolescente a
beber? y ; Qué podria impedir que un adolescente
beba? En una nota adhesiva, escriba su respuesta
o respuestas para cada una y coléquelas en el
papel afiche.

Lea 3 notas de cada cartel.
Facilitador: Haremos un juego. Veamos si sus

respuestas son correctas y si vale la pena correr el
riesgo de los efectos del alcohol en el cuerpo.

Impulsar Elija un juego (“Trashketball en el aula” o
“Mensaje en el cuerpo”) para que jueguen los
estudiantes. Para cada pregunta, los
estudiantes tendran que girar y luego intentar
tirar una pelota al bote de basura o fijar el
mensaje en la silueta de cuerpo completo.

(ensefar)

Separe el grupo grande en grupos de cinco si
es posible.

Lea las declaraciones incluidas en este plan de
actividades. Cada grupo respondera con una
respuesta de verdadero o falso usando una
pizarra blanca o una paleta de
verdadero/falso. Si la respuesta dada es
correcta, pueden disparar o intentar fijar un
mensaje. Después de su intento, lea un
HECHO.




Impulsar « Escriba un numero individual en una tarjeta del

1 al 10. Cada vez que un estudiante responde
correctamente a la pregunta, toma una ficha.
El numero que eligen representa una bebida y
cémo perjudica nuestro organismo. Si pueden
expresar el punto o fijar el mensaje, obtendran
esa cantidad de puntos. Deseche esa ficha
para que los académicos puedan volver a
cogerla.

(ensefar)

El consumo de alcohol puede cambiar la forma en
que funciona el cerebro en jévenes de 11 a 15
anos.
o Falso, el cerebro todavia se esta
desarrollando hasta los 20 afios.

REALIDAD: El abuso del alcohol puede provocar un
derrame cerebral.
o El alcohol provoca mas de 100.000 visitas a
las salas de urgencia entre los jévenes.
Verdadero.

REALIDAD: El alcohol puede causar sindrome de
dificultad respiratoria aguda.

o Los hombres que beben tienen menos
probabilidades de ser perpetradores de
violencia con otros. FALSO. Toda persona
que bebe puede provocar y ser victima de
violencia fisica y sexual.

REALIDAD: El alcohol puede deteriorar los
musculos.
o Los adolescentes beben porque quieren ser
mas independientes. Verdadero.

REALIDAD: Cuando hay una comunicacion abierta
con padres positivos o modelos a seguir, es menos
probable que los jévenes se entreguen al alcohol.
Ven que una parte de ser independiente es
también ser responsable.

o El alcohol no es una sustancia de entrada.
FALSO. Los jovenes que beben a menudo
mezclan alcohol con drogas y aumentan las
posibilidades de sufrir problemas de por
vida.

REALIDAD: El alcohol se ha relacionado con el
cdncer de recto, el cdncer de higado, el cdncer de
cavidad bucal, el cdncer de eséfago y las
enfermedades cardiacas.

o Los jovenes beben menos si estan
estresados que cuando estan felices.
FALSO. El estrés es un factor que favorece
el consumo de alcohol entre menores de
edad.




Impulsar
(ensefar)

e REALIDAD—ILos jévenes con habilidades para
afrontar el estrés entienden que beber causa mds
problemas. Lidiar con el problema es mejor que
olvidarlo en el momento de beber.

o Los adolescentes de alcohdlicos no beben
porque ven los efectos en sus padres.
FALSO. Los adolescentes de alcohdlicos
tienen mas probabilidades de consumir
alcohol o drogas.

REALIDAD: Existen grupos de apoyo para
adolescentes de alcohdlicos y adolescentes que
necesitan ayuda con su adiccion. Tus consejeros
escolares tienen la informacion local si la
necesitas.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Nuestro grupo ganador es

Hablemos de ello: ;Qué aprendiste que no sabias
antes? Permita que una persona de cada grupo
responda.

Facilitador: En lugar del alcohol, hay otras formas
de afrontar la situacién. Escribir un diario, respirar
con atencién, hacer ejercicio, meditar, dibujar o
pintar, escuchar una lista de reproduccion
edificante, crear una lista de gratitud, ser
voluntario y pedir ayuda son algunas opciones.




Estacion de diferenciacion

SR sug.ere.r}mas parala Sugerencias para la aceleracion
remediacion

Los estudiantes de noveno y décimo grado Los estudiantes pueden investigar hechos
pueden jugar al “trashketball” con datos adicionales que no se discuten durante el

nuevos que se utilizan para determinar si son juego.
verdaderos o falsos.

Los estudiantes de undécimo y duodécimo
grado pueden jugar a fijar el mensaje en el
cuerpo con nuevos datos que se utilizan para
determinar si es verdadero o falso cada afio.

Los académicos pueden asociarse con alguien
para obtener apoyo adicional.

El facilitador puede volver a leer las
declaraciones seguin sea necesario.

Reflexién de la actividad: Facilitador: Los estudiantes escribirdn una declaracion
expresando la importancia de abstenerse de beber alcohol entre menores de edad. Deben
incluir una estrategia de afrontamiento que pueda utilizarse durante momentos estresantes o

abrumadores.

Recursos suplementarios:
Ficha estadistica Efectos del alcohol en la salud | Instituto Nacional sobre Abuso de

Alcohol y Alcoholismo (NIAAA) (nih.gov); Los efectos del alcohol en el organismo Los
efectos del alcohol en el organismo | Instituto Nacional sobre Abuso de Alcohol y

Alcoholismo (NIAAA) (nih.gov)







Plan de actividades

Titulo: ;As al rescate! ;Superpoder activado!
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
Grado sugeridos: 9° - 12.°

Resumen de la actividad: Los académicos descubriran que un estilo
de vida libre de drogas puede ser un impulso heroico, jpero la lucha
para enviar el mensaje de concientizacién sobre las drogas a todos
requerira un superpoder!

Objetivo de la
actividad:
e Los académicos
descubrirdn que
tienen el poder

» Antes de la sesidn, el facilitador utilizara un
de vivir un estilo generador de equipos aleatorio para dividir al
de vida libre d (Conectary grupo grande en grupos mas pequefios.

€ vida libre de participar)
drogas. El facilitador informara a los estudiantes que
participaran en una actividad para descubrir
como pueden activar su superpoder para vivir un
estilo de vida libre de drogas y enviar mensajes
de concientizacién sobre las drogas a toda la
humanidad.

Puente

Materiales:
papel Impulsar El facilitador distribuira la tabla de
superpoderes mientras comenta cémo, en la
pelicula Avengers (2012), Loki tomé posesion
blanco de Hawkeye y se convirtié en enemigo de los
marcadores Avengers (Escena de los Vengadores).

cuadriculado (ensenar)

Cuadro de Facilitador: En esta escena, Hawkeye se convierte
superpoderes (al en un enemigo al ser superado por la esfera de
Loki. Asi es como las drogas pueden afectar
. nuestras vidas. Pueden hacernos sentir como si
copias para cada fuéramos otra persona o comportarnos de una
grupo) manera que no sea amable con los demds. Tiene al
menos cinco minutos para completar cada seccion
del cuadro proporcionado. En la columna A,
portatil escribe una superpotencia que creas que seria
proyector fantdstico tener para ayudarte a ganar Iq guerra
contra las drogas. En la columna B, escribe el
Altavoces nombre de un villano en el que crees que te
convertirias si consumieras drogas. En la columna
C, escribe el nombre de un superhéroe (existente o
. imaginario) que crees que te gustaria que te
Vocabulario: llamaran para luchar contra las drogas y la presion
activar social. En la columna D, describe lo que hards para
activar tu poder. Un ejemplo seria presionar un
botoén en la manga.

menos cinco

ordenador




Impulsar
(ensefar)

 Facilitador: En sus grupos, todos deberdn compartir
las respuestas escritas en las columnas A - D.
Después de que todos hayan compartido, cada
grupo seleccionard un nombre para su grupo segun
las respuestas. Consideremos a los Vengadores, por
ejemplo. ;Cudl fue su superpoder
combinado/colectivo y el mensaje que difundieron
por todo el universo?

Conceda entre 6 y 7 minutos a cada grupo
para que compartan entre ellos y decidan un
nombre. Después de 6 a 7 minutos, pidale a un
miembro que comparta el nombre, el
superpoder que activara y por qué.

Facilitador: Con esta actividad, espero que todos
vean que tienen el poder de estar libres de drogas
y difundir mensajes de concientizacion sobre las
drogas dondequiera que vayan. Puedes unir
fuerzas con amigos y familiares para ayudarlos a
activar sus superpoderes para derrotar al villano
conocido como las drogas.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: De manera similar a lo que le pasé a
Hawkeye, las drogas pueden afectar sus
pensamientos y el funcionamiento del cerebro. No
se estaba comportando como un Vengador. Si no
activas tu poder de resistencia a las drogas,
puedes comportarte como Hawkeye. Su estado
mental puede verse alterado. Anteriormente
analizamos algunas formas en que las drogas
pueden afectar el cerebro. ;Alguien puede
nombrar algunas de las cosas que discutimos?

¢ Qué parte o partes del cerebro estdn afectadas?

Dé a los estudiantes entre 1 y 2 minutos para
compartir respuestas y mostrar sus
conocimientos previos de debates anteriores.
Si hay tiempo adicional, haga que cada grupo
use un papel cuadriculado blanco para dibujar
a su superhéroe colectivo con todos los
superpoderes.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

v v

El facilitador puede mostrar clips de Los Los académicos pueden organizar un
Vengadores. concurso para disefiar un superhéroe que
concientice sobre las drogas.

Sugerencias para la aceleracion

A los académicos se les puede dar tiempo
adicional para responder las preguntas.

El facilitador puede leer las preguntas varias
veces en voz alta segun sea necesario.

El facilitador puede monitorear la sala para
repetir las instrucciones segun sea necesario.

Asegurese de que las instrucciones se
proporcionen en varios idiomas o permita
dispositivos de traduccion cuando sea
necesario.

Los académicos pueden ser emparejados con
alguien que hable su idioma nativo.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber qué superpoder activaras para
difundir el mensaje de concientizacién sobre las drogas y los beneficios de un estilo de vida
libre de drogas.

Recursos suplementarios:




Grafico de superpotencias

Descriptores de superpotencias Respuestas

A. Describe una superpotencia que creas que
seria fantastico tener para ayudarte a luchar
en la guerra contra las drogas.

B. Nombre de un villano en el que crees que
te convertirias si consumieras drogas y por
qué.

C. Nombra a tu superhéroe.

D. ¢(Como activaras tu superpoder?

Me gusto
— ;Libre
de drogas!




Plan de actividades

Titulo: ;Qué tan bien puedes funcionar?
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la Descripcion general de la actividad: utilizando equipos de

simulacién, los estudiantes veran de primera mano lo dificil que es
funcionar bajo la influencia del alcohol y las drogas.

actividad:

Los estudiantes
comprenderan Puente » Facilitador: £l mal uso de drogas y a(ljco(;)ol puede

5 comprometer gravemente sus capacidades
cémo las drogas (Con.ec.:tar Y cogriroitivas. (;ASI]guna vez has vistopa alguien bajo la
y el alcohol participar) influencia de drogas y alcohol? Permita que los
académicos tengan la oportunidad de responder.
. ¢Que viste? Se especifico. Permita que los
capacidad de académicos compartan lo que han presenciado.
funcionamiento. En 2021, 13.384 personas murieron en accidentes por
conduccién bajo los efectos del alcohol. 1.848 de
esos accidentes se debieron a que adolescentes
conducian en estado de ebriedad. Estar bajo la
influencia es peligroso.

afectan su

Impulsar Facilitador: Hoy vamos a experimentar lo que se
siente al realizar actividades cotidianas normales
bajo la influencia. Por favor, tomen todos un par de
. anteojos y froten una pequeiia cantidad de vaselina
Materiales: en los lentes.
anteojos IUnaI vez que LCI)SI estudiantes froter: vaselina en
os lentes, pidales que se pongan los anteojos.
Chromebooks Pida a los estudiantes que se preparen para la
vaselina clase como lo harian normalmente. (Inicie sesion
q consejos en su Chromebook, escriba su nombre en algun
papel, complete esta tarea, lea este pasaje, etc.)

(ensenar)

Facilitador: ;Puede realizar sus actividades diarias
normales? ; Qué efectos secundarios estds
experimentando? Permita que los académicos tengan
la oportunidad de responder.

Construir Haga que los estudiantes apliquen mas vaselina 'y
hagan las mismas preguntas. ;Puede realizar sus
drogas / actividades diarias normales? ; Qué efectos
construir para secundarios estds experimentando?
efectos .
transferir/cerrar)
secundarios Académicos, este es sélo un ejemplo de cémo el
consumo de drogas y alcohol puede afectar
nuestros sentidos y nuestra capacidad para
funcionar como lo hariamos normalmente. Tu
experiencia fue en un ambiente controlado.
Imaginese estar al volante de un coche en la
carretera por la noche. {Cémo puedes utilizar
esta experiencia para compartir con otros los
peligros del consumo de drogas y alcohol?

Materiales:
(ensayary

alcohol




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Haga que los estudiantes de noveno y décimo
grado intenten caminar bajo la influencia del
alcohol. Pidales que caminen hacia la pizarra y
escriban una frase que les susurre al oido.
Permitales compartir lo que experimentaron
con un compainiero de clase.

Haga que los alumnos de undécimo y
duodécimo grado intenten conducir con las
gafas puestas. Pueden iniciar sesiéon en un
juego de simulacién de conduccidn en
https://drivingskillsforlife.com/training/ga
mes.

Comparta lo que experimentaron al intentar
conducir bajo los efectos del alcohol con un
compaiiero de clase.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Escribe una carta a Ace describiendo tu experiencia.
Describa cémo se vio afectado su juicio al simular estar bajo la influencia de una sustancia

controlada.

Recursos suplementarios:

https://drivingskillsforlife.com/training/games.



https://drivingskillsforlife.com/training/games.
https://drivingskillsforlife.com/training/games.

Plan de actividades

Titulo: ;Cual es la alternativa?
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la Resumen de la actividad: Los estudiantes escucharan al oficial de

recursos escolares o a un oficial de la unidad de drogas local compartir
lo que han presenciado en relacién con la adiccién a las drogas y al
alcohol. Los académicos intercambiardn ideas sobre alternativas
saludables al uso de drogas y alcohol.

actividad:
e Los estudiantes
recibiran
informacion que

los influenciara Puente « Facilitador: Las estadisticas muestran que el alcohol

es la sustancia mds consumida entre los jévenes
Para permanecer (ConeCtar y estadounidenses. Cada afio, hay 4.000 muertes
libres de drogas participar) relacionadas con el alcohol en personas menores de
y alcohol. 21 afios. Ademds, 4.777 estadounidenses de entre 15
y 24 afios murieron por sobredosis de drogas ilicitas
en un afo. Estas cifras son alarmantes. ;Qué creen
que podemos hacer para disminuir estas cifras?
Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder.

Facilitador: Hoy vamos a escuchar una breve
. presentacion de nuestro SRO/Representante de la
. (ensefiar) Unidad de Drogas. Compartirdn algunos de los
Materiales: efectos devastadores de las drogas y el alcohol. Deje
papel de tiempo para la presentacion junto con preguntas
y respuestas. ¢Alguna otra idea sobre la
presentacion?

Impulsar

envolver
marcadores

papel de Construir Facilitador: Has escuchado mucho hoy.
i Probablemente hayas oido hablar de un tablero de

construccion (ensa).lar y vision. Vamos a crear algo similar. Vamos a crear un

construir para collage de alternativas saludables en lugar de abusar
transferir/cerrar) de las drogas y el alcohol. Puedes hacer dibujos,
crear esléganes o simplemente escribir cudl es la
alternativa. Muestre a los académicos un ejemplo
de su alternativa.

Vocabulario: Una vez que los estudiantes terminen de trabajar
positivo en sus alternativas, péguelas en el papel de
hombre de estraza. Puedes colocar el papel de estraza en

. . algun lugar de tu salén de clases o en tu puerta
influencia como un recordatorio constante de lo que los
rasgos de estudiantes pueden hacer en lugar de las drogas.

personaje




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

v

v

Permita que los estudiantes trabajen en
grupos y proporcidneles una lista de
alternativas saludables.

Permita que los académicos busquen en
Internet alternativas adicionales que puedan
interesarles.

Permita que los estudiantes creen una
presentacion de PowerPoint, Canva o un
boletin que resuma la presentacion del oficial
y la discusion en clase sobre alternativas
saludables.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber como cree que los padres y
educadores pueden preparar a los nifios para que digan no a las drogas.

Recursos suplementarios:

https://drivingskillsforlife.com/training/games.



https://drivingskillsforlife.com/training/games.
https://drivingskillsforlife.com/training/games.

Alternativas saludables a las
drogas y el alcohol

¢ Te encantan los deportes? Hay ligas de bolos, séftbol, futbol
americano de toque/bandera, futbol, hockey, baloncesto,
voleibol, kickball y balén prisionero. ¢ No te gustan los deportes?
Un juego mental como el Tetris, o rompecabezas de palabras,
también funcionaria.

¢ Te sientes aventurero? Vaya a la playa, practique surf o traiga un
detector de metales y busque un tesoro. Haz yoga o monta a
caballo.

Comienza a leer como pasatiempo. Vaya a la biblioteca y solicite
listas de lectura para su nivel de grado o dreas de interés.
Inscribirse en un gimnasio.

Toma un curso en linea.

Visita un zooldgico o acuario.

Voluntario en un refugio para personas sin hogar.

Escribir canciones. Aprende un instrumento que siempre has
querido tocar. Hay muchos videos gratuitos en linea para
comenzar.

Estudia un idioma que siempre has querido aprender. Cada
biblioteca tiene cursos de idiomas disponibles.

Encuentra una serie de podcasts que te intrigan.

Plantar un jardin.




Mes de un vistazo: febrero

.. Comprensioén , Tiempo
Actividad durad Vocabulario necesario para
uradera completar
elaboracién de
presupuestos,
administracién del
dinero, cuenta
. corriente, cuenta de
El dinero Una comprension basica de | ahorros, intereses,
importa: romper | la educacion financiera le tarjetas de crédito, 45 minutos
el banco permitira tomar glecmones deuda, planes de
financieras inteligentes. gastos, relacién
deuda-ingresos,
puntaje crediticio,
préstamos
estudiantiles, hipoteca
Ser tu yo auténtico: | Obtener una sensacion de tu transici
- ot : ransiciones, .
transiciones éo autinhco meJcIJra t autodescubrimiento 45 minutos
ienestar general.
La decepcidn es parte de la
Cdmo afrontarla | vida. La forma en que
decepcién respondemos dicta el decepcién 45 minutos
impacto que tiene en
nosotros.
Si no planificamos, entonces
estamos planeando fracasar. o ]
Debemos aprovechar las transiciones, opciones 45 minutos

La decision es tuya

opciones postsecundarias
que tenemos a nuestra
disposicion.

postsecundarias




Plan de actividades

Titulo: El dinero importa: romper el banco
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la Descripcion general de la actividad: Los estudiantes aprenden

actividad: conocimientos financieros basicos mientras se preparan para dejar la

Los académicos | €scuela secundaria. Los equipos trabajaran juntos para encontrar pistas

que les permitan arruinarse. Cada vez que un equipo completa una

estaran

capacitados para actividad correctamente, tiene la oportunidad de ganar mucho dinero.
tomar decisiones Puente « El facilitador agrupara a los estudiantes antes
financieras mas de la leccion. Imprima una copia de las hojas
o (Conectary de actividades de Money Matters para cada
inteligentes participar) grupo. Cuelga una pifata en algun lugar de la
después de habitacién. Si no tienes una pifiata disponible,

una tabla perforada funcionara igual de bien.

FEGUIEHREN G LTk Muestre la siguiente cita del autor Orrin

actividad de Woodward: “Una persona puede disciplinar sus
educacién finanzas o sus finanzas la disciplinan a ella”.
financiera.

« Facilitador: Académicos, echemos un vistazo a la
cita en la pizarra. Tienes cuatro minutos para

Materiales: escribir lo que significa para ti. Permita que los
una pifiata llena :cs:z:iite;mcos proporcionen una respuesta por

de dulces del dia

de San Valentin, « Facilitador: Durante los proximos tres minutos,
compartirds con tu grupo. Elija un representante

cinco sobres para :
para compartir en voz alta.

cinco grupos que

contienen la hoja Impulsar « El facilitador debe leer la cita en voz alta y

de actividades (enseﬁar) comenzar la discusion.

para los « Facilitador: E/ dinero importa. Hoy veremos cudnto
estudiantes importa el dinero mientras todos ustedes trabajan

en cuatro actividades. Nada en la vida es gratis y

un palo para la - . S
palop planificar la vida que deseas incluird tomar

pifiata decisiones financieras con el dinero que tienes
hoja de asuntos ahora y el dinero que tendrds mds adelante.
de dinero

» Modele el presupuesto rapido para un nuevo
cinco hojas maestro en Georgia. El salario promedio es de
individugles con $55,000 ($4,637 antes de impuestos), el

) promedio de alquiler es de $1,404 y el pago
los ingresos promedio de un automévil usado es de $520.
adicionales y las
« Facilitador: ;Qué otras facturas tendrias que

puntuaciones de pagar a lo largo del mes?

crédito




Vocabulario:
presupuestar
administracion
del dinero
cuenta de
cheques
cuenta de
ahorros

interés

tarjetas de
crédito

deuda

planes de gastos
relacién deuda-
ingresos
puntuacién de
crédito
préstamos
estudiantiles
hipoteca

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: Con cada una de las cuatro
actividades, elaborards un presupuesto basado en
los ingresos de tu grupo. Después de cada
actividad, pidele a una persona que me traiga tu
hoja. Esa persona tendrd la oportunidad de gastar
mucho dinero antes de que le dé lo que su grupo
necesita para la siguiente actividad.

o El primer grupo que finalice correctamente la
actividad 1 recibe una tarjeta que le otorga un
ingreso mensual adicional de $4000 con una
puntuacion de crédito de 800.

o El segundo grupo obtiene $3000 de ingreso
mensual adicional, con un puntaje de crédito
de 750.

o El tercer grupo obtiene $2,500 de ingreso
mensual adicional, con un puntaje de crédito
de 680.

o El cuarto grupo obtiene $1,500 de ingreso
mensual adicional, con un puntaje de crédito
de 630.

o El quinto grupo obtiene $10000 de ingreso
mensual adicional, con una puntuacion de
crédito de 580.

Construir
(ensayary

construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Ahora compartamos sus ingresos
mensuales. ;Qué ventaja o desventaja le dieron
sus ingresos y su puntaje crediticio? Mientras
piensa en su futuro, ;como puede ayudarle esta
actividad con sus objetivos financieros?




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Para los estudiantes de décimo grado, en lugar
de tener un presupuesto para un automovil,
permita que los estudiantes encuentren un
apartamento o una casa para su familia.

Para los estudiantes de undécimo grado, en
lugar de un presupuesto de apartamento o
casa, permitales presupuestar el costo de
pagar la escuela después de graduarse.

Los estudiantes de duodécimo grado deben
utilizar los ingresos que obtendran anualmente
en funcion de su eleccion de carrera. Si
incluye la universidad, deberian agregar
préstamos estudiantiles al presupuesto.

Cuando se intenta “romper el banco”, pueden
intentarlo dos eruditos en lugar de uno.

Utilice el Traductor de Google seguin sea
necesario.

Los académicos pueden crear un plande 2 a 4
afos para ahorrar para los gastos del ultimo
afno y/o la universidad, la escuela técnica,
etc.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Mire la cita utilizada en esta actividad: “Una
persona puede disciplinar sus finanzas o sus finanzas la disciplinan a ella”. ;§ Cémo
puedes asegurarte de que tus finanzas no terminen disciplinandote?

Recursos suplementarios:




El dinero importa

Status de celebridad

,Q, Sports Illustrated realizé un estudio de atletas en 2009 que encontré q
~ dos afios posteriores a su retiro, mas de tres cuartas partes de los exjugadores de la NFL
se declararon en bancarrota o tenian dificultades financieras.

Asociacion Nacional de Basquetbol. Salario medio anual: 5,15 millones de dédlares.
Duracién media de la carrera: 4,8 afios. Ingresos profesionales promedio: 24,7 millones
de ddlares.

Liga Mayor de Béisbol. Salario medio anual: 3,2 millones de ddlares. Duracién media de
la carrera: 5,6 afios. Ingresos profesionales promedio: 17,9 millones de dédlares.

Liga Nacional de Hockey. Salario medio anual: 2,4 millones de ddlares. Duraciéon media
de la carrera: 5,5 afios. Ingresos profesionales promedio: 13,2 millones de ddlares.

Liga Nacional de Futbol. Salario medio anual: 1,9 millones de ddlares. Duracién media de
la carrera: 3,5 afos. Ingresos profesionales promedio: $6,7 millones.

Liga mayor de futbol. Salario promedio anual: $160.000. Duracién media de la carrera:
3,2 afos. Ingresos profesionales promedio: $500,000.

Los jugadores de la NBA que empiezan a jugar a los 20 afios y se retiran a los 25 tienen
perspectivas mucho mejores, con un promedio de aproximadamente 425.000 ddlares al
afio para toda la vida.

El Screen Actors Guild informa un salario minimo diario de 842 ddlares para los actores
de una pelicula. Esto no incluye extras que reciben un minimo de $148 por dia.

Transmita canciones en linea. Los artistas solo ganan $0,00029 cada vez que se transmite
una cancion.

Los cantantes exitosos pueden ganar mas a través de giras, merchandising y patrocinios.
El salario medio de un musico es de 52.736 ddlares al afio en Estados Unidos.

&
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gente comun

;) Administrar las finanzas diarias incluye aprender a administrar su presupuesto,
= comprender su puntaje crediticio y generar ahorros de emergencia a corto plazo para que
pueda manejar mejor los altibajos de la vida diaria. El ingreso promedio en Estados Unidos
es de 75.000 ddlares.
v% Uno de cada cuatro (24%) estadounidenses se ha retrasado en el pago de sus facturas,
~" incluido uno de cada 10 (9%) que no ha pagado la hipoteca o el alquiler.
;) Uno de cada cinco hogares (19%) tiene deudas relacionadas con los costos de atencidn
. médica. (Para aquellos sin ahorros de emergencia, esa cifra aumenta al 26%).
A9 Seis de cada diez (61%) adultos dicen que cada vez es mas dificil “mantenerme al dia con
mis obligaciones financieras, a pesar de tener un trabajo”.




El dinero importa

gente comun

=3 Solo el 42% de los millennials son propietarios de una casa a los 30 afios (en
" comparacién con el 48% de la Generacién X y el 51% de los Baby Boomers), y casi
uno de cada cinco (18%) piensa que nunca la tendrén.
'g_yOcho de cada diez (80%) de los padres de entre 30 y 59 afios no estaban ahorrando
" para la educacion de sus hijos en 2017.

¢Qué puedes hacer?

® Calcula cuanto dinero tienes. Reste sus gastos fijos mensuales habituales, como
< alquiler, servicios publicos, pagos del automdvil, comestibles, teléfono e Internet, de sus
ingresos mensuales.

4§)Crea un presupuesto. Realice un seguimiento de sus gastos durante 30 dias (cada
compra, cada ddlar) para comprender a dénde va su dinero.

é) Planifica la diversién. Una vez que haya asignado dinero para un fondo de emergencia,
ahorros y gastos fijos, puede crear un presupuesto para las cosas en las que desea
derrochar: salir a comer, ir de compras, conciertos, electrénica, etc.

é)Ajuste segln sea necesario. Ajuste su presupuesto seguin sea necesario y a medida que
cambien los gastos, los ingresos o las prioridades financieras.

é)Comprenda su puntaje crediticio. Si no ha verificado su crédito recientemente o no sabe
cuél es su puntaje crediticio, jes hora de averiguarlo!

4§) Comience a generar crédito de manera responsable. Es posible que su puntaje
crediticio no sea una gran preocupacion ahora, pero puede determinar su salud
financiera en los afios venideros.




Términos que necesita saber

Término importante
que debe conocer

Significado

Cuota anual

Esta cantidad de dinero debe pagarse para acceder a
determinadas membresias, servicios u objetos. En el ambito
del crédito, esto a menudo se refiere a la tarifa anual que se
cobra por las tarjetas de crédito con recompensas lucrativas.

Un rastreador de cudnto ingresa y gasta cada mes. Este

Presupuesto documento le ayuda a controlar sus gastos para que no gaste
mas de lo que gana.
Cuando obtienes bienes o servicios antes de pagarlos,
Crédito basandose en el supuesto de que podras pagarlos mas

adelante, estas utilizando el crédito.

Buro de Crédito

Esta es una organizacion que recopila informacién financiera,
como la puntuacién crediticia de un individuo. Esta
informacién se pone a disposicién de bancos, otras
instituciones financieras y particulares.

Puntaje de
crédito/puntaje
FICO

Este nimero entre 300 y 850 representa su capacidad para
pagar créditos y préstamos. Cuanto mayor sea su puntaje
crediticio, mejor sera su crédito.

Reporte de crédito

Este documento transmite su situacién financiera actual,
incluida su deuda, puntaje crediticio actual e historial de
pago de crédito.

Deuda

Su deuda es la cantidad de dinero que le debe a otra
persona, banco, gobierno estatal o federal.




Términos que necesita saber

Término importante
que debe conocer

Significado

Gastos

Esta es la cantidad de dinero que estas pagando. Los gastos
incluyen todo aquello en lo que gasta dinero, desde
necesidades como el alquiler hasta derroches, como salir a
cenar.

Ingreso

Esta es la cantidad de dinero que estas generando. Los
ingresos pueden provenir de un trabajo, un negocio o
cualquier otra fuente que te proporcione dinero.

Préstamo

Un préstamo es una suma de dinero que se pide prestada a
un prestamista. La expectativa es que el prestatario devuelva
el monto y una tasa de interés acordada.

Pago minimo

Esta es la cantidad mas pequefia que puedes pagar sin que
el banco cierre tu cuenta de crédito. Si no paga esta
cantidad, que suele ser entre el 1% y el 5% del total, puede
recibir tarifas y otras sanciones.

Impuestos

Este es el dinero que le debes al gobierno. Si es un
empleado, los impuestos se deducen de cada cheque de
pago. Sin embargo, los trabajadores auténomos deben
calcular y realizar estos pagos ellos mismos.




[ Actividad 1 ]

Segtn el informe mds reciente de la Oficina del Censo de Estados Unidos, el umbral
de pobreza para una familia de cuatro personas es de 29.960 ddlares (ingreso anual).
Para un individuo, el umbral de pobreza es de 14.891 ddlares.

Calcule cuanto gana su grupo con sus trabajos a tiempo parcial, subsidios, etc.
Si no trabaja ni recibe un subsidio de ingresos, ponga $250 en la tabla.

1. ¢Cual es el ingreso mensual de su grupo?

Miembros del grupo Ingreso

2. ¢(Cual es el ingreso anual de su grupo? Para obtener esta cantidad, multiplica cada
ingreso mensual por 12y sumalassumas _____________________ .

3. Incluyendo unicamente lo que gana actualmente su grupo, ¢su grupo vive por




Actividad 2

Modelo____________ Marca______________ Afo__________ Kilometraje ____________
Precio totaldelauto_______________ Pago inicial de su
auto_ _ __ _ _ _ __ _ Estimador de pago mensual con crédito perfecto

Para el pago mensual, agregue lo siguiente segun el puntaje crediticio otorgado por
su maestro.

e Agregue $100 para un puntaje de crédito inferior a 730.

o Agregue $200 para obtener un puntaje de crédito de 700 a 729.

e Agregue $275 para obtener un puntaje de crédito de 650 a 699.

o Desafortunadamente, si su puntaje de crédito es inferior a 650, necesitara encontrar

un aval de una persona en un grupo con un puntaje de crédito superior a 700.
e Nombre de los avalantes

o Como necesita un aval, agregue $300.

El seguro del coche es obligatorio. Cuesta $275 para toda la familia.

El mantenimiento trimestral del automévil depende del nimero de millas. Si su
automovil tiene menos de 100,000 millas, puede agregar $150 para mantenimiento.
Los coches méds antiguos pueden requerir mas mantenimiento. Si su automovil tiene
mas de 100,000 millas, agregue $250.

Resta el pago del | Resta el seguro del restar el

Ingreso mensual e coche mantenimiento

Ingresos restantes

Si no puede pagar el automovil, busque formas de ganar mas dinero por un automévil o busque a
alguien de otro grupo que le permita pagarle $50 mensuales para que lo lleve a lugares.

Mi grupo tiene suficiente para comprarelauto________ Mi grupo paga al grupo________ $50 al

mes.




Actividad 3

1.Ingresoanual______________ N (ingreso dado por el maestro)

= . 2. Cree un presupuesto para su hogar. No olvide utilizar sus costos de transporte de

la Actividad 2. Su grupo es su hogar.

Ingresos/gastos del
grupo

Calculos de subtotales Total

Ingreso mensual

Alquiler/hipoteca para la
zona

Coche/transporte

Utilidades

Television por
cable/Internet

Teléfono

Comestibles

Ropa

Agua

Comida

Viajar

Entretenimiento

Ahorros

Lleva tu hoja a tu profesor.




Actividad 4

Hoja de calculo del presupuesto del partido
Tienes ahorros de la Actividad 3. Lo que hayas ahorrado de la Actividad 3 serd la
cantidad de dinero que podrds gastar en unas vacaciones o planeando una fiesta. Si no
ha ahorrado dinero con su grupo, busque trabajos a tiempo parcial que todos puedan
conseguir para complementar sus ingresos por $500 adicionales a la semana. Utilice esta

hoja para planificar.

Miembro del grupo

Trabajo de medio tiempo

Salarios potenciales
ganados

Salarios totales ganados:

Lleva tu hoja a tu profesor.




Plan de actividades

Titulo: Ser tu yo auténtico: Transiciones
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
obtendran un
sentido de su yo
auténtico como
una forma de
mejorar su
bienestar
general.

Materiales:
e hoja de cuaderno
e sobres
e sellos
e plumas

Vocabulario:

e transiciones

e autodescubrimie
nto

Resumen de la actividad: Los estudiantes reflexionaran sobre el afio
pasado escribiendo una carta a su yo futuro.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: ;Puedes creer que solo quedan tres

meses del afio escolar? Es hora de que nos
preparemos para el proximo afio. Para algunos de
ustedes, eso puede significar prepararse para pasar
al siguiente grado. Para otros, eso puede significar
pasar a opciones postsecundarias. Esto es lo que
llamamos transiciones. Estds a punto de hacer la
transicion a una nueva fase de la vida. Tomate un
tiempo para reflexionar sobre este afio. ;Hay algo
que hayas hecho bien y que debas seguir
incorporando a tu vida? ;Hay algo en lo que te
gustaria mejorar? ;Hay algun grupo de amigos que te
gustaria cambiar? Brinde a los académicos la
oportunidad de reflexionar y compartir.

Impulsar
(ensefar)

Muestre a los académicos el video de YouTube
“Dear Future Me".

Facilitador: Hoy vas a escribir una carta a tu yo
futuro. Ahora no cumpliremos seis afios. De hecho,
abriremos nuestras cartas el afio que viene a esta
misma hora. ;Qué quieres haber logrado para estas
fechas el afio que viene? ;Hay algo que quieras dejar
de hacer? ;Hay algo que quieras empezar? Nadie
mds va a leer esta carta, por eso quiero que seas
completamente honesto contigo mismo. ;Con quién
puedes ser honesto si no puedes ser honesto contigo
mismo?

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

» Es posible que tengas que mostrarles a los

académicos como poner la direccion en un sobre.
Una vez que escriban sus cartas, pidales que
sellen los sobres y les escriban la direccion. Antes
de esta actividad, pida a los estudiantes que
traigan $0,50 para una estampilla. Encuentre un
lugar para guardar estas cartas durante un afo.
Tome nota para usted mismo para no olvidarse de
enviarlas por correo.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Permita que los académicos vean un video de
plantilla de carta.

Proporcione a los estudiantes pautas de
escritura para completar su carta.

Permita que los académicos escriban sus
cartas en su idioma nativo.

*Indicaciones para ayudar a los estudiantes
de noveno y décimo grado: ;Quiénes son tus
amigos? ¢Crees que seguiréis siendo amigos
el afio que viene? ;Qué fue lo mas dificil al
comenzar la escuela secundaria? ;Qué
quieres hacer diferente el préoximo afio? ¢{Qué
aprendiste sobre ti mismo este afio? ¢De qué
logros estas orgulloso? ¢Estas en camino de
graduarte? Si no, ¢qué puedes hacer a estas
alturas el afio que viene? ¢Cuales son las tres
metas que desea haber logrado para estas
fechas el préximo afio?

Consejos para ayudar a los estudiantes de
undécimo y duodécimo grado: ¢Esta usted en
camino de graduarse? Si no, ¢qué puedes
hacer para alcanzar este objetivo? ¢ Cual es tu
plan postsecundario? ¢ Estas solicitando
ingreso a la universidad? ;Te estas alistando
en el ejército? ¢ Estas consiguiendo un
trabajo? ; Qué medidas ha tomado para que
esta transicion sea fluida? ;Cual es su
definicion de éxito? ¢Estas orgulloso de ti
mismo? ¢Por qué? ¢Por qué no? ;Cuales son
las tres metas que desea haber logrado para
estas fechas el préximo afio?

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere que sepas que la honestidad conduce
a la verdadera conciencia. Ace quiere que pienses si eres realmente honesto contigo
mismo acerca de tus amigos, las cosas que mas disfrutas hacer, tus planes
postsecundarios y todos los aspectos de tu vida.

Recursos complementarios: Querido futuro yo | Episodio 1: Promocion de 2020 | Garaje

por HP; Escribir una carta amistosa




Plan de actividades

Titulo: Como afrontar la decepcion
Tiempo sugerido: 45 minutos Niveles de
Grado sugeridos: 9.2 a12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
aprenderan que
la decepcidn es
parte de la vida.
La forma en que
respondemos
dicta el impacto
que tiene en
nosotros.

Materiales:
» Papel de grafico
e marcadores de
diferentes
colores

Vocabulario:
e decepcidn

Resumen de la actividad: Los académicos discutiran la decepcion e
identificaran estrategias para afrontarla.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: Estar decepcionado no es divertido,
pero todos estamos obligados a experimentarlo.
¢ Qué te viene a la mente cuando digo la palabra
decepcion? Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. ;Alguien puede darme
un ejemplo de un momento en el que se sintié
decepcionado? Permita que los académicos
compartan sus ejemplos. ;Como superaste la
decepcionante situacién? Permita que los
académicos tengan la oportunidad de responder.

Impulsar
(ensenar)

 Facilitador: Hoy discutiremos algunos escenarios

decepcionantes e identificaremos estrategias para
afrontar la decepcion.

Muestre el video de YouTube La decepcion es una
ola de Lauren Martin | Libro de lectura en voz alta
para nifios

Facilitador: ; Por qué se sintié decepcionada?
Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. ;Por qué es importante
centrarse en lo que podemos y no podemos controlar?
Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. ;Qué se dio cuenta de
que podia controlar? Dé tiempo a los eruditos para
responder. Entonces, ;podemos controlar el hecho de
que experimentaremos decepciones en la vida?
Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. Correcto,
experimentaremos desilusion en esta vida, pero jes el
fin del mundo? Permita que los académicos tengan
la oportunidad de responder. ;Qué podemos
controlar? jLa forma en que respondemos a ello!

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Nos dividiremos en grupos de cuatro.
Cada grupo escribird un escenario decepcionante en
su papeldgrafo. Después de que todos terminen, todos
los grupos rotardn por el salon y escribiran una
estrategia de afrontamiento que los académicos
puedan usar para ayudar a superar ese escenario
decepcionante. Cada grupo compartird una vez que
todos los grupos hayan rotado. Cada grupo debe
tener un marcador de color diferente.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la

N Sugerencias para la aceleracion
remediacion

El facilitador puede proporcionar a los Los académicos pueden representar uno de
estudiantes una lista de habilidades para los escenarios y la estrategia de
afrontar la decepcion. afrontamiento que podrian utilizarse para

afrontar la decepcion.
Los académicos pueden ubicarse en un grupo
con académicos destacados.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber por qué la decepcion se describe
como una ola.

Recursos complementarios: La decepcion es una ola por Lauren Martin | Libro de lectura
en voz alta para nifos




Estrategias para superar la
decepcion

Permitete decepcionarte Aprende de tu error
Habla con alguien sobre cémo te sientes. llorar por eso
diario al respecto Mira el lado bueno de las cosas
No te detengas en eso Haz un plan para la préxima vez
Ser amable con usted mismo ver una pelicula divertida
A .

)
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Plan de actividades

Titulo: ;La eleccion es tuya!
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
investigaran
opciones
postsecundarias
universitarias,
profesionales y
militares.

Materiales:
e Chromebooks

Vocabulario:

e transiciones

e opciones
postsecundarias

Descripcion general de la actividad: basandose en las tres opciones
postsecundarias, los estudiantes presentaran a la clase su investigacion
universitaria, profesional y/o militar.

Puente
(Conectary
participar)

» Facilitador: ;Quién puede decirme qué es una

opcidn postsecundaria? Permita que los
académicos tengan la oportunidad de responder.
iSi! Publicar significa después. La secundaria es la
escuela secundaria. Todo el mundo necesita tener un
plan para después de la secundaria. Levanta la mano
si ya sabes qué te gustaria hacer después de la
secundaria. Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. Ahora, levanta la mano si
no lo haces. Permita que los académicos levanten
la mano. Si no lo sabes, no te preocupes. Eso es lo
que exploraremos hoy. Hay tres opciones para que
elijas. Puede inscribirse en una universidad técnica o
junior de 2 afios, 4 afios. Puedes alistarte en el
gjército. La tercera opcion es conseguir un trabajo en
una empresa de renombre o iniciar un negocio

propio.

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: Hoy los dividiré en grupos y ustedes
investigardn una de las tres opciones
postsecundarias. Tienes la autonomia para
presentar la informacion como decida tu grupo.

Divida a los académicos en grupos etiquetados
como universitarios, profesionales y militares.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: asegurese de incluir los beneficios, los
pros y los contras, las expectativas, los requisitos,
las habilidades necesarias, las habilidades
interpersonales necesarias, las cualidades y
cualquier imagen o grdfico de su eleccion. Puede
seleccionar una escuela, sucursal o empresa
especifica.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los facilitadores pueden dirigir a los
académicos a la lista de busqueda de
universidades de Georgia de 4 o 2 afios en GA
Futures. Deberan crear una cuenta si aun no
lo han hecho.

Los académicos pueden investigar los grupos
y rutas profesionales de Georgia, asi como las
carreras militares en GA Futures.

Asocie a los académicos con una persona que
hable su lengua materna.

Los académicos pueden proporcionar
informacion estadistica, como porcentajes de
estudiantes que se graduan del colegio o
universidad que seleccionaron.

Los académicos pueden proporcionar
perspectivas laborales para los proximos 5 a
10 afios de la carrera seleccionada.

Los académicos pueden investigar las
oportunidades de financiacion de becas de
ramas especificas para el estado de Georgia.
Esta informacidn se encuentra en GA Futures
en Career Exploration. Los académicos
deberan crear una cuenta si aiin no lo han
hecho.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber cudles son tus planes

postsecundarios.

Recursos suplementarios:
www.gafutures.org



http://www.gafutures.org/

Mes de un vistazo: marzo

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

v

\Z

v

N

iYo sano, tu sano!

Su salud general incluye
estar en buena forma fisica y
mental.

30 a 45 minutos

Didlogo interno

positivo versus

didlogo interno
negativo

Al reemplazar los
pensamientos negativos por
otros positivos, puede ganar
confianza y desarrollar una
perspectiva mds optimista de
la vida.

didlogo interno
positivo, didlogo
interno negativo

30 a 45 minutos

Practica de
gratitud

Practicar la gratitud mejora
tu bienestar general.

gratitud, agradecido,
aprecio

30 a 45 minutos

¢A quién puedo
acudir?

Hay recursos disponibles
para ayudarle cuando se
sienta estresado, deprimido
0 ansioso.

adulto de confianza,
profesional de salud
mental

45 minutos

C)Warzo




Objetivo de la
actividad:
Los académicos
identificaran
signos de una
persona fisicay
mentalmente
sana que vive un
estilo de vida
libre de drogas
después de la
escuela
secundaria.

Materiales:
documento
mentalmente
fuerte
lapices/boligrafo
proyector
computadora
portatil
cartulina
marcadores
lapices de
colores
lapices de color
Papel de grafico

Vocabulario:
seguro
inseguro
ansiedad

Resumen de la actividad: Los estudiantes identificaran las
caracteristicas de una persona fisica y mentalmente sana después de la

escuela secundaria.

Puente « El facilitador informara a los estudiantes que un
(Conectar y estilo de vida libre de drogas tiene un impacto
. . positivo en su salud fisica y mental.
participar)
Impulsar Facilitador: Segun Esycho/ogy Today, una persona
. mentalmente sana tiene las siguientes
(ensenar) caracteristicas:

o Puedes ser feliz por los demds, incluso cuando

tu propia vida sea desafiante.

No tienes envidia de lo que tienen los demds.

Tienes buenos limites en tus relaciones.

Cuidate.

Ayudas a los que te rodean.

Sigue intentdndolo cuando las cosas se ponen

dificiles.

Disfrutas de las cosas simples de la vida.

o Dejas de lado la ira y no guardas rencor a
quienes te han lastimado.

o Tienes algo que esperas hacer o experimentar.

o Te despiertas todos los dias y te sientes
agradecido por algo.

0O O O O o©o
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Distribuya el documento Mentalmente Fuerte.

Facilitador: Mire el encabezado titulado “Yo
saludable” y escriba una descripcion de como se ve
cada caracteristica para usted después de la
escuela secundaria o una vez que sea adulto. Pida
al menos a 3 o0 4 académicos que compartan 10 2
de sus caracteristicas y descripciones.

Facilitador: Ahora que ha identificado y
descrito su estado ideal después de la escuela
secundaria como persona mentalmente sana,
hablemos sobre la salud fisica. Veamos un
video de health.gov sobre “Muévete a tu
manera, muévete cuando puedas” y
analicemos qué puedes comer para estar
fisicamente saludable.




¢ Muestre a los estudiantes qué pueden

N comer en el desayuno, el almuerzo y la cena
(ensefiar) para estar saludables después de la escuela
secundaria.

Impulsar

¢ Facilitador: En el reverso de su documento
Mentalmente fuerte, enumere algunas cosas que
puede hacer para mantenerse fisicamente
saludable incluso después de la escuela
secundaria.

Construir ¢ Facilitador: Ahora que hemos identificado y
discutido como su yo futuro puede estar mental y
fisicamente sano. Comprometdmonos a realizar
al menos dos acciones mentalmente fuertes y
transferir/cerrar) dos acciones fisicamente fuertes que intentards
en los préximos treinta dias.

(ensayary
construir para




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

El facilitador puede leer las diez
caracteristicas en voz alta mientras los
alumnos escriben sus respuestas.

El facilitador puede proporcionar multiples
ejemplos de caracteristicas fisicamente
fuertes.

Los académicos pueden ser emparejados con
otro académico para recibir apoyo.

Los académicos pueden utilizar aplicaciones o
dispositivos de traduccidon segun sea
necesario.

Los académicos pueden disefar un cartel para
compartir las caracteristicas de personas
mental y fisicamente fuertes.

Los académicos pueden crear un podcast para
analizar los desafios de salud fisica y mental
que enfrentan los estudiantes de secundaria.

Reflexion de la actividad: Ace quiere saber si estds sano. Quiere que todos describan sus
caracteristicas actuales que se alinean con lo que deberia poseer una persona sana. ;Qué

cambios deberias hacer?

Recursos suplementarios:




Caracteristicas mentalmente fuertes

Healthy Me: jcinco afios después de la
secundaria!

1. Puedes ser feliz por los demas, incluso
cuando tu propia vida sea desafiante.

2. No tienes envidia de lo que tienen los
demas.

3. Tienes buenos limites en tus relaciones.

4. Te cuidas.

5. Ayudas a los que te rodean.

6. Sigue intentandolo cuando las cosas se
ponen dificiles.

7. Disfrutas de las cosas sencillas de la vida.

8. Dejas ir la ira y no guardas rencor a quienes

te han hecho dafo.

9. Tienes algo que esperas hacer o
experimentar.

10. Te despiertas todos los dias y te sientes
agradecido por algo.







Objetivo de la
actividad:
Los académicos
reconoceran los
beneficios del
didlogo interno
positivo y las
consecuencias
del didlogo

interno negativo.

Materiales:

Vocabulario:

Resumen de la actividad: El didlogo interno positivo es una
herramienta poderosa que puede ayudar a los estudiantes a superar
desafios y desarrollar su autoestima. Los estudiantes escribiran
declaraciones positivas de dialogo interno destinadas a ayudarlos a
enfrentar sus desafios diarios.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: Imagina que estds a punto de realizar
un examen, pero te sientes abrumado. ;Qué te
dirias a ti mismo? Permita que los académicos
tengan la oportunidad de responder.

» Silos académicos necesitan ayuda, algunos
ejemplos pueden incluir:

o Utilice el tiempo presente y la primera persona
(los ejemplos incluyen: “Soy suficiente”, “Soy
adorable” o “Soy un buen amigo”).

o Enmarca lo que dices de manera positiva. En
lugar de decir "No soy débil", intente decir "Soy
fuerte".

o Habla como si lo que estds diciendo fuera
factual y verdadero. Abstenerse de utilizar
palabras como podria, deberia o podria.

o Repitete tus pensamientos con confianza varias
veces al dia, especialmente antes de irte a
dormir o justo antes de una conversacion o un
examen dificil.

Impulsar
(ensefar)

» Facilitador: Para esta actividad, presentaré un
pensamiento negativo que alguien pueda tener.
Algunos pensamientos negativos pueden
incluir:

o “Estoy demasiado atrds. No puedo graduarme a
tiempo, asi que mejor abandono”.

o “Simplemente soy malo en matemdticas. No
vale la pena intentarlo”.

o “Nunca tendré novia. Soy demasiado raro”.

» Facilitador: Si bien estas son declaraciones
negativas de didlogo interno, son absolutamente
pensamientos que podrian colarse en nuestro
cerebro. Pida a los académicos que piensen en
frases alternativas de dialogo interno que
podrian decir en lugar de utilizar declaraciones
de “yo soy”.




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

e Facilitador: Puedes reforzar afirmaciones

positivas con contacto fisico. Toque el dorso de
su mano, acaricie su brazo o aplique presion en
sus sienes mientras expresa su afirmacion.
Considere afirmaciones positivas con cuatro
silabas (por ejemplo, "Ahora estoy tranquilo”,
"Puedo hacer esto", "Estoy listo", etc.) para que
pueda juntar el pulgar y los dedos una silaba a
la vez, desde el indice. dedo a tu medique.

Pida a los estudiantes que practiquen el uso
de afirmaciones positivas mientras incluyen
el contacto fisico.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Proporcione a los estudiantes una lista de
varias declaraciones positivas de dialogo
interno. Pidales que lean y elijan sus tres
afirmaciones principales del dia. Pueden leer,
reescribir y dibujar sobre por qué son
importantes para el dia.
Ejemplos:

e Soy fuerte y decidido.

e Cada dia es un nuevo comienzo.

e Los desafios me ayudan a crecer.

e Soy un trabajo en progreso.

Complete la actividad en blanco. Esta
actividad proporciona orientacion para
elaborar declaraciones de didlogo interno. Los
académicos pueden escribir sus afirmaciones
completando las siguientes declaraciones:
o Siento_______________________
o Estoy

Los académicos pueden desarrollar una
declaracion positiva de didlogo interno pero
desarrollar una comprensiéon mas profunda
sobre lo que significa y por qué es
importante.
e Ex. #1—Soy unico. ¢{Que significa ser
unico?
e ¢Cuales son algunas de las formas en que
eres unico?
e Ex. #2—Me amo por lo que soy. ;Qué
significa amarte a ti mismo? {Qué amas de
TI?

Reflexion de la actividad: El didlogo interno positivo puede tener un gran impacto en cémo
pensamos y sentimos. Con el tiempo, participar en un didlogo interno mas positivo puede
ayudar a reducir el estrés, mejorar la autoestima, aumentar la motivacién, inspirar la
productividad y mejorar la salud fisica y mental en general.

Recursos suplementarios:




Objetivo de la
actividad:

Los académicos

comprenderan la

importancia de

tener y mostrar

gratitud.

Materiales:
computadora
portatil /proyecto
r para mostrar
video

Vocabulario:
gratitud
agradecido
apreciacion

Resumen de la actividad: Practicar la gratitud con regularidad se ha
asociado con un mayor optimismo, un mejor suefio, menos dolencias

fisicas y niveles mds bajos de ansiedad y depresién. Los académicos

escribiran sobre una persona por la que estan agradecidos.

Puente
(Conectary
participar)

Comparte video de gratitud.

Facilitador: Piense en algo por lo que esté
agradecido. Podria ser algo grande o algo pequefio.
Considere, por ejemplo, sentirse agradecido por
despertarse en una cama cémoda, tener agua
caliente para la ducha matutina o tener un buen
amigo. Sea lo que seq, dirige tu mente para ir allr.
Considera como te hace sentir eso. Pida a los
académicos que compartan hasta que alguien
diga "agradecido" o "agradecido".

Impulsar
(enseniar)

Facilitador: Formen un circulo. Sefiale
aleatoriamente a los académicos y pidales que lo
hagan. Comparte algo por lo que estés
agradecido. Si los estudiantes necesitan ayuda,
ofrezca una de las siguientes indicaciones:

o Una persona en su vida.
Cosas en su casa.
Cosas de la comunidad.
Una habilidad fisica.
Algo que puedan oir.
Algo que puedan ver.
Algo que puedan tocar/sentir.
Algo que puedan oler.
Algo que puedan saborear.
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Impulsar
(ensefar)

Muestra el video:
https://youtu.be/oHv6vTKD6lg?si=XCwLYVE9I
KpnvkBX.

Facilitador: ;Cudles son sus pensamientos y
sentimientos sobre el video? ;Cémo se sintieron las
personas en el video durante el experimento? ;Por
qué? s Por quién estds agradecido? ; Qué querrias
decirles?

Facilitador: Durante los proximos diez minutos, me
gustaria que escribieras un poema, una carta, una
cancion o un rap sobre la persona por la que estds
mds agradecido. Registre su respuesta cuando la
comparta con ellos.




Andamios y sugerencias para la

N Sugerencias para la aceleracion
remediacion

Usando una lista de afirmaciones positivas, Los eruditos pueden escribir un poema

los estudiantes pueden cantar cada una con la | utilizando unicamente afirmaciones positivas.

melodia de una cancidn favorita o un fondo Como extension, los estudiantes pueden

instrumental. Conviértalo en un desafio para escribir su poema en una cartulina o en un

ver a quién se le ocurre la mejor canciodn. papel mas grande y luego hacer disefios a su
alrededor.

Los académicos pueden crear una
representacion visual de la palabra “gracias”
escrita en diferentes idiomas.

Reflexion de la actividad: La clase podria hacer un video de gratitud usando las
grabaciones de los académicos. Solicite que se muestre a la comunidad escolar.

Recursos suplementarios:




Tengo una mente aguda que me convierte en un excelente
erudito.

Tengo una mentalidad de ganador y me encanta lograr mis
objetivos.

Estoy avanzando a nuevos niveles aprendiendo mas cada dia.
Me siento agradecido de ser un erudito y se nota.

Irradio energia positiva.

Soy un erudito talentoso y puedo lograr cualquier cosa® | /

Soy un erudito talentoso y destacado.
Tengo respeto por mi mismo y dignidad. -
Tengo un impacto positivo en la vida de otros académicos.
Soy amable con todas las personas. ‘
iAmo mi vida académical!

Me esfuerzo por dar lo mejor de mi cada dia.
Acepto la vida como un erudito. J
Estoy en el camino de convertirme en un académico de gran
exito.

Es posible para mi lograr todas mis metas porque mi
verdadero potencial es ilimitado.

Mi mente absorbe y procesa nueva informacién con mayor

velocidad.




Me encanta adquirir conocimientos, lo que me ayuda a
crecer a mi maximo potencial.

Aprendo muy rapido.

Soy muy bueno adquiriendo conocimientos y utilizandolos
adecuadamente.

La capacidad de mi mente para aprender y recordar aumenta
cada dia.

Esta bien no saberlo todo.

Siempre puedo aprender. +

Empiezo con una mentalidad positiva. (@
+

Soy capaz. v

Tengo el control de mi progreso.

Creo un equilibrio saludable en mi vida. u

Puedo superar todo.

Estoy construyendo mi futuro.

Puedo cambiar el mundo.

Ganaré en lo que me proponga.

Estoy emocionado de entrar en un mundo nuevo.
Todo es posible.

Seguiré ampliando mi mente.




Soy digno de recibir amor.

Nada puede impedirme vivir la vida de mis suefios.

Soy una hermosa persona.

Yo importo. Soy fuerte.

Soy genuino.

Puedo hacer cualquier cosa que me proponga.

Tengo esto.

Elijo formas saludables de lidiar con el estrés.

No hay ninguna razén para que me compare con los demas.
Soy sdélo un ser humano y todos cometemos errores.

El éxito no es definitivo y el fracaso no es fatal. Al final, lo
que cuenta es el coraje de perseverar.

Tengo la suerte de vivir esta vida que he creado.

Cada dia, mejoro de alguna manera.

Soy digno de conexiones profundas.

Yo me amo y me apruebo.




Objetivo de la
actividad:
Los académicos
seran mas
conscientes de
los recursos
disponibles
cuando se
sientan
estresados o
ansiosos.

Materiales:
notas adhesivas
consejero
terapeuta
personal de
apoyo a la salud
mental

Vocabulario:
adulto de
confianza
profesional de
salud mental

Descripcion general de la actividad: los académicos compartiran de forma
andnima problemas o situaciones que les hayan causado estrés, ansiedad o
depresidn. Segun la situacidn, los comparfieros de clase ayudaran a identificar
personas de confianza de quienes puedan obtener ayuda.

Puente
(Conectary
participar)

Antes de esta actividad, comuniquese con los
profesionales de salud mental de su edificio o de
la comunidad. Pidales que participen en su panel
de discusion para ayudar a sus alumnos a saber a
quién pueden acudir en busca de ayuda con su
situacion. Dos deberian ser suficientes, pero
tener mas seria genial.

Facilitador: Levante la mano si alguna vez ha estado
deprimido. Mantén la mano en alto. Ahora levante la
otra mano si alguna vez ha estado ansioso por algo.
Finalmente, levantate si alguna vez has estado
estresado. Ahora, mira alrededor de la habitacion.
Como puedes ver, no estds solo. Puedes sentarte
ahora. Todos tenemos momentos en nuestras vidas en
los que nos sentimos asi. ;A quién debemos acudir en
busca de ayuda?

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: ;Sabias que hay ayuda y apoyo para
cualquier problema o situacion que puedas enfrentar?
¢Quién puede decirme alguien que esté disponible
para ayudarle cuando se sienta ansioso, estresado o
deprimido? Permita que los académicos
respondan. Si, hay padres, consejeros, trabajadores
sociales, enfermeras, profesionales de la salud
mental, maestros y otros adultos de confianza que
pueden ayudarle. Todos los problemas tienen
solucién. En su nota adhesiva, escriba sobre una
situacion que le haga sentir estresado o ansioso. No
escriba su nombre en la nota adhesiva. Las recogeré y
nuestro personal de apoyo de salud mental leerd sus
notas adhesivas y le ofrecerd una solucién que
comienza con la identificacion de personas confiables
que puedan ayudarlo.

Una vez que se recopilen todas las notas
adhesivas, el panel de profesionales de la salud
mental leera y respondera a tantas como sea
posible.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Académicos, espero que hayan escuchado
realmente las respuestas y entiendan que siempre
hay alguien a quien acudir en busca de ayuda.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los facilitadores pueden proporcionar a los
académicos una lista de profesionales de la
salud mental. Incluya una descripcion de
como pueden ayudar.

Los facilitadores deben buscar facilitadores
de salud mental que representen la diversidad
de los académicos.

Haga que los académicos escriban notas de
agradecimiento a los profesionales de salud
mental que visitaron su salén de clases.

Reflexion de la actividad: Ace quiere saber por qué crees que los académicos dudan
en pedir ayuda cuando atraviesan un momento dificil. { Como puedes ayudar a tus

compafieros cuando lo necesitan?

Recursos suplementarios:
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Consejeros escolares

Los consejeros escolares ayudan a todos los
estudiantes a aplicar estrategias de rendimiento
académico, gestionar las emociones y planificar
opciones postsecundarias. Los consejeros
escolares no tienen licencia para recetar
medicamentos.

Trabajadores sociales escolares

Los trabajadores sociales escolares son
profesionales de salud mental capacitados que
pueden ayudar con problemas de salud mental,
problemas de comportamiento, apoyo conductual
positivo, apoyo académico y en el aula, consultas
con maestros, padres y administradores, asi como
brindar asesoramiento/terapia individual y grupal.

Psicologos escolares

Un psicélogo esta capacitado en psicologia, una
ciencia que se ocupa de los pensamientos, las
emociones y los comportamientos. Un psicélogo
puede identificar y tratar muchos tipos de
afecciones de salud mental mediante diferentes
terapias de conversacién. La mayoria de los
psicélogos no tienen licencia para recetar
medicamentos.

Los terapeutas son profesionales de la salud mental
capacitados para brindar tratamiento y

Terapeutas e ) .
P rehabilitaciéon. Guian a los clientes para ayudarlos a
superar problemas personales.
Un psiquiatra es un Doctor en Medicina que se
psiquiatras especializa en salud mental. Los psiquiatras

identifican y tratan condiciones de salud mental y
recetan medicamentos.




Mes de un vistazo: abril

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

N2

N2

2

v

Convertirse en un
influyente positivo

Eres un influencery lo que
tienes que decir es
importante para quienes te
rodean.

influencer, adiccion,
drogas recetadas
versus drogas ilegales

45 minutos

El poder de las redes
sociales

Las redes sociales son
neutrales. La forma en que lo
utilizamos determina su
influencia.

medios de
comunicacién social

30 a 45 minutos

Los peligros del
fentanilo

Los Estados Unidos de
América se enfrentan a una
epidemia nacional de
fentanilo. Esto es lo que
puede hacer para
mantenerse a salvo.

fentanilo, morfina,
heroina, potente

45 minutos

Redes sociales y salud
mental

La comparacion es la ladrona
de la alegria.

medios de
comunicacidn social

45 minutos

(Abril




Plan de actividades

Titulo: Convertirse en un influyente positivo
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
demostraran su
capacidad para
ser influyentes
participando en
conversaciones y
modelando
habitos
saludables.

Materiales:
papel

lapices
marcadores
gréfico de
anclaje

hoja de
influencia
positiva
Vocabulario:
hombre de
influencia
adiccion
drogas recetadas
versus drogas
ilegales

Descripcion general de la actividad: Los estudiantes trabajaran en la
actividad para identificar las sefiales en sus compafieros o seres
queridos que pueden estar lidiando con problemas de adiccidn.
Determinaran formas de animarlos a afrontar las luchas de la vida de

forma mas positiva.

Puente
(Conectary
participar)

» Antes de que comience la clase, el facilitador
debe organizar la sala para que los estudiantes
puedan trabajar en grupos de 4 o 6. Incluso los
grupos son necesarios para las conversaciones.

Facilitador: Cuando piensas en un “Influencer”,
Jquién y qué te viene a la mente? ;Qué los hace
atractivos y/o qué caracteristicas tienen? Tienes cinco
minutos para escribir tus ideas antes de compairtirlas.
Permita que cada grupo comparta.

Facilitador: Hemos hablado de personas influyentes
famosas, pero tenemos personas influyentes en
nuestras familias y grupos de amigos. Eres una
persona influyente y lo que tienes que decir y hacer es
importante para quienes te rodean, especialmente
para aquellos que podrian luchar contra la adiccion a
drogas ilegales o recetadas.

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: Hagamos un circulo. Si cree que la
declaracion es un problema menor, dé un paso
dentro del circulo. Si cree que la afirmacion es un
tema importante, dé tres pasos dentro del circulo y
luego retroceda.

o Descuidar roles y responsabilidades, como el
trabajo, la escuela o las obligaciones del hogar.
Cambiar patrones sociales, alejarse de la
familia, los amigos y las actividades para
consumir una sustancia.

Enfrentar situaciones de riesgo para intoxicarse o
mantener un suministro de droga.

Consumir una sustancia a pesar de saberla
provoca daiio fisico o psicoldgico a uno mismo.
Mantener el secreto sobre actividades y
relaciones, asi como sobre el espacio privado,
para ocultar el consumo de drogas.

Cambios repentinos en los patrones de actividad
o rechazo a participar en actividades que antes
disfrutaba.




Impulsar o Mentir sobre paradero, ausencias, hdbitos de
(enseﬁar) consumo o excusar c'omp'olrtamlentos inusuales.
o Perder energia o motivacion.

o Descuidando su apariencia.

 Facilitador: Todas estas declaraciones, ya sean
menores o mayores, son signos de adiccién. Cuando
regrese a su asiento para cada elemento, piense en
qué hadbitos positivos puede reemplazar esos
habitos negativos en su hoja de influencia positiva.

Construir Facilitador: Al cerrar, puede agregar algunos de

(ensayary estos. elementos a su hoja cuando busqqe influir

. positivamente en otros. Busque oportunidades para
construir para hacer algo con esa persona, como por ejemplo:

transferir/cerrar) o Paseos por la naturaleza.

Terapia asistida por animales.

Clases de nutricion.

Ejercicio.

Afirmaciones positivas.

Discusién de desencadenantes y mecanismos

de afrontamiento.

Ejercicios de corriente de conciencia.

Terapia musical.

Organizaciones de ayuda mutua como

Alcohdlicos Andnimos (AA), Narcéticos

Andnimos (NA), SMART Recovery, todos los

grupos de recuperacién y foros en linea.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Los estudiantes de noveno y décimo grado
pueden crear un cartel sobre como ayudar a
un amigo o ser querido con adiccién.

Los estudiantes de undécimo y duodécimo
grado pueden revisar y crear un video o
anuncio de servicio publico sobre como ser
una fuerza positiva a tener en cuenta.

Los académicos pueden utilizar Google
Translate para completar la hoja de influencia
positiva.

Los académicos pueden investigar grupos en
el area para adolescentes y familiares que
puedan necesitar ayuda con la adiccion.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Si alguien le viene a la mente cuando piensa en la
adiccion, escribale una carta diciéndole por qué estd preocupado por esa persona y cémo
planea apoyarla en su vigje. Léales la carta o grdbate leyendo la carta y enviales la

grabacion.

Recursos suplementarios:




Plan de actividades

Titulo: El poder de las redes sociales
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los estudiantes
aprenderan que
tienen el poder
de influir
positivamente en
sus companieros
a través de las
redes sociales.

Materiales:

Vocabulario:
medios de
comunicacion
social

Descripcion general de la actividad: los académicos crearan una
campafa de siete dias en las redes sociales para influir positivamente

en sus companeros.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: ;Hay alguien que no sepa qué son las

redes sociales? Cuando digo el término redes
sociales, ;qué me viene a la mente? Permita que los
académicos respondan. S/, las redes sociales son
las plataformas que utilizamos para conectarnos con
otros, compartir, crear contenido o entretenernos.

Impulsar
(ensefiar)

Facilitador: ;Las redes sociales son buenas o malas?
Permita que los académicos respondan. Las redes
sociales pueden ser buenas o malas. Depende de
como lo usemos. ;Quién puede darme un ejemplo de
como utilizamos negativamente las redes sociales?
Permita que los académicos respondan. ;Quién
puede darme un ejemplo de cémo utilizamos
positivamente las redes sociales? Permita que los
académicos respondan. Hoy vamos a utilizar
nuestra influencia en las redes sociales de manera
positiva. Vamos a crear una campaiia positiva en las
redes sociales de siete dias.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Creards una actividad o dos para cada
dia de la campaiia. Debe ser algo positivo, algo
amable, algo que ayude a otros a ser una mejor
version de si mismos. También creards un hashtag
para acompafiar cada dia. Anima a tus familiares y
amigos a participar y publica fotografias para
mostrar sus aventuras. Diviértete y sé creativo. Por
ejemplo, el primer dia podria ser "Pasa tiempo con tu
familia y amigos jugando un juego de mesa
#FamilyOverEverything".

Permita que los estudiantes trabajen en grupos o
con un compariero.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Los académicos pueden trabajar con un
compainiero.

El facilitador puede dar a los académicos
ejemplos de ideas que pueden utilizar en su
campaia de siete dias.

Los académicos pueden crear actividades y
publicaciones culturales especificas.

Los académicos pueden crear una campaiia
tematica de siete dias.

Los académicos pueden optar por extender su
campainia a treinta dias.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber cudles crees que son los beneficios
de las redes sociales. ;Cudles crees que son los peligros de las redes sociales?

Recursos suplementarios:




Plan de actividades
Titulo: Los peligros del fentanilo
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la Resumen de la actividad: Los académicos discutiran la droga sintética

fentanilo y comenzardn una campafia de concientizacién sobre el
fentanilo.

actividad:
e Los académicos

aprenderan Puente « Facilitador: Los traficantes de drogas producen en
sobre los (Conectar y masa pastillas falsas y las venden como pastillas

eliaros del . . regetadas reqles. Hacen que las pastillas parezcan
pelig _ participar) oxicodona, hidrocodona, Xanax y Adderall. Las
fentanilo. pildoras recetadas falsas pueden contener dosis
mortales de fentanilo y, a menudo, se venden en las
redes sociales, lo que las pone a disposicion de
cualquier persona que tenga un teléfono inteligente,
incluidos los adolescentes. Para mantener a todos
sanos y salvos, solo debe tomar medicamentos
recetados por profesionales médicos.

Materiales: El facilitador mostrara ENVENENAMIENTO POR
lapices de FENTANILO: La historia de Joshua Gillihan.
colores Facilitador: Aproximadamente 150 personas mueren
e cartulina cada dia a causa del fentanilo. ;Aproximadamente
cuantos dias tiene un mes? Permita que los
académicos respondan. ;Cudntas personas son eso
por afio? Permita que los académicos respondan. Eso
es alarmante.

Facilitador: ;Qué es el fentanilo? Permita que los
B académicos respondan. El fentanilo es una
(ensena r) potente droga sintética 100 veces mds potente que
la morfina y 50 veces mds potente que la heroina.
¢Qué significa potente? Permita que los
académicos respondan. ;Qué significa sintético?
Vocabulario: Permita que los académicos respondan. Si tanta
X gente muere por tomar fentanilo, spor qué cree que
fentanilo la gente sigue tomdndolo? Permita que los
morfina académicos respondan. jExactamente! No saben
que lo estdn tomando. ;Como puede asegurarse de
que nunca lo engafien para que tome

potente medicamentos con fentanilo? Permita que los
académicos respondan. jCorrecto! jAl no tomar
ningdn medicamento que no provenga de un
médico! Es una cuestion de vida o muerte. Piensa
en tu familia. ;Quieres que tus padres sean los
proximos padres que hagan una entrevista sobre “El
fentanilo maté a mi hijo”?

Impulsar

heroina




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Hoy investigaremos el fentanilo y
comenzaremos una campafia de concientizacion
sobre el fentanilo. Puede crear carteles, pancartas o
anuncios de servicio publico en las redes sociales
para concienciar sobre el fentanilo. Debemos hacer
correr la voz sobre el fentanilo y evitar que la gente
sea engafada con esta droga mortal.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Los académicos pueden trabajar en grupos o
con un compaiiero.

El facilitador puede proporcionar a los
estudiantes un organizador gréfico para
organizar sus ideas para la campafia.

Los académicos pueden disefiar un folleto
sobre los peligros del fentanilo. Los
estudiantes pueden colocar los folletos en la
oficina de consejeria o en la oficina principal
si se aprueban.

fentanilo.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber como puede asegurarse de que
usted y su familia o amigos nunca sean engafiados para que tomen medicamentos con

Recursos suplementarios:

https://youtu.be/04q51CjTIXA?si=-rS7pJzwTDRpj5a0;




Idea principal

Detalles de apoyo

Detalles de apoyo

Detalles de apoyo




Plan de actividades
Titulo: Redes sociales y salud mental
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Descripcion general de la actividad: los estudiantes se tomaran un
descanso de 3 a S dias de las redes sociales y documentaran su salud
general antes, durante y después del descanso.

Objetivo de la
actividad:
e Los académicos
aprenderan
cémo tomar

Puente  Facilitador: Levante la mano si cree que las redes
(Conectary sociales pueden causar ansiedad, depresion u otros
problemas de salud. Fijate en las manos

descansos de las participar) levantadas. Ahora levante la mano si cree que eso es

falso. Fijate en las manos levantadas. ¢A quién le
gustaria compartir por qué creen que las redes
puede afectar su sociales pueden causar ansiedad, depresion u otros
salud fisica y problemas de salud? Permitir que los académicos
defiendan su opinién. Ahora, para aquellos que
sintieron que la afirmacion era falsa. ;Quieres
compartir por qué? Permitir que los académicos
defiendan su opinién.

redes sociales

mental.

» Facilitador: La verdad del asunto es que las redes
Impulsar . , 9

B sociales pueden causar ansiedad, depresion y otros
(ensena r) problemas de salud, y el 81% de los adolescentes en
los EE. UU. usan las redes sociales. Las plataformas
estdn disefiadas para ser adictivas. Nos gusta que a
Materiales: la gente {e gusten nuestras fotos y nuestras
publicaciones. Nuestros cerebros anhelan esa
recompensa. Obtener "me gusta" nos hace volver por
mds y cuando no obtenemos esa recompensa, es
molesto. Miramos fotografias/videos de otras
personas y comparamos nuestras vidas con las de
ellos.

¢Qué significa “la comparacion es la ladrona de la
alegria”? Permita que los académicos respondan.
En lugar de agradecer lo que tenemos, nos hace

Vocabulario: sentir mal por lo que no tenemos o por lo que creemos
e medios de que deberiamos tener.

Impulsar Facilitador: Hoy nos comprometeremos a tomarnos

. . un descanso de las redes sociales. Lo sé. No suena
social (enseniar) divertido, pero te animo a que lo intentes,
especialmente si pasas la mayor parte del dia
desplazdndote. Empieza pequefio y trabaja hacia
arriba. Te comprometerds a pasar tres o cinco dias
sin redes sociales y luego pensards en actividades
que puedas realizar en su lugar. Documentards como
te sientes antes de la pausa en las redes sociales,
durante la pausa en las redes sociales y después.

comunicacion

Permita que los estudiantes trabajen en grupos o
con un compaiiero.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Los académicos pueden trabajar con un
compaiiero. Dé a los estudiantes un ejemplo

de ideas que pueden poner en practica
durante el receso.

Los académicos pueden investigar los efectos
negativos de pasar demasiado tiempo frente a
la pantalla y presentar sus hallazgos.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Después de una semana, participe en una
conversacion de seguimiento con los académicos. Ace quiere saber si crees que las
redes sociales pueden contribuir a la baja autoestima. ¢ Por qué o por qué no? ¢ Pudiste
tomarte un descanso de las redes sociales durante 3 a 5 dias? Para aquellos que no

Recursos suplementarios:







Descanso en las redes sociales

¢Cuantos dias estuviste
apagado?

¢, Como se sentian sus niveles
de estrés antes del descanso?

¢, Como se sintieron sus
niveles de estrés durante el
descanso?

¢, Cémo se sintieron sus
niveles de estrés después del
descanso?

¢, Como dormiste antes del
descanso?

¢, Como dormiste durante el
descanso?

¢ Cémo dormiste después del
descanso?

¢, Cémo eran tus habitos
alimentarios antes del parén?

¢, Coémo fueron tus habitos
alimenticios durante el
receso?

¢, Cdémo fueron tus habitos
alimenticios después del
paron?




Mes de un vistazo: mayo

Comprension Tiempo
Actividad d P d Vocabulario necesario para
el El] completar

La atencidén plena nos ensefia

como practicar

comportamientos que

. mejoran la salud para apoyar

Consciencia un mejor manejo del estrés y | consciencia 30 minutos

reducir las posibilidades de
explorar el uso de sustancias
como una alternativa.

Afios maravillosos

Las drogas pueden tener un
impacto negativo en las
aspiraciones universitarias o
profesionales.

drogas, NCAA, leyes
antidrogas

30 a 45 minutos

Cuando trabajamos juntos

Mejor juntos como equipo, podemos trabajo en equipo 45 a 60 minutos
lograr mas.
Hay varias cosas que puedes
Superar la hacer para combatir la

procrastinacion

procrastinacién y empezar a
hacer las cosas de manera
oportuna.

dilacién

45 minutos




Plan de actividades

Titulo: Mindfulness
Tiempo sugerido: 30 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la

actividad:
Los estudiantes
aprenderan la
importancia de
participar en
actividades que
sean mental y
emocionalmente
saludables para
ellos.

Materiales:

Vocabulario:
e consciencia

Descripcion general de la actividad: los estudiantes aprenderan qué
significa la atencién plena y cdmo practicar comportamientos que

mejoran la salud para apoyar un mejor manejo del estrés y al mismo
tiempo reducir las posibilidades de explorar el uso de sustancias.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: Los investigadores han relacionado el
estrés con el uso de sustancias. Si alguien tiene
dificultades para afrontar el estrés, puede influir en su
consumo de drogas o alcohol. Académicos, pueden
aprender a utilizar estrategias de afrontamiento
saludables para ayudar a desarrollar la resiliencia en
respuesta a circunstancias y eventos desafiantes. Por
ejemplo, la atencicn plena (reducir la velocidad para
prestar atencion a lo que sucede a su alrededor)
puede ayudar a los adolescentes a crear un respiro
mental para lidiar con las emociones angustiantes.
Tomémonos un momento para practicar la respiracion
consciente.

o Respire lentamente por la nariz, respirando hacia
la parte inferior del abdomen durante
aproximadamente 4 segundos.

o Aguante la respiracion durante 1 a 2 segundos.

o Exhale lentamente por la boca durante unos 4
segundos.

o Mantenga la exhalacion durante 1 o 2 segundos
antes de volver a respirar.

» Puedes practicar la respiracion consciente
prdcticamente en cualquier lugar y en cualquier
momento. ;Dénde hay algunos lugares donde
practicards la respiracion consciente? Dé tiempo a
los eruditos para responder.

Impulsar
(ensefar)

 Facilitador: Elija una de las tres actividades de atencion
plena. Tienes diez minutos para practicar cémo seria
esto para ti.

o Llevar un diario: escribir sus pensamientos,
preocupaciones y emociones puede ayudarle a
procesar los sentimientos dificiles. Algunas personas
optan por escribir un diario a primera hora de la
mafiana para aclarar sus mentes.

o Método STOP: el método STOP es un ejercicio de
conexion a tierra que te ayuda a reconectarte
contigo mismo.

o Asi'es como funciona:

= (S)levdntate y respira.
= (Sintoniza) con tu cuerpo. Note como se siente.
= (Observar. ;Qué te dice tu cuerpo?




Impulsar
(ensenar)

» (Posible. ;Qué nuevas posibilidades podrian
surgir si te conectas contigo mismo en este
momento? ;Como podria ser esto un punto de
inflexion para el resto del dia?

o Musica relajante: concéntrese en los sonidos y
las vibraciones de la mdsica, los sentimientos que
provoca y las sensaciones que experimenta al
escucharla.

» Después de diez minutos, el facilitador debe

preguntar: ;Alguien podria compartir como se
sentia antes de la actividad de atencidn plena en
comparacion con como se siente ahora?

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Nuestra actividad final es elegir un lema
personal. Desarrolla una frase que te ayude a
concentrarte y mantener la perspectiva. Esta es una
frase que puedes recordar fdcilmente y repetir con
frecuencia cuando estds teniendo un dia dificil y
también cuando las cosas van bien. Algunos
ejemplos son:

o A veces se gana, a veces se aprende.

o La prdctica hace progresos.

o Soy capaz.

o No renuncio.

0O O O o

» Dé tiempo a los estudiantes para que compartan
sus lemas con la clase después de 5a 10
minutos.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los estudiantes pueden hacer un dibujo de su
lugar o recuerdo favorito.

Los estudiantes pueden pasar un rato
tranquilo caminando o sentados en la
naturaleza. Pueden reflexionar sobre lo que
ven, tocan, huelen, sienten y/o oyen.

Existen varias aplicaciones para meditaciones
guiadas como Calm y Headspace. También
hay aplicaciones gratuitas como Insight Timer
que ofrecen una variedad de meditaciones
para comenzar y terminar el dia, reducir los
ataques de ansiedad y mas. Los académicos
pueden crear una lista de aplicaciones de
atencion plena para que otros las prueben.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Es importante encontrar actividades que apoyen su
salud mental. Si lo que probaste hoy no te ayudé a sentirte menos estresado, prueba con otra
opcion de la lista. Es posible que sean necesarios algunos intentos para encontrar lo que
funcione mejor para usted. Lo que funciona para sus familiares o amigos puede no funcionar
para usted. ;Qué técnica de mindfulness probards esta semana?

Recursos suplementarios:




Plan de actividades

Titulo: Anos maravillosos
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la Resumen de la actividad: Los estudiantes aprenderan cémo el uso de
actividad: sustancias puede afectar su futuro en el trabajo y/o la universidad
e Los académicos después de la escuela secundaria. Los académicos también aprenderan
comprenderan y comprenderdn las politicas antidrogas.

cémo el consumo
de drogas puede
tener un impacto

Puente » Facilitador: Existen leyes y politicas antidrogas en
el lugar de trabajo y en los campus universitarios

(Conectary destinadas a crear un entorno libre de drogas.

. pa rticipar) Descubramos politicas y/o leyes que prohiben el
negativo en su uso de drogas y descubramos carreras que
futuro. requieren pruebas de drogas frecuentes, como los

atletas olimpicos.

Impulsar « El facilitador dividira a los estudiantes en 4
equipos. El equipo 1 se centra en
empresas/negocios/carreras. El equipo 2 se
centra en colegios/universidades de 4 arios. El
equipo 3 se centra en colegios/universidades
de 2 afios. El equipo 4 se centra en la NCAA, la
NBA, el ejército y la NFL.

(ensefar)

Materiales:
e dos pelotas de « Facilitador: Cada equipo utilizard su drea de

baloncesto enfoque para ubig:ar tres Politicas Libres dg Drogas.
Por ejemplo, las dreas de enfoque del equipo 1 son
las empresas; por lo tanto, seleccionardn tres
empresas, como Apple, y enumerardn su politica
libre de drogas en una hoja de papel. Es posible
que algunas empresas no tengan una pdliza.

» Los estudiantes tendran quince minutos para el
proceso de descubrimiento. Luego, cada grupo
seleccionara un representante para compartir
al menos una politica y las opiniones del grupo

Vocabulario: sobre la politica.
drogas - -
* g  Facilitador: Algunos de sus descubrimientos
* NCAA muestran que si uno consume sustancias, puede
* leyes antidrogas perder su trabajo/carrera, pagar multas, perderse

los Juegos Olimpicos, perder las posibilidades de
su equipo de ganar, etc.




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Ahora que hemos descubierto que la

mayoria de las empresas/carreras, universidades
quieren que sus empleados y académicos estén
libres de drogas, ;alguien puede explicar por qué es
importante en los deportes si un jugador usa
sustancias ilegales/prohibidas?

Pida a cuatro voluntarios que muestren el
impacto del uso de sustancias ilegales o
prohibidas como atleta. Haga que dos eruditos
corran en el lugar durante sesenta segundos
(digale a un erudito que cuando le toque, dejara
de correr). Después de sesenta segundos,
informe a los eruditos que el atleta que dejé de
correr habia fumado marihuana durante seis
meses antes de correr. Pregunte a los eruditos
cual pensaban que fue el impacto en su cuerpo.
Haga que los dos alumnos restantes regateen
una pelota de baloncesto cinco veces y luego
intenten lanzarla a un objeto o caja circular (si no
hay una canasta disponible). Pidales que lo
hagan durante cinco ciclos. Informe a uno de los
dos eruditos restantes que fallara todos los tiros
y luego tropezara al driblar.

Facilitador: Las investigaciones muestran que las
drogas afectan la coordinacién y las habilidades. Por
ejemplo, un jugador de baloncesto puede fallar un
tiro libre ganador del partido y es menos probable
que un receptor de futbol americano que consume
marihuana supere a un defensor. Sé que algunos de
ustedes aspiran a ser atletas profesionales o
simplemente profesionales en general. Considere los
efectos de sus acciones en su carrera.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

El facilitador puede buscar videos de atletas
que intentaron desempeiarse en estado de
ebriedad.

El facilitador puede mostrar politicas libres de
drogas en inglés e incluir cationes en los
idiomas de sus alumnos.

Después de descubrir las politicas, los
académicos pueden escribir un analisis de
dos paginas de las politicas y disefiar una
politica amigable para los estudiantes. La
politica amigable para los estudiantes se
compartira con la clase, se revisara y luego se
compartira con el equipo administrativo de la
escuela en un esfuerzo por revisar la politica
actual del sistema.

Reflexion de la actividad: jEl futuro de Ace es brillante! Quiere asistir a la universidad o al
ejército. 4 Qué debe considerar Ace cuando lo presionan para consumir drogas?

Recursos suplementarios:




Plan de actividades

Titulo: Mejor juntos
Tiempo sugerido: 45 a 60 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
descubriran las
ventajas de
trabajar en
colaboracién en
equipo.

Materiales:

e de cuatro a cinco
rompecabezas de
100 piezas,
teléfono o
cronometrador

Vocabulario:
 trabajo en equipo

Descripcion general de la actividad: los estudiantes trabajaran en
equipos para completar un rompecabezas de 100 piezas en el tiempo

asignado.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: ;Qué tienen en comun las siguientes
citas?

o Solos podemos hacer muy poco, juntos
podemos hacer mucho.

o Ninguno de nosotros es tan inteligente como
todos nosotros.

o Juntas, la gente corriente puede lograr
resultados extraordinarios.

o Una sola flecha se rompe fdcilmente, pero no
diez en un haz.

» ;A qué se refieren? Permita que los académicos
tengan la oportunidad de responder.

 Facilitador: Lo mds probable es que trabaje con
otros académicos todos los dias. En la mayoria de
las profesiones, trabajard con otras personas como
parte de un equipo. Algunos de ustedes pueden
disfrutar trabajando en equipos y otros no. De
cualquier manera, existen herramientas que le
ayudardn a trabajar eficazmente en equipo.

Impulsar
(ensefiar)

 Facilitador: Aqui hay algunas herramientas de
trabajo en equipo a tener en cuenta:

o Comunicarse entre si. Escucha a otros. Esto
permite que los demds se sientan escuchados.
También brinda oportunidades para considerar
diferentes perspectivas.

o Cumpla con sus compromisos y anime a otros
miembros del equipo a hacer lo mismo. Ser
parte de un equipo significa ser responsable
ante uno mismo y ante los demds miembros de
su equipo.

o jHacer preguntas! Usted y su equipo deben
estar en sintonia o no tendrdn éxito.

o Anima a tus compafieros de equipo. Esté ahi
para ellos cuando no se sientan seguros.
Muestra siempre tu apoyo.




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Divida a los estudiantes en 4 o 5 equipos.

Facilitador: Trabajardn en equipo para completar un
rompecabezas de 100 piezas. Cada miembro del
equipo tendrd tres minutos para trabajar en el
rompecabezas. Utilice sus herramientas de trabajo
en equipo para completar la mayor cantidad posible
del rompecabezas. Cuando suene el cronémetro,
cambia al siguiente miembro del equipo.

Una vez que todos los miembros del equipo
hayan trabajado en el rompecabezas, pida
tiempo. Evaluar quién ha completado mas.
¢Alguien completo todo el rompecabezas?
Permita que cada grupo discuta cémo y qué
sucedio.

Permita que el equipo trabaje colectivamente
durante 3 minutos. Pidales que discutan
cualquier diferencia observada cuando
trabajaron juntos. ;Qué salié bien? ;Qué no lo
hizo? {Qué descubrieron sobre el trabajo en
equipo?

Cuando el tiempo lo permita, los estudiantes
podrian trabajar para completar el rompecabezas
hasta que esté completo.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los académicos pueden crear una cita y una
reflexion de trabajo en equipo basada en la
experiencia del grupo.

Los académicos pueden utilizar Google
Translate segun sea necesario.

Los estudiantes pueden ser ubicados en un
grupo con otro estudiante que hable su
idioma nativo.

Los estudiantes pueden planificar otra
actividad de formacién de equipos para
implementar con la clase.

Reflexion de la actividad: Ace quiere saber cudl de las herramientas de trabajo en equipo es

tu atributo mds fuerte. ;Cudl es tu mds débil? Es posible que sea necesario repetirlos o
colocarlos en el tablero para que todos los vean.

Recursos suplementarios:




[ Herramientas de trabajo en equipo ]

e Comunicarse entre si. Escucha a otros. Esto permite que los demas se
sientan escuchados. También brinda oportunidades para considerar
diferentes perspectivas.

e Cumpla con sus compromisos y anime a otros miembros del equipo a
hacer lo mismo. Ser parte de un equipo significa ser responsable ante
uno mismo y ante los demas miembros de su equipo.

e iHacer preguntas! Usted y su equipo deben estar en sintonia o no
tendrdn éxito.

e Anima a tus compafieros de equipo. Esté ahi para ellos cuando no se
sientan seguros. Muestra siempre tu apoyo.
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Plan de actividades
Titulo: Superar la procrastinacion
Tiempo sugerido: 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
aprenderan cémo
superar la
procrastinacion
para lograr un
exito optimo.

Materiales:
 trozos de papel
con "haz una lista
de tareas
pendientes”

e "dar pequefios
pasos”,
“reconocer las
sefales de
advertencia”

e "eliminar
distracciones"

o 'felicitate a ti
mismo" escrito
en ellos

Vocabulario:
o dilacién

Resumen de la actividad: Los académicos discutiran la
procrastinacion y aprenderdn estrategias para superarla.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: ;Qué es la procrastinacion? Permita que

los académicos respondan. La procrastinacion es el
hdbito de retrasar o evitar tareas importantes, incluso
cuando sabemos que tendrd consecuencias
negativas. jAlguien ha experimentado esto? Permita
que los estudiantes brinden una respuesta verbal o
levanten la mano. Creo que todos hemos
experimentado la procrastinacion en nuestras vidas.

¢ Como te sentiste una vez que empezaste a trabajar
en la tarea? Permita que los académicos
respondan. ;Estabas estresado porque tuviste menos
tiempo para completarlo? Permita que los
académicos respondan. Después de completar la
tareq, ste arrepentiste de no haber comenzado antes?

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: ;Por qué crees que postergamos las
cosas? Permita que los académicos respondan. A
veces no creemos que el proyecto vaya a durar tanto
tiempo. Eso entra dentro de la gestion del tiempo. Hay
momentos en los que no nos sentimos motivados o
inspirados para realizar la tarea. ;Adivina qué? Si es
algo que temes, jes posible que nunca te sientas
motivado o inspirado para hacerlo! A veces,
disfrutamos tanto de lo que estamos haciendo en ese
momento que seguimos postergando la tarea.
Finalmente, podriamos tener la mala costumbre de
esperar hasta el ultimo minuto. Cualquiera que sea la
razon por la que procrastinamos, la procrastinacion
puede tener un impacto negativo en nuestra salud
fisica y mental.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Hoy vamos a hacer una lluvia de ideas y

discutir formas de superar la procrastinacion.

Divida la clase en cinco grupos. Cada grupo
sacard una hoja de papel y pensara en formas de
hacer lo que esta en la hoja. Por ejemplo, el
grupo "Lista de tareas pendientes" propondra
formas creativas de como hacer su lista de tareas
pendientes. Cada grupo presentara su estrategia
a la clase. Los grupos pueden ir en este orden,
pero no es necesario: hacer una lista de tareas
pendientes, dar pequefios pasos, reconocer las
sefales de advertencia, eliminar las
distracciones y felicitarse.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

El facilitador puede dar a los académicos un
ejemplo de estrategias.

e Elija un buen lugar para estudiar.

e Elimina las distracciones.

e Establece metas que puedas alcanzar.

e Trabajar con un grupo de estudio.

® Recompénsate.

e Tomar un descanso.

e Hdgase responsable.

El facilitador puede hacer que los académicos
investiguen la regla 80-20 y discutan su
opinion al respecto. ¢ Cudles son los pros y los
contras de la regla?

Reflexion de la actividad: Ace quiere saber por qué es importante reconocer las sefiales de
procrastinacién. ; Conocer las sefiales hace alguna diferencia o no?

Recursos suplementarios:




Mes

Tema/Enfoque

Descripcion

Junio

iOh los lugares
a los que iras!

iOh, los lugares a los que pueden ir los eruditos si
desarrollan buenos habitos que continuen hasta la
edad adulta! {A lo largo del mes, haremos un viaje a
un lugar identificado fuera de nuestro gran estado de
Georgia! Mientras nos preparamos, haremos muchas
cosas divertidas. jEsto ayudara a garantizar que
sepamos exactamente qué esperar una vez que
lleguemos!

El facilitador puede elegir un lugar para que todos
investiguen o permitir que los académicos decidan el
lugar de su elecciodn.

Julio

iEs una feria
anual!

Cada anio, las escuelas celebran la Semana del Listén
Rojo durante la semana del 23 al 31 de octubre.
Educadores, académicos y miembros de la
comunidad firman promesas, se visten con ropa
especial y se unen para librar a sus comunidades de
las drogas. La mision de Red Ribbon 365 es promover
el bienestar general, lo que incluye decir no a las
drogas y muchas otras cosas asociadas con una vida
poco saludable. Durante el mes de julio, educadores
y académicos trabajaran juntos para planificar un
evento anual de su eleccidn que se llevara a cabo al
final de la Semana del Liston Rojo o en la fecha que
usted elija.

Las actividades del tablero de elecciéon deben
completarse en preparacion para el evento anual.




1Oh los lugares a los que iras!

Decidir adénde ir

Obtener un
pasaporte/identificacion

Reservar vuelos,
hoteles, transporte

Piensa en lo que podria
interesarte... una playa,
montafias nevadas,
edificios interesantes,
etc.

Realice una busqueda en
Internet o consulte con
un agente de viajes.

Encuentra la ubicacion
en un mapa. ;A queé
distancia esta de
Georgia?

Realizar una busqueda en
Internet del proceso para
obtener un
pasaporte/identificacion.
Descubra cuanto tiempo
llevara obtener uno.

Utilice materiales de arte
para crear un pasaporte o
una tarjeta de
identificacion.

o

Busque una plantilla de
pasaporte o tarjeta de
identificacion en linea y
agregue su informacion.

Realizar una biusqueda en
Internet de hoteles,
vuelos, coches de
alquiler, etc.

Considere los precios y
la ubicacidén en relacion
con la distancia hacia 'y
desde las atracciones
turisticas.

Crea un presupuesto
para todos los gastos.

Consejos de seguridad
al viajar

Idioma necesario para
comunicarse

Explorar atracciones
turisticas

Investigue formas de
estar seguro al viajar.

Crea una lista de
consejos de seguridad.

Crea una lista de
consejos de seguridad.

¢, Qué herramientas puedes
utilizar para comunicarte si
estas explorando un lugar
donde no se habla inglés?

Busque sitios web que
traduzcan idiomas.

Busque sitios web que
traduzcan idiomas.

Investigue las
atracciones turisticas, los
dias y horarios de
operacioén, el costo para
disfrutar de la atraccion,
etc.

Crea un itinerario de
cosas que hacer.




Explorar alimentos para
comer

Seleccione un recuerdo
para traer de vuelta

Mantenga un diario de
su viaje

Investiga restaurantes
conocidos por servir
comidas deliciosas, sus
horarios de atencidn,
costos, etc.

Crea un menu de
alimentos que te
gustaria comer.
Encuentre una receta de
un alimento que se
serviria en uno de los
restaurantes. Prepara la
comida.

Determine cual seria un
gran recuerdo para
llevarselo a un amigo o
familiar para representar el
lugar que visito.

Crea un modelo de
souvenir que te traerias
del viaje.

Reflexién sobre tu
experiencia.

Diario: Escribe sobre tu
viaje. {Como estuvo el
vuelo, hotel, comida y
atracciones turisticas?
¢Fue dificil comunicarse
con la gente? ;Como
estaba el clima?

o
Crea una postal para
representar la ubicacion.
Escribe un mensaje en la
postal a un familiar o
amigo contandole sobre
el viaje.




Es un asunto anual

Comité de Logicay
Tecnologia

Comité de Participacion
Comunitaria (Enfoque
Académico)

Comité de Participacion
Comunitaria (Enfoque en
Adultos)

Determinar una fecha,
hora y lugar. Determinar
un presupuesto (¢Habra
una tarifa para
participar?)

Garantizar que se tengan
en cuenta necesidades
como electricidad, agua,
etc.

Obtener seguridad.

Planifique actividades
como pintura de caras,
caminatas con pasteles,
carreras de sacos,
manualidades y casas
inflables.

Identifique instituciones y
recursos como bibliotecas
publicas, departamentos
de salud (salud fisica y
mental), bancos y
agencias de empleo.
Fomente su participacion.

Comité de Redes
Sociales

Comité de Alimentos

Comité de
acondicionamiento
fisico familiar

Haga correr la voz sobre
el evento antes, durante
y después.

Tome fotografias y
"transmitalas en vivo" en
las redes sociales.

Crea un hashtag.

Solicite la participacion de
camiones de comida,
restaurantes locales y
empresas de catering.

Busque un instructor de
fitness para dirigir
entrenamientos como
Zumba y yoga.




Comité de Conexion
Escolar Local

Comité de extension

Comité de Compromiso de
la Semana del Liston Rojo

Fomentar la participacion
de la junta escolary de
las escuelas primarias,
intermedias y secundarias
locales.

Publicidad de base
(periddicos, folletos,
escuelas, etc.)

Cree una encuestay
administrela para obtener
comentarios de la feria.

Determine los datos
demograficos de los
participantes (por ejemplo,
grupo de edad, cémo se
enteraron del evento, etc.)

Determine una manera
creativa de capturar firmas
de los participantes que se
comprometen a estar libres
de drogas. (Ej. exhibir
pancartas grandes, pintar
un mural, escribir mensajes
libres de drogas en globos
y soltarlos, etc.)




Mes de un vistazo: agosto

. . Comprension . T|err!po
Actividad durad Vocabulario necesario para
r r
uradera completar
Mejorar sus habilidades
:Quié $ iales puede aumentar su .
¢Quién estd enla | Sociales p . I ,
habitacion? felicidad general y brindarle | Pilingle, estrategias, 45 minutos
: la capacidad de tener empatia
relaciones mas significativas.
¢Son sus objetivos | yn suefio es un deseo o B
INTELIGENTES? anhelo que esperas que Especifico, mensurable, .
iConvirtiendo suefios| suceda. Una meta es alcanzable, relevante, 45 minutos
en metas! simplemente un suefio con | Pasado en el tiempo.
una fecha limite.
Cuando te fijas una meta y la | aspiracién, iniciativa,
Goal Digger: logras, te hace sentir intencional,
lloso y realizado. Es un | especifica
construyendo un | °'9Y y ree 3 P ' :
. y efecto dominé. Cuantas mas | mensurable, 45 minutos
suefio que puedas | metas logres, mas metas alcanzable, relevante,
seguir intentaras establecer. con limite de tiempo
4 Eres un buen amigo? Para tener un buen amigo, caracteristicas, 45 minutos

hay que ser un buen amigo.

amistad

¢ Qué haria Ace?

Oportunidades reflexivas

El tiempo varia pero
deberia tomar
aproximadamente 15
minutos.




Plan de actividades
Titulo: ;Quién esta en la habitacion?
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los estudiantes
desarrollaran un
sentido de
pertenencia
mientras
practican el uso
de habilidades
sociales.

Materiales:
fichas

Vocabulario:
bilingte
estrategias
empatia

Descripcion general de la actividad: los estudiantes utilizaran
preguntas y respuestas para aprender mas sobre sus compafieros de

clase.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: jHola a todos! Averigliemos quién estd
en la sala. Te voy a dar una ficha. Tendrd entre 7 y 8
minutos para escribir una pregunta. Tu pregunta debe
ser algo que te gustaria saber sobre tus compafieros
de clase. Por ejemplo: ;Tienes trabajo después de la
escuela? ;Eres bilingue? Una vez que hayas escrito tu
pregunta, dame tu ficha y pdrate al fondo del salon
de clases. Por favor, no haga preguntas que se
consideren demasiado privadas. Esto incluye
preguntas relacionadas con religion, sexualidad o
dfiliaciones politicas.

Impulsar
(ensenar)

« Una vez que todos los estudiantes le hayan
entregado sus fichas, la actividad deberia
comenzar.

 Facilitador: Voy a leer cuatro preguntas de sus
fichas. Si la primera pregunta le concierne, muévase
a la derecha de la sala. Si la segunda pregunta le
concierne, muévase a la izquierda de la sala. Si la
tercera pregunta le concierne, pase al frente de la
sala. Si la cuarta pregunta te concierne, quédate
donde estds. Sélo puedes pasar a un grupo, asi que
escucha con atencion.

+ Lea las preguntas hasta que todos los estudiantes
estén en cuatro grupos. Una vez que los
estudiantes estén en cuatro grupos, haga una
pausa. Si varios académicos envian la misma
pregunta, solo debe leerse una vez.

 Facilitador: Tendrds diez minutos para conocer a
los compafieros de tu grupo. Primero,
preséntense. A continuacion, averigiie si tienen
algo mds en comun. Esto podria incluir orden de
nacimiento, hermanos, pasatiempos, equipos
deportivos favoritos, etc. Es posible que también
quieran seguirse en las redes sociales.




Impulsar
(ensenar)

Facilitador: Bien a todos, voy a leer mds
preguntas. Las instrucciones son las mismas que
antes. Si la primera pregunta le concierne,
muévase a la derecha de la sala. Si la segunda
pregunta le concierne, muévase a la izquierda de
la sala. Si la tercera pregunta le concierne, pase al
frente de la sala. Si la cuarta pregunta te
concierne, quédate donde estds. Sélo pasa a un

grupo.

Lea las preguntas hasta que tenga estudiantes
en cuatro grupos. Una vez que tenga
estudiantes en cuatro grupos, haga una pausa.
Si varios académicos envian la misma
pregunta, solo debe leerse una vez.

Facilitador: Tendrds diez minutos adicionales para
conocer a los compaiieros de tu segundo grupo.
Primero preséntense. A continuacion, averigle si
tienen algo mds en comun. Esto podria incluir
orden de nacimiento, hermanos, etc. Es posible
que también quieran seguirse en Instagram si
tienen cuentas.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Después de diez minutos, permita que dos
alumnos de cada grupo tengan la oportunidad
de presentar o compartir informacion sobre un
compaiiero de clase.

Facilitador: Necesito dos académicos de cada
grupo para presentar a alguien de uno de sus
grupos. Deberia ser alguien con quien aun no eras
amigo. Dé tiempo a los estudiantes para
compartir con la clase.

Facilitador: Esta actividad te dio la oportunidad
de presentarte y conocer a algunos de tus
comparieros. Puedes tomar lo que aprendiste hoy y
usarlo en otras situaciones de tu vida diaria.
Siempre que quieras conocer gente nueva, aquf
tienes algunas estrategias que puedes utilizar:
Primero, sonrieles. Una sonrisa realmente ayuda
mucho. Dice que eres amigable y estds abierto a
conocerlos. Felicitelos. Podria ser su cabello, su
ropa, sus zapatos o su vibra general. Preséntate y
descubre qué tienes en comun. No es necesario
que hagas todo esto a la vez, pero es asi de
sencillo conocer gente nueva.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Puede que algunos estudiantes sean
demasiado timidos para compartir con el
grupo. Permitales escribir sobre su nuevo
"amigo” y pidale a un compariero que
comparta en voz alta para ellos.

Usa el traductor de Google

Anime a los estudiantes a utilizar las
estrategias que aprendieron en otra clase.
Animelos a unirse a un club, deporte u
organizacion. Los académicos también
podrian crear un club para hacer nuevos
amigos o dar la bienvenida a nuevos
estudiantes a la escuela.

Reflexién de la actividad:

A Ace le gustaria saber por qué crees que es importante tener amigos.

Recursos suplementarios:




Plan de actividades

Titulo: ¢Son sus objetivos INTELIGENTES? ;Convirtiendo sueios en metas!
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
utilizaran el
acrénimo de
objetivo SMART
para escribir los
pasos que les
ayudaran a
alcanzar sus
objetivos.

Materiales:
marcadores
lapices de color
Grafico de siglas
SMART
hoja de
actividades de
suefios a metas
¢Qué tan
inteligentes son
tus objetivos?
Hoja de
actividades.
Vocabulario:
ELEGANTE
objetivos
especifico
mensurable
alcanzable
importante
basado en el
tiempo

Resumen de la actividad: Los académicos discutiran la diferencia
entre metas y suefios. Escribiran metas INTELIGENTES relacionadas con

sus suenos.

Puente
(Conectary
participar)

Facilitador: ;Qué es una meta? Brindar una
oportunidad para que los académicos respondan.
Una meta es un objetivo que usted trabaja para
lograr dentro de un periodo de tiempo. ¢ Tiene algin
familiar o amigo que haya logrado una meta? Brindar
una oportunidad para que los académicos
respondan.

Facilitador: ;Alguna vez has logrado una meta? Si
los académicos responden que si, permitales
compartir el objetivo que lograron.

Facilitador: Entonces, ;qué es un suefio? Brindar
una oportunidad para que los académicos
respondan. Un suefio es un deseo o anhelo que
esperas que suceda. ;Cudl es la diferencia entre una
meta y un suefio? Brindar una oportunidad para
que los académicos respondan.

Facilitador: Una meta es simplemente un suefio con
una fecha limite. Hablando de plazos, eso nos lleva al
acrénimo SMART. SMART significa Especifico,
Medible, Alcanzable, Realista y con Limitacién de
Tiempo. Es una buena idea establecer objetivos que
sean INTELIGENTES.

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: ;Por qué crees que algunas personas
tienen dificultades para alcanzar sus metas? Brindar
una oportunidad para que los académicos
respondan.

Cada estudiante recibira la hoja de actividades
de Dreams to Goals. La hoja de actividades
ayudara a los estudiantes a generar ideas sobre
sus suefios y abordar cada letra del acrénimo
SMART, haciendo de su suefio una meta. Los
académicos también deben recibir una hoja de
acronimos de objetivos SMART.




Impulsar
(ensefar)

 Facilitador: Estoy repartiendo las hojas de

actividades “De suefios a metas”. En el espacio
provisto, escribe algo que suefias lograr. A
continuacidén, haz un dibujo de ese suefio lo mejor
que puedas. Podria ser conseguir un trabajo de
verano, graduarse de la escuela secundaria o
cualquier cosa que sueries lograr. Debajo de la
imagen, verd el acrénimo SMART. Mirando su hoja
de acrénimos de objetivos SMART, complete cada
letra en relacion con su suefio. Este es tu plan
sobre como convertirds tu suefio en una meta.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Permita que los estudiantes trabajen en su
hoja de actividades de Suefios a metas durante
20 a 25 minutos. Supervise la sala para
asegurarse de que nadie esté experimentando
desafios. Permita que los estudiantes
compartan su objetivo y los pasos para lograrlo
con la clase.

Utilice la siguiente informacion si los
estudiantes tienen problemas para desarrollar
alguna parte de su objetivo:

o Especifico. Responda las preguntas quién,
qué, cudndo y por qué para ayudarle a
identificar exactamente lo que quiere y los
pasos que debe seguir para lograrlo.

o Mensurable. Establece criterios que te
ayudardn a medir tu progreso. Hdgase algunas
preguntas clave. ;Cudntos? ;Con qué
frecuencia? ;Cémo sabré que he alcanzado mi
objetivo?

o Alcanzable. Las metas deberian ampliarte y
desdfiarte, pero no deberian romperte.
Reconozca lo que estd y lo que no estd bajo su
control y establezca sus objetivos en
consecuencia.

o Importante. ;Es tu objetivo relevante para tu
vida? Las metas relevantes impactan su
presente y dan forma a su futuro. Identifique
todas las formas positivas en que alcanzar su
objetivo afectard su situacion actual y sus
circunstancias futuras.

o Basado en el tiempo. Cada objetivo necesita
un cronograma; sin uno, es mds dificil sequir
progresando. Si su objetivo es a largo plazo,
establezca objetivos a corto plazo o mds
pequefios para ayudarle a medir el progreso de
su objetivo final.




[ Estacion de diferenciacion ]

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los estudiantes pueden trabajar en pequerios
grupos colaborativos para completar su hoja
de actividades de Dreams to Goals.

Si es posible, se puede asociar a los
académicos con alguien que hable su lengua
materna.

Haga que los académicos escriban sus
pensamientos sobre lo que puede mantenerlo
motivado para alcanzar sus metas.

Reflexién de la actividad:

Ace quiere saber qué debes hacer si no alcanzas tu objetivo SMART.

Recursos suplementarios:

https://docs.google.com/document/d/1VéUrdo_qJsotnT2sxxRzWC6ZtgmHf7k7q2M

dxkZ3klg/edit



https://docs.google.com/document/d/1V6Urdo_qJsotnT2sxxRzWC6ZtgmHf7k7q2MdxkZ3kIg/edit
https://docs.google.com/document/d/1V6Urdo_qJsotnT2sxxRzWC6ZtgmHf7k7q2MdxkZ3kIg/edit

[ EMPRO ]

¢ Qué es exactamente lo

Especifico

que quieres lograr?

Mensurable ;Cémo serd tu evidencia?

Oportuno ¢Cuinto tiempo le tomari

lograr su objetivo?

93



[ Suenos a metas

Mi sueno: _ _ _ _ _ _

Especifico
¢, Qué es exactamente lo
que quieres lograr?

Mensurable
¢, Cémo sera tu evidencia?

Procesable
¢,Qué haras para lograr tu
objetivo?

Realista
¢ Es tu objetivo
alcanzable?

Oportuno
¢,Cuanto tiempo le tomara
lograr su objetivo?

94



Objetivo

INTELIGENTE.

¢, Qué tan inteligentes son tus objetivos?

Nombre: Fecha:

Objetivo general :

Especifico
¢, Qué es exactamente lo
que quieres lograr?

Mensurable
¢, Cémo sera tu evidencia?

Procesable
¢,Qué haras para lograr tu
objetivo?

Realista
¢ Es tu objetivo
alcanzable?

Oportuno
¢,Cuanto tiempo le tomara
lograr su objetivo?

J
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Plan de actividades

Titulo: Buscador de metas: construyendo un sueno que puedas seguir
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
visualizaran su
futuro y crearan
una coleccién de
imagenes y
palabras que los
inspiren y
motiven a
alcanzar sus
metas.

Materiales:

* papel

e lapiz

e hoja de silueta

e hoja de objetivos
del podcaster

e crayones verdes,
rojos y amarillos

 fabricantes

e lapices de
colores

 resaltadores

Vocabulario:

e aspiracion

e iniciativa

e intencional

» especifico

e mensurable

e alcanzable

e importante

e limitados en el
tiempo

Descripcion general de la actividad: los académicos crearan un
podcast interactivo y un tablero de objetivos para discutir sus metas

futuras.
Puente » Los estudiantes deben recibir sus hojas de
actividades al ingresar o deben colocarse en
(Con.ec.:tar y sus escritorios con anticipacién. Los
part|C|par) estudiantes deben trabajar en grupos de 4 a 5

personas. El facilitador puede mostrar uno de
los podcasts sugeridos que se encuentran en
los materiales complementarios de este plan

de actividades.

Facilitador: Las metas son pensamientos escritos
con pasos de accion incluidos. Nos centraremos en
identificar y crear objetivos en torno a ideas e
intereses que sean importantes para nosotros. Te
haré una serie de preguntas y escribirds respuestas
breves en o alrededor de tu silueta.

o ;Lo que te motiva?
;Qué te trae alegria?
¢Cudles son tus valores?
¢Cudles son tus mandamientos personales?
¢Cuales son tus actividades favoritas?
¢Cudl es tu espacio favorito para disfrutar de
la paz y la tranquilidad?
¢A doénde quieres viajar?

o ;Qué es algo que quieres lograr?

o ;Qué es algo que has hecho que te

enorgullece?

Permita que los estudiantes compartan en sus
grupos.

0O 0O 0 o o

o

Permita que 3 o 4 estudiantes compartan lo
que les gustaria lograr o algo de lo que estén
orgullosos de si mismos. Asegurese de afirmar
lo que se compartid.




Impulsar
(ensefar)

 Facilitador: Ha enumerado sus alegrias, valores,

actividades y logros. Tenga esas cosas en mente
mientras analiza y completa su hoja de objetivos
de podcaster y convierte sus suefios en pasos
prdcticos. Creards un podcast interactivo
haciendo y respondiendo preguntas en tu grupo.
Ejemplo:

o El podcaster 1 pregunta: ;Donde estds ahora?
(Noveno grado, recién comenzando la escuela
secundaria).

o Podcaster 2 pregunta: ;Donde te ves? Se
especifico. (Quiero ser técnico de HVAC).

o Podcaster 3 pregunta: ;Como se llega alli?
Relevante/con limite de tiempo. (En los
proximos siete dias, buscaré una Academia de
Estudios Avanzados, hablaré con mi consejero
e investigaré si algun socio comunitario estd
interesado en HVAC).

o El podcaster 4 pregunta: ;Qué hago cuando
me quedo atascado? Alcanzable. (Hable con
mi consejero sobre como mantener el rumbo y
las calificaciones para la escuela de oficios).

o El podcaster 5 pregunta: ;Como sé cuando
estoy ahi? Alcanzable/con limite de tiempo.
(Segui todos mis pasos y consegui un trabajo
como técnico de HVAC un afio después de la
secundaria).

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

 Facilitador: Ahora que conoces tus objetivos, ;en

qué te concentrards y como llegards a ellos? Utilice
esta informacion para sofiar en color. Codifique
con colores sus objetivos y pasos de accion. Rojo
significa parar, necesito trabajar en un plan.
Amairillo significa que comencé, pero todavia
tengo trabajo por hacer. Me descarrilé pero puedo
hacer un nuevo plan para alcanzar mi objetivo.
Verde significa que lo hice y es hora de reflexionar
para poder sequir en la zona verde.

Guie a los académicos para que utilicen esta
informacidn para crear un tablero de vision
que represente sus objetivos.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Tenga un banco de palabras que los
estudiantes puedan usar para responder las
preguntas sobre la silueta. El banco de
palabras puede ser un cuadro ancla,
diapositivas o un organizador grafico.

Tenga un organizador grafico precargado que
permita a los estudiantes llenar los espacios
en blanco.

Permita que los académicos registren sus
respuestas y haga que alguien transcriba su
informacion.

Los estudiantes pueden grabar sus podcasts y
enviarlos para su uso en las paginas de redes
sociales de la escuela o en la escuela
intermedia y primaria como parte de sus
sesiones de asesoramiento.

Los académicos pueden conectarse con
socios comunitarios para tener oportunidades
de seguir o copresentar el dia de la carrera.

Reflexién de la actividad:

Elige uno para completar. Tome un elemento que todavia esté rojo porque adn no lo ha

logrado.

1. Configure recordatorios en su teléfono para recordar reflexionar sobre su objetivo y sus

pasos a seguir.

2.Tome una fotografia y enviele su plan por correo electrénico a su consejero con la

pregunta: " Puedes ayudarme con esto?"

3.Tome una fotografia de su plan. Envielo por mensaje de texto a un “adulto” de confianza
con la pregunta: “; Puedes ayudarme con esto?”

4.Escribe una declaracion (y/o enviala por correo) a tu yo futuro sobre lo orgulloso que
estas de tus logros. jAsegurate de nombrar tu logro!

Recursos complementarios: enlaces de podcasts; Buscador de goles; Victorias de 90 dias;
Metas del dia de campo para el atleta enfocado y motivado; Consigue tus objetivos con Hal

Elrod




Hoja de silueta




[Hoja de objetivos del podcaster]

e N )
Mi meta: ¢,Coémo sabré que alcancé mi objetivo?

Siguiente mejor paso:




Plan de actividades

Titulo: ;Eres un buen amigo?
Tiempo sugerido: 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la

actividad:
Los académicos
identificaran las
caracteristicas
de un buen
amigo.

Materiales:
Chromebooks

Vocabulario:
caracteristicas
amistad

Resumen de la actividad: Los estudiantes escucharan escenarios de
amistad y determinardn si el hipotético estudiante exhibid
caracteristicas de un buen amigo. Luego creardn y representaran sus
propios escenarios mientras sus compafieros determinan si se

Puente
(Conectary
participar)

El facilitador debera crear una cuenta
Mentimeter gratuita antes de esta actividad. El
facilitador guiara a los estudiantes en la
creacion de una nube de palabras de amistad
utilizando el sitio web de Mentimeter.

Facilitador: inicie sesién en sus Chromebooks y
vaya a menti.com. He escrito el cédigo en la
pizarra para ti. Una vez que haya iniciado sesion,
verd la pregunta ";Cudles cree que son las
caracteristicas de un buen amigo?" Tendrds ocho
minutos para hacer una lluvia de ideas.

Brinde a los académicos la oportunidad de
iniciar sesion e ingresar sus caracteristicas.
Después de aproximadamente 7 a 8 minutos,
seleccione a los académicos para que lean en
voz alta las caracteristicas que agregaron a la
nube de palabras. Mire para ver si una
caracteristica aparecié mas de una vez.

Impulsar
(ensefar)

El facilitador puede discutir estas
caracteristicas si no estaban incluidas en la
nube de palabras. Si estuvieran incluidos,
continue con los escenarios.

o Buenos amigos aparecen para ti.
Los buenos amigos te permiten ser tu mismo.
Los buenos amigos son empdticos.
Los buenos amigos son dignos de confianza.
Los buenos amigos te presentan nuevas
experiencias u oportunidades.
o Los buenos amigos te ayudan a desarrollar tu

confianza y te alientan a ser mejor.

0O O O o

El facilitador seleccionara a un académico para
que lea el escenario 1 en voz alta. Los
académicos discutiran si el amigo exhibio
buenas caracteristicas de amistad o no. Repita
para el escenario 2.




Impulsar » Divida a los eruditos en cuatro grupos.
Permitales idear su propio escenario para

(ensefar) h h
realizar un juego de roles para la clase. Los
académicos discutiran si el amigo exhibié
buenas caracteristicas de amistad o no.
Construir ¢ Facilitador: Acabamos de analizar varias
caracteristicas de un buen amigo. Ahora cierra |
(ensayary ; . , go. Anora cierra fos
4 ojos y piensa en algin momento en el que fuiste un
construir para buen amigo. Si no puedes pensar en un escenario,
transferir/cerrar) no te preocupes. Ahora sabes en qué puedes

trabajar. Para tener un buen amigo, debes ser un
buen amigo.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Haga que los estudiantes trabajen en grupos
pequefios para discutir amistades televisivas
ficticias. Los académicos pueden compartir
las caracteristicas que determinan si las
amistades son buenas.

Los académicos pueden identificar si existen
diferencias culturales en lo que respecta a las
amistades.

Haga que los eruditos piensen en una amistad
que haya pasado por una mala racha. Pidales
que evaluen si vale la pena salvar la amistad.
Los estudiantes pueden crear una carta, un
mensaje de texto, un carrete o cualquier
mensaje de su eleccion para comunicarse con
ese amigo.

Reflexion de la actividad:

Ace quiere que completes estas oraciones:
e Un buen amigo es...
e Soy un buen amigo porque...

Recursos suplementarios:

Buenas caracteristicas de amistad o no escenarios o escenarios de amistad.




cEres un buen amigo?

e

escenario 1
Jayla y Janae han sido amigas desde quinto grado. Les gustan las mismas cosas y disfrutan
pasar el rato juntos. Estaban muy nerviosos y emocionados por comenzar la escuela secundaria
en otofio. Ambos decidieron hacer una prueba para el equipo de porristas de futbol de noveno
grado. Jayla entré en el equipo de porristas y Janae no. Janae estaba muy molesta con Jaylay le
pidié que no se uniera al equipo. Jayla se unié al equipo de porristas y le dijo a Janae que la
ayudaria con las pruebas el préximo afio. Janae dejé de hablar con Jayla. ; Cuéles son tus
pensamientos? ; Quién fue un buen amigo? ;Por qué?

\.

.

7

J

Escenario 2
Trey y John son estudiantes del ultimo afio de secundaria. Han sido mejores amigos desde el
octavo grado. Ambos tocan en la banda de musica y esperan obtener becas para banda en la
misma universidad. John ha notado que Trey ha comenzado a pasar cada vez mas tiempo con
Chloe. Chloe es la exnovia de John. John y Chloe salieron en décimo grado, pero John todavia
siente algo por Chloe. Trey le pregunté a John si le parecia bien que saliera con Chloe, pero
John mintié y dijo que le parecia bien. En realidad, John estd muy enojado con Trey por pasar
tanto tiempo con Chloe. Trey, reconociendo que su amigo no esta contento con la situacion,
decidié terminar las cosas con Chloe. ¢Cudles son tus pensamientos? ;Quién fue un buen
amigo? Por qué

. J/




Agosto: ;qué haria Ace?

Preguntas abiertas reflexivas para iniciar, cerrar o registrar actividades

durante todo el mes.

El establecimiento de metas

Relaciones Saludables

¢,Por qué es importante establecer metas?

Piensa en una meta que te propusiste y
cumpliste. ; Cémo te hace sentir?

¢,Qué consejo le darias a alguien que esta
intentando alcanzar una meta?

¢Le gusta trabajar en un objetivo ala vez o
en varios objetivos a la vez? ;Por qué?

¢, Qué debes hacer si no alcanzas tu
objetivo SMART?

¢,Cudles son tus mayores temores acerca
de conocer gente nueva?

¢, Por qué crees que es importante tener
amigos”?

¢, Te consideras un buen amigo? ¢ Por qué?
¢, Qué crees que una relacion sana deberia
proporcionar a las personas que la

integran?

¢, Cual es la unica regla de relacién que
tienes y que nunca romperas”?

¢,Cuando te sientes mas vulnerable en una
relacién?

¢, Como te gusta que la gente te demuestre
que te gusta o te ama?




Mes de un vistazo: septiembre

Tiempo
Vocabulario necesario para
completar

ideacion suicida,
sefales de
advertencia,
depresion, adulto de

confianza, habilidades
de afrontamiento

Comprension

Actividad duradera

Concientizaciony | g suicidio se puede

prevencion del prevenir. Todos jugamos un
papel en prevenirlo.

30 minutos

suicidio

_El monélogo interior: Lo que nos decimos a dié|OgO interno,

el desalojo del nosotros mismos es mas replantear, afirmar,

didlogo interno importante que lo que otros | afirmaciones, tupac
negativo dicen de nosotros. shakur

45 minutos

La alegria es un sentimiento | alegria, satisfaccion,

Encontrar tu alegria | de gran placery felicidad. | gratitud, llevar un 30 a 45 minutos
Puede ser ilimitado y definir | diario

la vida.

El cuidado personal no es autocuidado, taza
egoista. Es necesario para vacia, relajarse, 30 a 45 minutos

es una necesidad | pjestro bienestar general. recargar energias

Sep&mdfw

El cuidado personal




Descripcion general de la actividad: Los estudiantes participaran en
una actividad de HECHO/MITO para determinar su conocimiento sobre
la concientizacion/prevencion del suicidio. Crearan un anuncio
promocional positivo para demostrar su comprension.

Objetivo de la
actividad:
e Los académicos

comprenderan

los conceptos Puente  Facilitador: Hoy discutiremos un tema importante

clave de la (Conectar que requerird madurez para garantizar que todos

prevencion del o ec ary en la sala se sientan seguros y respetados.

T T Parthlpal’) Dlgc'ut.lremgs la CO{’JCIeanZCICIon y Ig pre\{encl:lon del
! suicidio. Si en algin momento se siente incomodo

sefales de durante la leccién y necesita que lo disculpen,

hdgamelo saber. Hoy te equiparé con herramientas

advertencia
Y que serdn utiles para ti y para los demds.

qué hacer si ellos

0 un amigo « Facilitador: El suicidio ocurre cuando alguien
intencionalmente causa su propia muerte. El

tienen CL L
. suicidio es la sequnda causa principal de muerte
pensamientos entre jovenes de entre 11y 17 afios en Georgia y
suicidas. se puede prevenir. Hoy discutiremos técnicas de
prevencidn y concientizacion sobre el suicidio.
Materiales: Comenzaremos viendo lo que sabes sobre este
. tema tan serio. Rompe una hoja de papel por la
* hojas de mitad. Escriba HECHO en una mitad y MITO en la
declaraciones de otra. Leeré declaraciones sobre el suicidio. Si cree

; que la afirmacion es cierta, levante su tarjeta de

DEEOS/ ios HECHO. Si crees que la afirmacion es falsa,

* papel levanta tu carta de MITO.

e tazas . .

« linea de vida para « El facilitador debe consultar la hoja de

HECHOS/MITO para ver las declaraciones.

la prevencién del

« El facilitador puede hacer una pausa y discutir
o escuchar las reacciones de los académicos
sobre declaraciones seleccionadas.

suicidio

Vocabulario:
e ideaciodn suicida
e sefiales de
advertencia
e depresion
e adulto de
confianza
e habilidades de

afrontamiento




Impulsar
(ensenar)

 Facilitador: Una ideacion suicida es cuando alguien

tiene pensamientos de querer morir. Las sefiales de
advertencia de suicidio son indicadores de que una
persona puede estar en peligro de hacerse darfio y
puede necesitar ayuda. Una sefial de advertencia es
una sefial de alerta que puede ser un signo de
pensamientos suicidas o un sintoma de depresion. La
tristeza es una emocion humana normal que suele ser
temporal y no provoca cambios significativos en
nuestro dia a dia. La depresion causa una angustia
significativa en nuestra vida cotidiana y puede ser
constante durante al menos dos semanas. Cuando
una persona estd deprimida, no piensa, siente ni
actua como lo hace normalmente. Pidale a un
voluntario que pase al frente.

Facilitador: Hagamos una lluvia de ideas sobre las
razones por las que alguien puede experimentar
tristeza. Por cada ejemplo, el facilitador le dara al
voluntario una taza.

Facilitador: Debes sostener las copas en tus brazos.
No los apile. El facilitador debe seguir pidiendo
ideas a la clase hasta que el voluntario ya no
pueda sostener todos los vasos y se caigan.

Facilitador: La tristeza es poder sostener unas
cuantas tazas, pero la depresion ocurre cuando
alguien se siente abrumado. No es lo mismo que la
tristeza porque no pasard ni desaparecerd
simplemente. Ejemplos de sefiales de advertencia
incluyen cambios en los patrones de alimentacion y
suefio, alejamiento de amigos y familiares, descuido
de la apariencia personal, ataques de tristeza o
llanto, y hablar o publicar planes de autolesion o
suicidio. ;Se te ocurre alguna otra sefial de
advertencia que pueda hacer que te preocupes por
alguien? Las formas de apoyar a alguien que pueda
tener pensamientos suicidas incluyen no minimizar
sus sentimientos ni ignorarlos. Exprese preocupacion
por las sefiales de advertencia que haya notado.
Preglnteles directamente si estdn pensando en
suicidarse. No prometa mantener sus inquietudes en
secreto. Animelos a buscar ayuda profesional del
consejero escolar de inmediato y acompdrielos si es
necesario. Comparte tus inquietudes con un adulto
de confianza lo antes posible. Un adulto de
confianza es un adulto responsable que se asegurard
de que usted o su amigo reciban la atencion y el
apoyo necesarios.




« El facilitador debe pedir voluntarios que

Impulsar nombren a tres adultos de confianza en la
(ensediar) escuela y tres adultos de confianza en su
comunidad.

Construir » Facilitador: Los actos simples de conexion son

( poderosos y reducen el riesgo de suicidio. A veces un

ensayary démi d tirse impotente y desesperado

’ académico puede sentirse impo y pera
construir para y necesita que se le recuerde que a alguien le
transferir/cerrar) importa. Hoy demostraremos que nos preocupamos

completando nuestra actividad final.

 El facilitador debe colocar a los estudiantes en
grupos de 3 a 4 para crear un anuncio escolar de
30 segundos que analice la importancia de
promover una salud mental positiva y alentar a
aquellos que puedan tener dificultades con
ideas suicidas a comunicarse con un adulto de
confianza o buscar ayuda.




Andamios y sugerencias para la

N Sugerencias para la aceleracion
remediacion

Los estudiantes pueden optar por no Los académicos pueden intercambiar ideas
participar en la actividad grupal y crear un sobre formas de hacer que el ambiente
mensaje/obra de arte en un cartel positivo escolar sea mas solidario.

con palabras/frases afectuosas.
Los académicos pueden crear una lista de

Si es posible, se puede asociar a los recomendaciones que pueden aparecer en el
académicos con una persona que hable su sitio web del departamento de consejeria
lengua materna. escolar.

Reflexién de la actividad:
“Antes de esta actividad, solia pensar ____y ahora pienso ____".

Recursos suplementarios:




Declaraciones de HECHO/MITO

El suicidio es la segunda causa principal de muerte entre jévenes de 11 a 17 afios en Georgia.
(HECHO)

Una vez que una persona tiene pensamientos suicidas, no hay forma de detenerlos. (MITO)

Los hombres se suicidan con mas frecuencia que las mujeres. (MITO)

Hablar sobre el suicidio hara que el estudiante piense en considerar el suicidio. (MITO)

Las sefiales de advertencia son cuando un estudiante tiene cambios repentinos de personalidad
o actitud, regala pertenencias personales o publica un mensaje de despedida en las redes
sociales. (HECHO)

La depresidn es lo mismo que la tristeza. (MITO)

Hablar de sentirse desesperado o de no tener motivos para vivir es una sefial de advertencia.
(HECHO)

Los estudiantes que estan experimentando acontecimientos estresantes en la vida tienen un

mayor riesgo de tener pensamientos suicidas. (HECHO)
No debes tomar en serio a alguien si habla de suicidio pero parece estar bien. (MITO)
Si una persona estd decidida a suicidarse, no se la puede detener (MITO)

Si esta preocupado por usted mismo o por los pensamientos o comentarios suicidas de otra

persona, es mejor decirselo a otro amigo responsable. (MITO)

Si un amigo te ha pedido que mantengas en secreto sus pensamientos suicidas, debes buscar
la ayuda de un adulto de confianza. (HECHO)

Si un amigo que tiene pensamientos suicidas no pide ayuda, no quiere que lo ayuden. (MITO)




Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
identificaran el
dialogo interno
negativo.

Materiales:

e poema “malos
pensamientos”

e proyector o
acceso para
proyectar el
poema

e espejo de vidrio

e plantilla de
espejo

Vocabulario:
e charla con uno
mismo
e replantear
e afirmaciones

Resumen de la actividad: utilizando la poesia, los estudiantes
comprenderan el impacto del didlogo interno positivo y cémo crear

pensamientos positivos desmantelando los pensamientos negativos.

iLos estudiantes aprenderan como desalojar los pensamientos

negativos sobre si mismos mientras toman decisiones y suefian en

grande!
Puente « Facilitador: A veces las personas escriben para
transmitir sus sentimientos o los sentimientos de los
(Conectar Y demds. Asi como a menudo pod identifi
. podemos identificarnos
partiCipal’) con los videos que vemos en las redes sociales,
también es posible identificarnos con lo que leemos
en los poemas.
El facilitador guiara a los académicos en una
discusion para ayudarlos a comprender el
dialogo interno y lo que significa utilizar el
replanteamiento para cambiar sus pensamientos.
I | Proyecta el poema a continuacion: Malos
mpu Nsar pensamientos
(enseiiar) Cierro los ojos y ahi veo,

Suerfios y pensamientos frente a mi.

Corren como insectos por el suelo,

y me golped en la cabeza sin hacer ruido.

Me dicen qué hacer y qué decir,

me dicen cémo vivir a lo largo de cada dia.

No se detendrdn, porque vienen en leguas,

todos a la vez en un gran asedio.

Nunca sé€ lo que traerdn,

qué dolor llevan qué cancién cantan. Pensamientos
de dolor y errores en mi vida,

pensamientos de fracasos, dolor y conflictos.
Corriendo salvajemente no puedo dormir,

porque su corte es muy profundo.

¢ Qué debo hacer para bloquear tal dolor?

Un dolor que no cesard hasta que esté plantado en la
tierra. Entonces cierro los ojos y espero ver,

Un pensamiento feliz que finalmente puede salvarme.
~Afan Bapacker




Impulsar
(ensenar)

Facilitador: ;Como crees que se siente el escritor?
¢ Qué intenta el escritor transmitir al lector sobre los
malos pensamientos?

El facilitador utilizara el generador de nombres
aleatorios para crear grupos que no tengan
mas de 5 académicos en cada grupo.

Los académicos trabajaran en colaboraciéon
durante 15 minutos para replantear el mensaje
del poema redactando un poema titulado
"Buenos pensamientos”. A todo lo dicho sobre
los malos pensamientos, contrarrestémoslo
con algo sobre los buenos pensamientos. Los
académicos trabajaran juntos para identificar y
replantear el mensaje compartido a lo largo del
poema.

Después de 15 minutos, permita que los
estudiantes compartan.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Académicos, ahora que hemos leido
el poema original del autor y nuestra reformulacion
del poema, ;qué piensan? ;Como te sentiste
cuando leiste el poema del autor en comparacion
con como te sentiste cuando escuchaste tus
poemas? ;Coémo te sentiste cuando creaste tus
poemas una vez que te animaron a pensar en
positivo?




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

El facilitador puede pedirle a un voluntario
que lea el poema a todos los miembros del
grupo pequeriio. Otro voluntario puede leer
cada pregunta. Cada grupo puede tener un
"escriba"” para escribir y sintetizar los
pensamientos del grupo y alguien que lea la
sinopsis a todos.

Utilice el Traductor de Google segun sea
necesario

El facilitador puede proporcionar a los
estudiantes un poema con mas profundidad.
Pregunte si hay decisiones que el
autor/artista pueda tomar para cambiar la
trayectoria de la vida que se analiza en el
poema. Los académicos pueden disefiar al
menos dos afirmaciones diarias que el
autor/artista pueda utilizar para promover un
didlogo interno positivo.

Reflexién de la actividad:

Usando la plantilla de espejo proporcionada, escribe tres afirmaciones positivas para ti.

Recursos suplementarios:

Poemas o canciones adicionales para el compromiso.




Plantilla de espejo




El monologo interior




Plan de actividades

Titulo: Como encontrar tu alegria
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

Los estudiantes

sentiran gratitud

por las cosas y

las personas que

les traen alegria.

Materiales:

Un elemento o
imagen que trae
alegria al
facilitador.
computadora o
teléfono para
reproducir
musica.

Vocabulario:
alegria
contentamiento
gratitud

llevar un diario

Resumen de la actividad: Los estudiantes compartiran una persona,
lugar, evento o cancién que les brinde alegria.

Puente
(Conectary
participar)

Antes de que comience la actividad, el
facilitador tocara “Can’t Stop the Feeling” de
Justin Timberlake. Si se siente cémodo, el
facilitador debe aplaudir y moverse al ritmo.

Facilitador: ;Qué piensas de esta cancion?
¢;Coémo te hace sentir? ;Te sientes feliz? ; Triste?
¢Enojado? ¢ Alegre? Ofrezca a los estudiantes la
oportunidad de expresar como les hace sentir
esta cancion.

Facilitador: Cuando escucho esta cancién, me
hace sentir alegre, feliz y ligera. Me pone de buen
humor en general. Hay canciones y artistas que
pueden evocar alegria en tu vida. ¢{Qué cancién o
artista te trae alegria? Permita que los
académicos compartan qué canciones o
artistas les traen alegria.

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: ;Adivina qué? La musica no sélo
puede traernos alegria, hay personas, lugares,
eventos y cosas que también nos traen alegria. El
facilitador comparte el articulo que trajeron y que
les produce alegria.

Facilitador: Ahora, cierra los ojos. Piensa en un
momento en el que sentiste mucha alegria. ;Dénde
estabas? ;Con quién estabas? ;Que estaba
pasando? ;Por qué fue ésta una ocasion tan
alegre? ;Como utilizas este recuerdo cuando te
sientes triste? Ahora, abre los ojos.




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Gire hacia su compafiero de codo.

Comparte el evento que te vino a la mente mientras
tenias los ojos cerrados. Dé 2 a 3 minutos para que
los estudiantes compartan.

Facilitador: ;Tenemos alguien a quien le gustaria
compartir con el resto de la clase? Permita que los
estudiantes tengan la oportunidad de compartir
con la clase.

Facilitador: Este no es el unico acontecimiento
alegre de su vida. Te animo a que hagas este
gjercicio una vez por semand y comiences a escribir
un diario sobre los eventos. En esos dias en los que te
sientas deprimido, lee las entradas de tu diario de
gratitud y experimenta esos recuerdos alegres una 'y
otra vez.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los académicos pueden mostrar fotografias
de una persona, lugar o evento que les haya
brindado alegria si tienen acceso a ellas en
sus teléfonos.

Los académicos pueden pedirle a alguien que
escriba sobre algo que les haya traido alegria.

Los académicos pueden comenzar su diario
de gratitud como una forma de participar en
un pensamiento positivo continuo.

Los académicos pueden escribir una carta o
elaborar un texto para enviarselo a una
persona que les brinde alegria.

Reflexién de la actividad:

Ace quiere que cierres los ojos e imagines un evento en tu vida que sabes que te traera una
gran alegria. { Dénde estds? ¢ Quien esta contigo? ; Qué estd pasando? ¢ Por qué serd ésta

una ocasion tan alegre?

Recursos suplementarios:




Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan
que el cuidado
personal no es
egoista.

Materiales:
juego de clase
de paletas de
pintura, toallas
de papel
pinceles, juego
de clase de
lienzos 8x10
paginas para
colorear para
adultos
agua
jugo
tazas
marcadores

Vocabulario:
cuidados
personales
taza vacia
relajarse
recargar

Descripcion general de la actividad: los estudiantes participaran en
una actividad de creacidn y sorbo.

Puente
(Conectary
participar)

» Facilitador: Lo primero que me gustaria que todos
hicieran es poner el celular en silencio. Ahora, por
favor cierra los ojos. Respire profundamente,
manténgalo asi durante 5 segundos y exhale
lentamente. Respire profundamente otra vez,
manténgalo asi durante 5 segundos y exhale
lentamente. Hazlo otra vez. Hazlo una vez mds.
Ahora, mientras todavia tienes los ojos cerrados,
gira la cabeza lentamente en circulos. Hazlo otra
vez. Ahora, gira los hombros lentamente formando
un circulo. Relajate completamente. Mientras
los estudiantes tienen los ojos cerrados, ponga
musica relajante para aliviar el estrés.

https://www.youtube.com/live/zKZrZj7 1qiE?si=sO9XY
NHpvscUNhpk

» Facilitador: Puedes abrir los ojos. El cuidado
personal se ha convertido en una palabra de
moda, pero realmente es vital para su bienestar
general. El autocuidado es el acto intencional de
cuidar de nosotros mismos fisica, mental y
emocionalmente. La conclusion es que el cuidado
personal estd disefiado para que hagamos una
pausa, nos relajemos y recarguemos energias.

Impulsar
(ensenar)

 Facilitador: Hoy vamos a hacer una pausa,
relajarnos y recargarnos. Levante la mano si
alguna vez ha escuchado la frase Sip and Paint.
Permita que los académicos levanten la mano.

» Facilitador: Hoy vamos a beber y crear. Tendrds la
oportunidad de pintar un cuadro o utilizar
marcadores para colorear una pdgina para
colorear. El cuidado personal aporta equilibrio a tu
vida. ;Alguna vez has escuchado el dicho de que
no se puede servir de una taza vacia? Significa que
no podemos ser buenos para nadie mds si no nos
cuidamos a nosotros mismos primero.



https://www.youtube.com/live/zKZrZj71qiE?si=sO9XYNHpvscUNhpk
https://www.youtube.com/live/zKZrZj71qiE?si=sO9XYNHpvscUNhpk

Impulsar « Mientras los estudiantes pintan o colorean,
(ensefiar) ponga musica relajante para aliviar el estrés y
reparta jugo o agua.
https://www.youtube.com/live/zKZrZj71qiE?
si=sO9XYNHpvscUNhpk
Construir « Una vez que los estudiantes terminen, llame
(ensayar y su atencion.

construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Esta es solo una estrategia que puede
aplicar para el cuidado personal. Escuchar tu
musica favorita, tomar una siesta, escuchar un
podcast positivo, jugar con tu mascota o hacer
algo lindo por otra persona son otros ejemplos.
Hay cientos mds por ahi. Espero que incorpores
algunos de ellos a tu rutina diaria.



https://www.youtube.com/live/zKZrZj71qiE?si=sO9XYNHpvscUNhpk
https://www.youtube.com/live/zKZrZj71qiE?si=sO9XYNHpvscUNhpk

Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

v

v

Proporcione a los estudiantes un lienzo con
una imagen ya dibujada o una hoja de colores
para pintar por numeros.

Permita que los estudiantes creen un
calendario de actividades de cuidado
personal para compartir con sus comunidades
escolares.

Reflexidon de la actividad:

Ace quiere saber qué estrategias de cuidado personal ya aplicas.

Recursos suplementarios:

https://www.youtube.com/live /zKZrZj71qiE?si=e84GOEKCKEIWZrtT; Musica relajante

para aliviar el estreés.




Ideas de cuidado personal para
estudiantes

1. Escuche musica.

2. Témate un descanso de las redes sociales.

3. 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.

4. Duerme bien. Dormir lo suficiente es esencial para su funcién cognitiva y su salud mental (y

también para su salud fisica).

5. Date una hora para acostarte y una hora para despertarte, incluso si no tienes nada que hacer,

para adoptar una rutina saludable.

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

7. Medita.

8. Lea algunas noticias edificantes.

9. Salga. El aire fresco hace cosas increibles para tu salud mental.

10. Mira tu programa favorito de Netflix.

11. Practica afirmaciones positivas diarias.

12. Reorganiza tu habitacién.

13. Acaricia a tu perro o gato. Los estudios han demostrado que acariciar a un animal libera

serotonina (la sustancia quimica del cuerpo responsable de la felicidad).

14. Diario.




Ideas de cuidado personal para
estudiantes

. Guarda tu teléfono (o ponlo en silencio) al menos una hora antes de irte a dormir.
16. Abre tus persianas y cortinas y deja entrar el sol.
17. Encienda una vela aromatica o difunda aceites esenciales.
18. Abre una ventana y deja entrar un poco de aire fresco.
19. Crea un tablero de Pinterest y Ilénalo con citas motivadoras e imagenes inspiradoras.
20. Mirada de estrellas. Mira fijamente las estrellas y siente el poder del universo.
21. Cémprate algunas flores.
22. Hazte una manicura o pedicura.
23. Usa ropa que te haga sentir bien contigo mismo, incluso si no vas a ir a ninguna parte.
24. Cuando te des cuenta de que estds pensando negativamente, busca una manera de hacerlo
positivo.
25. Regdlate un dia de salud mental cuando te sientas abrumado o agotado.
26. Haz tu cama.
27. Acepta tus emociones. Si necesitas llorar, déjate llorar.
28. Haz un tablero de visién.

29. Dejar de seguir a personas negativas en las redes sociales. No necesitas eso en tu vida.

30. Riete: la risa es buena para tu bienestar mental y tu felicidad. Mira algunas comedias, cuenta

algunos chistes, mira comediantes o escucha un podcast divertido.




Ideas de cuidado personal para
estudiantes

31

32

33
ba

34

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42
qu

43

. Encuentra un nuevo juego para jugar en tu teléfono.

. Consigue algunos marcadores de ventanas y decora tus ventanas.

. Usa notas adhesivas o escritores de ventanas para escribirte notas de amor en el espejo del

no.

. Sal a dar una vuelta. No importa adénde vayas.

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

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

Vaya Marie Kondo a su casa y ordene. Deshazte de todo lo que ya no te trae alegria.

Organiza tu espacio. El desorden y el desorden pueden causar estrés y ansiedad.

Consulta contigo mismo a diario y pregtintate qué necesitas.

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

Usa una bomba de ducha para convertir tu ducha en un paraiso de aromaterapia.

. Si te sientes estresado, detente y haz un ejercicio de conexidn a tierra. Toma nota de tres cosas

e ves, oyes, hueles y sientes a tu alrededor.

. Come con atencién. Mientras comes, concéntrate en masticar cada bocado y come despacio.

No enciendas la televisién ni hagas nada mas mientras comes.

44

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

mismo.

45

. Recopile citas motivadoras en un tablero de Pinterest, su muro, un tablero de visién.




Ideas de cuidado personal para
estudiantes

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

47. Escribe cosas positivas que decirte a ti mismo o pequefias notas de amor propio y ponlas en un
frasco. En los dias en que se sienta estresado o no se encuentre bien mentalmente, elija uno y léalo

usted mismo.

48. Encuentra un lugar agradable y tranquilo y contempla la puesta de sol. Si eres madrugador, haz

esto al amanecer.

49. Hazte un 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.

50. Crea un espacio acogedor en el que puedas recostarte y relajarte, ya sea un montén de

almohadas o simplemente un rincén del sofd donde puedas recostarte.




{El autocuidado es el mejor
cuidado!

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
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Mes de un vistazo: octubre

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

2

v

v

v

Comprender la
presion de grupo

La presién de grupo es
neutral. Puede ser positivo o
negativo.

presion de grupo,
neutral, pertenencia,
influencia, presién de
grupo positiva, presion
de grupo negativa,
aceptado

45 minutos

Libre de drogas, yo
saludable

El consumo de drogas puede
cambiar su cerebro de tal
manera que le resulte dificil
dejar de fumar.

adiccion

30 a 45 minutos

Superadores de la
presion de grupo

La presion de grupo puede
tener un impacto positivo o
negativo segun la respuesta.

presién de grupo,
presién de grupo
positiva, presion de
grupo negativa

30 a 45 minutos

Solo di si

iTus calificaciones, tu futuro,
tus familias y tus
oportunidades son razones
validas para decirte que si!

presion de grupo,
tragedia, estilo de
vida saludable

30 a 45 minutos

Octebrre




Plan de actividades

Titulo: Comprender la presion de los companeros
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos
Niveles de grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan
cémo la presion
de grupo puede
considerarse
neutral. No tiene
por qué influir
negativamente
en los demas.

Materiales:
papel de
envolver
marcadores rojos
marcadores
verdes

Vocabulario:
presion de
grupo, neutral
presion positiva
de grupo
presion negativa
de grupo
influencia
aceptado

Resumen de la actividad: Los académicos compararan la presién

social positiva y negativa.

Puente
(Conectary
participar)

El facilitador proyectara una imagen de carne
molida cruda.

Facilitador: Esto es carne molida. Se puede utilizar
para crear varios platos dependiendo de lo que le
agregues.

A continuacion, el facilitador mostrara una
imagen de espaguetis con salsa de carne.

Facilitador: Puede ser salsa para espagueti o
puede convertirse en carne para tacos.

La ultima imagen que mostrara el facilitador
sera de tacos o nachos.

Facilitador: La presion de grupo es como la carne
molida. Es neutral. Toma el sabor que le agregas.
Puede ser positivo o negativo.

Impulsar
(ensefar)

Facilitador: ;Qué es la presion de grupo? Brinde
a los académicos la oportunidad de responder
la pregunta.

Facilitador: La presion de grupo es la influencia de
los miembros de su grupo de pares. ;Puede la
presion de grupo ser positiva? Permita que los
académicos tengan la oportunidad de
responder. Dame un ejemplo. Permita que 2
académicos compartan ejemplos.

Facilitador: Cuando la presién de grupo es
positiva, te empuja a dar lo mejorde tio a
hacer algo que afecte positivamente tu
bienestar. ¢{Puede la presién de grupo ser
negativa? Permita que los académicos tengan la
oportunidad de responder. Dame un ejemplo.
Permita que 2 académicos compartan ejemplos.




Impulsar  Facilitador: La presion negativa de los
(ensenar) compafieros es cuar.wdo un amigo o un grupo de
compafieros lo presiona para que haga algo para
ser aceptado o ser parte de ese grupo. Por lo
general, el término presion de grupo se asocia con
presion de grupo negativa.

Divida la clase en grupos de cinco. Cada grupo
tendra un trozo de papel de estraza blanco
junto con un marcador negro, rojo y verde.

Facilitador: En su grupo, discuta y escriba cinco
ejemplos de presion de grupo. Pueden ser positivos
o negativos. Los miembros del grupo no deben
escribir ni positivos ni negativos en su documento.
Tendrds 15 minutos. Después de haber escrito
cinco ejemplos, intercambiard su papel de estraza
con otro grupo. Si el ejemplo es positivo, enciérrelo
en verde y explique por qué es positivo. Si el
ejemplo es negativo, enciérrelo en rojo y explique
por qué es negativo.

Construir Los académicos seleccionaran a un

(ensayar y represen.tante de cada grupo para informary
compartir en voz alta. Compartiran las razones
de su grupo para etiquetar los ejemplos como

construir para
transferir/cerrar) positivos o negativos.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Proporcione a los académicos ejemplos de
presion social negativa. Pidales que discutan
formas de resistirlo.

* Hacer trampa en un examen. Prefiero no hacer
algo que pueda causarme problemas en la
escuela.

Dejar que otros copien tu trabajo. Prefiero no
hacer algo que pueda causarme problemas en
la escuela. Te ayudaré a dar clases particulares,
pero no me siento cémodo dejandote copiar mi
trabajo.

Faltar a clase o escuela. Echale la culpa a tus
padres. Mis padres no juegan con que falte a la
escuela o a clases.

Usar drogas o alcohol. Soy un atleta. No puedo
poner esas cosas en mi cuerpo. Para mi sélo lo
saludable.

Robar o hurtar en tiendas. No gracias, estoy
bien. No quiero correr el riesgo de tener eso en
mi historial.

Participar en actividades sexuales. Echale la
culpa a tus padres o a tu fe. No creo en tener
relaciones sexuales antes del matrimonio.
Estoy esperando hasta convertirme en adulto.
Participar en acoso o ciberacoso. No quiero
involucrarme en esto. Sé lo que se siente ser
una victima.

Los académicos pueden intercambiar ideas y
representar roles sobre formas de resistir la
presion negativa de los compaiieros y al
mismo tiempo mantener su amistad/relacion
con su grupo de comparieros.

Reflexién de la actividad:

Ace quiere saber cdmo se define la presién de grupo. ¢ Es suficiente la presidon negativa de
los compafieros para poner fin a una amistad/relacion? Afiade tus pensamientos en tu diario.

Recursos suplementarios:

Imagen de carne molida, espaguetis y tacos.
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Plan de actividades

Titulo: Libre de Drogas, Yo Saludable
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:
e Sensibilizaciény
prevencion de
drogas.

Materiales:
e dos listas de 20
palabras

Vocabulario:
e adiccion

Resumen de la actividad: Los estudiantes aprenderan datos sobre los
efectos de las drogas en el cerebro y el cuerpo y el impacto del uso de

drogas en su futuro.

Puente
(Conectary
participar)

 El facilitador mostrara una imagen de un

cerebro.

Facilitador: E/ consumo de drogas puede cambiar su
cerebro de tal manera que sea dificil dejar de fumar.
¢Coémo se llama cuando alguien no puede dejar de
consumir drogas aunque quiera?

El facilitador dirigira una discusion sobre la
adiccion y leerd una lista de 20 palabras en voz
alta ante la clase. Luego, pida a los alumnos que
escriban tantas palabras como puedan recordar.
(En esta guia se incluye una lista de 20 palabras).
Luego, el facilitador hara que varios estudiantes
se paren en parejas en varios puntos del salény
entablen conversaciones en voz alta mientras se
lee una lista de 20 palabras nuevas al resto de la
clase. Pida a los estudiantes que escriban tantas
palabras como puedan recordar.

Pida a los eruditos que comparen los dos
ensayos.

Facilitador: Al igual que las parejas disruptivas de
académicos, el consumo de drogas puede interferir
con la transferencia normal de informacion y la
memoria. Si el tiempo lo permite, haga una
tercera rotacion para los estudiantes donde se
use musica alta o luces parpadeantes mientras
comparten e intentan recordar palabras.

Impulsar
(ensenar)

 Facilitador: El consumo de drogas puede provocar

cambios graves en el cerebro que afectan la forma en
que una persona piensa y actiua. También puede
provocar otros problemas médicos. ;Puede nombrar
algun otro problema médico que pueda ocurrir como
resultado del consumo de drogas? Ejemplos incluyen:




Impulsar Mayor probabilidad de desarrollar un
(ensefar) trastorno por uso de sustancias (es decir,
adiccion).
Mayor riesgo de otras afecciones de salud
mental como ansiedad y depresion.
Deterioro duradero de las funciones
cognitivas.
Dificultad para controlar las emociones y
mostrar autocontrol.
Paranoia, falta de coordinacion, problemas
cardiacos, convulsiones, depresion
respiratoria, problemas para dormir,
temperatura corporal elevada y
alucinaciones.

e Facilitador: ;Sabias que una de las palabras
mds cortas del idioma inglés también es la mds
dificil de decir? Muchos académicos
simplemente no saben qué decir cuando se les
ofrecen drogas y alcohol. Hagamos una lluvia de
ideas sobre algunas formas de decir “no” al
alcohol, el tabaco y las drogas.

Construir El facilitador dirigira una discusion sobre
(ensayar y como el abuso de drogas y alcohol podria
interferir con los objetivos de los

) estudiantes. El facilitador compartira como
transferir/cerrar) las drogas podrian perjudicar las
posibilidades de los académicos de tener un
futuro productivo y exitoso.

construir para

Los académicos escribiran cartas a su yo
futuro sobre sus objetivos y como no
permitieron que comportamientos poco
saludables impidieran su progreso.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2

v

Los estudiantes pueden crear un cartel con el
eslogan escolar libre de drogas para exhibirlo
en toda la escuela.

El facilitador puede guiar a los estudiantes en
la creacion de una bandera de clase que
muestre un mensaje positivo libre de drogas.
Como clase, los estudiantes también pueden
crear un compromiso libre de drogas que se
alinee con el mensaje de la bandera.

El facilitador puede compartir el sitio web de
la Administracién de Control de Drogas (DEA)
y hacer que los académicos investiguen los
efectos de las drogas y el alcohol. Los
académicos pueden crear un folleto o una
infografia que muestre lo que aprendieron.

Reflexiéon de la actividad:

Los estudiantes firmaran un cartel con un lema acordado libre de drogas en el medio. El
cartel debe exhibirse y permanecer visible en el salén de clases durante todo el afio escolar.

Recursos suplementarios:




Listas de palabras

Lista de palabras 1

Lista de palabras 2

- Suefio

- Antartida

- Fascinante

- Misterio

- Onomatopeya

- Teléfono celular

- Cazuela de brécoli
- Fantasia

- Ecuacion cuadratica
- Paracaidismo

- Playa

- Naranjas

- Disney

- Coliflor

- Ingeniero

- Remolachas

- Malvavisco

- Atlantico

- Perejil

- Casa

- Visionario

- lluminar

- Vacaciones

- Granja

- Suefo

- Africa

- Creer

- Redes sociales
- Promesa

- Reir

- Tocino

- Mercado

- Apreciar

- Conquistar

- Teorema de Pitagoras
- Diseccionar

- Biologia

- Crear

- Asia

- Albaricoque




Plan de actividades

Titulo: Superadores de la presion de grupo
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los académicos
comprenderan
que la presion de
los comparieros
puede tener un
impacto positivo
o negativo segun
la respuesta.

Materiales:
tijeras

bolsa de
papel/plastico
papel

papel
cuadriculado
blanco

Vocabulario:
presién de grupo
presion positiva
de grupo

presion negativa
de grupo

Resumen de la actividad: Los académicos identificaran cémo superar
y navegar la presion negativa de los comparieros.

Puente
(Conectary
participar)

« El facilitador definira la presién de grupo y
explicara que puede tener un impacto positivo o
negativo. La respuesta, sin embargo, puede tener
un impacto duradero. El facilitador reclutara a
académicos para que proporcionen ejemplos de
presién positiva de grupo (es decir, unirse a un
equipo deportivo, obtener una licencia de
conducir, tomar una clase desafiante, solicitar
ingreso a la universidad). Luego se discutiran las
siguientes estadisticas sobre la presion negativa
de grupo:

o El 19% de los adolescentes informan que dejarian
de usar un teléfono celular mientras conducen si
sus amigos hicieran lo mismo: Teen Driver Source.
El 23% de las adolescentes se sienten
presionadas a tener relaciones sexuales: El
cuerpo: el recurso completo sobre el VIH/SIDA.

El 33% de los adolescentes varones de entre 15y
17 afios se sienten presionados a tener relaciones
sexuales: The Body: The Complete HIV/AIDS
Resource.

El 55% de los adolescentes probaron drogas por
primera vez porque se sintieron presionados por
sus amigos (Foundation for Drug Free World).

El 70% de los adolescentes que fuman dicen que
comenzaron a fumar porque sus amigos fuman o
sintieron presion de grupo para intentar fumar
(Asociacion Canadiense del Pulmon).

Impulsar
(ensenar)

El facilitador presentara el siguiente escenario a
los estudiantes: Zion estaba en clase y el perro
drogadicto entré al salon. El amigo de Zion, Ahmed,
se volvié hacia él y le dijo: “Hermano, sostén mi
vaporizador por mi. Si consigo una referencia mds,
iré a la escuela alternativa. Si lo mantienes, esta
serd tu primera infraccion. Sélo recibirds una
advertencia”.

El facilitador involucrara a los académicos y les
preguntara qué harian. Pida a los eruditos que
indiquen la decision que tomarian.

 Facilitador: ;Por qué esa decision? ;Dime mds?




Impulsar
(ensefar)

Después de cinco minutos, pida a los alumnos
que piensen en lo siguiente cuando intenten
superar la presion de sus compaifieros:

Facilitador: ;Es sequro? ;Es legal? ;Le hard dafio
a alguien? ;Me hard dafio? ;Qué legado dejaré si
tomo esta decision?

De antemano, el facilitador debe preparar una
bolsa para contener un nimero par de tiras
que indiquen positivo o negativo. Divida a los
estudiantes en grupos de 4 0 5.

Facilitador: Estudiantes, necesito que un miembro
de cada grupo seleccione una tira de la bolsa. No
le digas a nadie fuera de tu grupo lo que dice tu
tira. Si su tira dice positivo, cree una obra que
modele un ejemplo de presion positiva de grupo. Si
su tira dice negativo, su grupo debe crear una obra
que modele un ejemplo de presion negativa de

grupo.

Cada grupo tomara siete minutos para
preparar su obra y dos minutos para
representarla. Los académicos restantes
decidiran si la presion de los compaiieros fue
positiva o negativa. Ademas, si la presion de
los compaiieros fuera negativa, los estudiantes
pueden compartir como apoyarian al amigo
que lucha contra la presion de los
compaiieros.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Haga que los estudiantes desarrollen un verso
para un rap o una cancién sobre cémo superar
la presion de los comparfieros y ser fieles a si
mismos. Deles diez minutos para que escriban
el verso del rap/cancidn.

Permita que los académicos compartan si lo
desean. Pidales que hablen sobre su influencia
o su proceso de pensamiento al escribir el
verso/la letra.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2
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Los académicos pueden ver un video que
incluye un ejemplo negativo de presion de

grupo.

Los académicos pueden recibir instrucciones
escritas para consultarlas durante toda la
sesion.

Se puede dar tiempo adicional a los grupos si
es necesario.

Los académicos pueden utilizar Google
Translate segun sea necesario.

Después de completar una obra de teatro o un
comercial, los estudiantes pueden disefiar
una encuesta para que otros estudiantes la
completen. La encuesta les proporcionara
retroalimentacion sobre su obra o comercial y
determinara si otros académicos podrian
identificar el nivel de presion social negativa
o positiva que se muestra en la obra.

Reflexion de la actividad: ; Qué haria Ace en una situacion en la que se le planteara presion
negativa de grupo? ;Ace tomaria una decisién segura, legal y que dejara un legado positivo?

¢, Qué harias?

Recursos suplementarios:




Plan de actividades
Titulo: ;Solo di si!
Tiempo sugerido: 30-45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:

e Los académicos
entenderan por
qué deberian
decir no a las
drogas.

Materiales:
o Papel de grafico
e marcadores

Vocabulario:
e presion de grupo
e tragedia
e estilo de vida
saludable

Resumen de la actividad: Los académicos aprenderan y discutiran
razones para decir no a las drogas.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: Muchas veces nos dicen que digamos no

a las drogas. Si bien no es una oracién completa y no
necesita explicacion, a veces estd bien dar las
razones por las que dices que no. ;Quién puede
compartir un ejemplo de por qué los académicos
dicen si a las drogas? Brinde a los académicos la
oportunidad de compartir sus pensamientos.

Facilitador: Generalmente, la presion de los
compafieros es una de las principales razones por
las que los académicos experimentan con drogas,
pero ¢sabia que se puede darle un giro positivo a la
presion de los compaferos? Puedes persuadir a tus
amigos para que digan si a llevar un estilo de vida
saludable, si a concentrarse con claridad y si a no
ponerse en situaciones peligrosas. Cuando estas
bajo la influencia, la sabiduria es baja, no piensas
con claridad y es entonces cuando puede ocurrir la
tragedia. jTus calificaciones, tu futuro, tus familias y
tus oportunidades son razones validas para decirte
que si!

Impulsar
(ensenar)

« Facilitador: En grupo, leerdn diferentes
escenarios. Segun los escenarios, ;a qué deberia
decir que si el estudiante? ; Por qué? Alguien del
grupo deberd escribir en el papelégrafo. Otro
miembro de su grupo compartira detalles de su
discusion. Divida a los estudiantes en grupos y
permitales leer los escenarios durante una
discusion grupal.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Permita que cada grupo comparta en voz alta.
Indique a todos los grupos que marquen con
un circulo los temas comunes entre los grupos.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

2
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Los estudiantes pueden hacer que se les lean
los escenarios.

Los académicos pueden utilizar Google
Translate si es necesario.

Los académicos pueden representar uno de
los escenarios como una imagen de como
podria desarrollarse.

anticipacion?

Reflexion de la actividad: Ace quiere que sepas que puede haber ocasiones en las que
te tomaran por sorpresa y te ofreceran drogas. ; Como puedes prepararte con

Recursos suplementarios:




Escenarios de "Solo di s1”

r

Escenario 1
Layla y Naomi son jévenes del equipo de voleibol. Una de sus comparieras de equipo, Kristen,
los ha invitado a una fiesta. Kristen estd en el ultimo afio de la escuela secundaria pero no
organizard la fiesta. Su prima mayor, una estudiante universitaria, lo esta tirando. Cuando Laylay
Naomi llegan a la fiesta, ven a Kristen y otras personas consumiendo drogas ilegales. Kristen
dice: "Pruébalo. Una vez no hara dafio”. ;Qué pueden decir Layla y Naomi?

\. J
( )

Escenario 2
Joshua, un estudiante de noveno grado, entra al vestuario de la escuelay ve a un grupo de
estudiantes de ultimo afio fumando marihuana. Un estudiante le pregunta a Joshua si le gustaria
unirse a ellos. Qué puede decir Josué?

\. J
( )

Escenario 3
Rebecca y Antonio empezaron a salir hace un par de semanas. Los padres de Rebecca saldréan
de la ciudad este fin de semana y ella dard una fiesta. Cuando Antonio llega a la fiesta, ve a
Rebecca y otros estudiantes tomando pastillas. Rebecca lo ve e intenta ponerle una pastilla en
la boca. 4 Qué puede decir Antonio?

.
-

Opciones de Solo decir si
Maneras de simplemente decir si a tu familia, tu futuro, tu salud y tus oportunidades.

Voy a cenar con mi familia después de esto. Ademas, mis padres estarian furiosos.
Estoy tomando medicacién del médico ahora mismo.

Estoy conduciendo.

Soy un atleta y debo cuidar lo que pongo en mi cuerpo.

El entrenador nos pone a prueba al azar.

Me hacen pruebas al azar en el trabajo.

No quiero hacer nada estupido.

No bebo.

No consumo drogas.




Mes de un vistazo: noviembre

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

Devolver a la
comunidad y
servir/ayudar a los
demas

Retribuir, serviry ayudar a
los demds puede hacernos
sentir bien con nosotros
mismos y al mismo tiempo
afectar positivamente la vida
de los demas.

dar, servir, ayudar,
comunidad,
voluntariado

30 a 45 minutos

Construyendo
una persona
saludable desde
adentro hacia
afuera

Los alimentos que comemos
y bebemos pueden
contaminar o reponer
nuestro cuerpo.

contaminacion,
nutrientes, nutritivo,
antiinflamatorio,
pescatariano,
vegetariano, vegano,
diabetes

30 minutos

La gratitud es la
mejor actitud

Tener una actitud de gratitud
es un poderoso catalizador
de la felicidad.

gratitud, menos
afortunado

30 a 45 minutos

¢, Qué haces con una
oportunidad?

Se necesita coraje para
correr riesgos y decir si a
nuevas oportunidades.
Arriesgarse puede conducir
a experiencias increibles.

mentalidad de
crecimiento,
mentalidad fija

30 a 45 minutos




Plan de actividades

Titulo: Construyendo una persona saludable desde adentro hacia afuera
Tiempo sugerido: 30 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los estudiantes
aprenderan
como los
azlcares y los
alimentos
procesados
contaminan el
cuerpo.

Materiales:
vaso de agua
clara
cuchara
suciedad
copas de
plastico
mini cucharas de
postre
un cuenco de
tierra para cada

grupo

Vocabulario:
contaminacion
nutrientes
nutritivo
antiinflamatorio
pescatariano
vegetariano
vegano
diabetes

Descripcion general de la actividad: esta actividad permite a los
estudiantes ver cdmo los alimentos que comen y beben pueden
contaminar o reponer sus cuerpos.

Puente
(Conectary
participar)

« El facilitador debe distribuir todos los recursos.

« Facilitador: E/ cuerpo masculino estd compuesto en
un 60% de agua. El cuerpo femenino estd compuesto
en un 55% de agua. Los adolescentes entre 12y 18
afios consumen hasta un 66% de agua. Lo que
comemos puede enturbiar nuestra agua o puede
agregar nutrientes que aseguren que todo florezca y
crezca. Cuando construimos casas, las construimos
con arcilla, ladrillo y barro. En el caso de nuestro
cuerpo, la suciedad, el barro y la arcilla obstruyen
nuestras arterias.

Impulsar
(ensenar)

» Facilitador: Como seres humanos, necesitamos
alimentos y bebidas para tener energia para
trabajar, jugar y dormir. Hay alimentos que
empeoran nuestros senos nasales, alimentos que
podemos comer para tener cuerpos delgados y
alimentos que desarrollan musculos. La comida es
vida y podemos asegurarnos de que nuestra vida sea
larga si comemos los alimentos correctos. Anota
rdpidamente todo lo que comiste ayer. Esto incluye
desayuno, almuerzo, cena, snacks y bebidas.

» Después de que los estudiantes hayan escrito
sus comidas de ayer, se debe mostrar lo
siguiente:

o Tostadas francesas: 2 o 3 cucharadas

Panqueques: 3 cucharadas

Café: 2 o 3 cucharadas

Caramelo: 1 cucharada

Donut: 2 cucharadas

Comida de comida rapida: 5 cucharadas

Pizza: 6 cucharadas

Chips: 2 o 3 cucharadas

Soda: 3 cucharadas o Jugo: 1 /2 cucharada o

Helado: 3 a 4 cucharadas

o Sandwich de mantequilla de maniy
mermelada: 2 o 3 cucharadas
o Vapeo, cigarrillos o alcohol: 10 cucharadas
 Facilitador: Por cada cosa que comiste ayer, toma
la cantidad indicada de cucharadas llenas de tierra
y viértelas en tu taza.

O 0O 0O o o o o o




Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Si tu agua ahora es barro, piensa
en la contaminacion que ponemos en nuestros
cuerpos. Esa contaminacion puede provocar
diabetes y enfermedades cardiacas, y si nuestra
agua estd turbia, el cuerpo tiene tiempo de
eliminar estas toxinas para nutrirlo.

Distribuya el Plato de Alimentacion
Saludable de Harvard.

Facilitador: Utilice el plato de alimentacion
saludable para identificar e intercambiar
articulos por opciones que no enturbien el agua.
Comience con un refrigerio y luego pase a una
comida. Si su agua no estd turbia, agregue un
plan de ejercicios a su alimentacion saludable o
cree un sistema de responsabilidad para
aquellos que quizds no estén eligiendo los
alimentos mds saludables.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los estudiantes de noveno grado pueden usar
tierra como se sugiere.

Los estudiantes de décimo grado pueden
cambiar el tema sobre la cantidad de azucar
que consumen y usar terrones de azucar.

Los alumnos de undécimo y duodécimo grado
pueden usar la tierra como se sugiere, pero
pueden usar un guante de plastico. Los dedos
del guante pueden representar el paso del
barro por las venas o las valvulas cardiacas.

Los estudiantes pueden crear un cronograma
para una alimentacidn saludable o descargar
una aplicacidn que les ayude a alcanzar sus
objetivos.

El facilitador puede guiar a los estudiantes en
la creacion de una bandera de clase que
muestre un mensaje positivo libre de drogas.
Como clase, los estudiantes también pueden
crear un compromiso libre de drogas que se
alinee con el mensaje de la bandera.

Los académicos pueden crear una clave de
alimentacion saludable. Para cada uno de los
alimentos saludables, agrega agua a las tazas
en lugar de tierra.

Luego, los estudiantes pueden crear un plan
de alimentacion mas equilibrado que incluya
mas agua y refrigerios saludables. Pueden
investigar recetas y alimentos saludables para
que sus refrigerios y comidas favoritas sean
mas saludables.

Actividad de reflexion: Facilitador: Piensa en tus valores. ;Se reflejan en sus elecciones de
alimentos? ;Si es asi, cémo? Si no, ;como deberian cambiar sus elecciones para reflejar sus

valores?

Recursos suplementarios:

La imagen fue adaptada usando la porcion de plato recomendada de myplate.gov




Construyendo una persona saludable
desde adentro hacia afuera

Esta cantidad en su

el plato debe estar entero
Granos: avena,

Quinua, arroz integral,
Alforfon

Maiz, cebada, arroz salvaje.

Esta cantidad en su

El plato debe ser Proteina:
frijoles negros, salman,
Yogur griego, attin, tofu,
pollo, otras carnes, semillas
de calabaza, huevos duros,

huevos duros, frijoles,

nueces, etc.

Granos Integrales Proteinas Verduras Frutas

191
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Plan de actividades

Titulo: Retribuir a la comunidad y servir/ayudar a los demas
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos
Grado(s) sugerido(s): 9.° a 12.°

Objetivo de la
actividad:
Los estudiantes
aprenderan el
impacto que
tiene la
recaudacion de
fondos en la
mejora de la
comunidad
escolar.

Materiales:

Vocabulario:
recaudacion de
fondos
donacién
servicio

Ayudar
comunidad
otros

trabajar como
voluntario

Descripcion general de la actividad: los académicos identificaran una
causa y organizaran una actividad de recaudacion de fondos para donar

el dinero.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: ;Alguna vez ha recaudado o donado
dinero para una buena causa? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder. ;Qué te
hizo donar a esa causa? ;Cémo te hizo sentir
después? Brinde a los académicos la oportunidad
de responder.

» Facilitador: ;Qué impacto tiene la recaudacion de
fondos en la mejora de su comunidad escolar? Brinde
a los académicos la oportunidad de responder.
¢ Usted o alguien que conoce se ha beneficiado
alguna vez de una causa o de los recursos de una
organizacion? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder.

» Facilitador: Hoy vamos a hacer una lluvia de ideas
sobre una lista de causas potenciales y
seleccionaremos una para crear una oportunidad de
recaudacion de fondos.

Impulsar
(ensenar)

+ Divida a los estudiantes en grupos de cinco. Deles
veinte minutos para que hagan una lluvia de ideas
sobre la causa o necesidad de la recaudacion de
fondos y la actividad en la que les gustaria
participar para recaudar fondos.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

 Facilitador: Volvamos a estar juntos en 5...4...3...2...
1. Cada grupo tendrd la oportunidad de leer su lista
de necesidades y actividades para recaudar fondos.
Mientras cada grupo lee, preste mucha atencion. Si
escuchas algo en tu lista, coloca un circulo
alrededor. Votaremos las ideas que tenemos en
comun para seleccionar nuestra necesidad y la
actividad especifica para recaudar fondos.

 Sino hay necesidades o actividades en comun,
ayude a los estudiantes a seleccionar una
necesidad y una causa de una de sus listas.




Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la

N Sugerencias para la aceleracion
remediacion

Proporcione a los estudiantes ejemplos de ¢Los académicos pueden determinar cuanto
actividades de recaudacion de fondos, como dinero deben recaudar para alcanzar la metay
colectas de centavos, carreras/caminatas también a quién deben reclutar para ayudar
divertidas de colores, ventas de garaje, con la recaudacion de fondos acordada?
noches de cine, etc. Pueden escribir una propuesta detallada para

presentarla al director de la escuela para su
aprobacion. La aprobacidn debe incluir el
propdsito de la recaudacion de fondos y
cualquier detalle adicional.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber como se siente usted acerca de su
capacidad para hacer contribuciones positivas a su comunidad escolar.

Recursos suplementarios:




Plan de actividades

Titulo: La gratitud es la mejor actitud
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

Los académicos

aprenderan que

tener una actitud

de gratitud es un

poderoso

catalizador de la
felicidad.

Materiales:
citas de
agradecimiento
Fichas/notas
adhesivas de
diferentes
colores.

Vocabulario:
gratitud
menos
afortunado

Resumen de la actividad: Los académicos intercambiarédn ideas y
compartiran aquello por lo que estdn mas agradecidos. Los estudiantes

crearan un rincon de gratitud.

Puente
(Conectary
participar)

« Facilitador: ;Qué significa ser menos afortunado que
otra persona? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. Levanten la mano si
pueden decirme ¢qué es la gratitud? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder.

» Facilitador: La gratitud es la capacidad de estar
agradecido por las cosas buenas que tienes en tu
vida. ;Por qué crees que es importante que estemos
agradecidos por lo que tenemos? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder.

Facilitador: ;Sabias que los estudios han demostrado
que sentirse agradecido puede mejorar el suefio y la
actitud? También puede disminuir la depresion, la
ansiedad, las dificultades con el dolor crénico y el
riesgo de enfermedad. jGuau!

Impulsar
(ensenar)

» Reproduzca el video de YouTube de Oprah Winfrey

sobre la gratitud

https://youtu.be/V5sSB2bVCsEsi=WrisDmcViFyQBZrU.
 Facilitador: ;A quién le gustaria compartir su opinion

sobre el video que acabamos de ver? Permita que los
académicos tengan la oportunidad de compartir
sus opiniones sobre el video. Si los académicos no
responden, el facilitador debe compartir.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

« Facilitador: Hoy vamos a crear un rincén de gratitud.
Cada semana, durante el resto del afio escolar,
agregaremos algo por lo que estemos agradecidos.
Puedes agregarle contenido cuando lo desees, pero lo
agregaremos intencionalmente cada semana. En los
dias en que te sientas deprimido, puedes venir y ver
todas las cosas maravillosas que han sucedido. Mi
esperanza es que genere algo de alegria. Puede
agregar citas, tarjetas o incluso imagenes. Hoy
comenzaremos con las fichas.

« Un tablero de anuncios en el salén de clases seria
un excelente lugar para esta exhibicion. Si esta no
es una opcion, cualquier espacio disponible
funcionara. Siéntete libre de ser lo mas creativo
posible.



https://youtu.be/V5sSB2bVCsEsi=WrisDmcViFyQBZrU
https://youtu.be/V5sSB2bVCsEsi=WrisDmcViFyQBZrU

Estacion de diferenciacion

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los académicos pueden pensar en alguien en
sus vidas por quien estan agradecidos.
Pueden escribir una carta o hacer un dibujo
para expresar por qué estan agradecidos por
ellos.

A los académicos se les pueden dar raices de
oraciones segun sea necesario.

Los académicos pueden utilizar una funcion
de conversacion a texto para ayudarlos con
sus pensamientos.

Los académicos crearan sus propias citas de
gratitud y una ilustracion que les viene a la
mente cuando piensen en su cita.

Los académicos pueden seguir trabajando en
su idea de recaudacion de fondos para ayudar
a los menos afortunados. ¢A quién pueden
reclutar para ayudar con la recaudacion de
fondos? Los estudiantes escribiran una
propuesta detallada que analice el propdsito y
proporcione detalles de su recaudacion de
fondos y presentara la propuesta al director
de la escuela para su aprobacion.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber si la temporada de Accion de
Gracias es el iunico momento en el que debemos estar agradecidos y expresar nuestra

gratitud. ; Por qué o por qué no?

Recursos suplementarios:




Frases de gratitud

Las citas de gratitud no son sélo para tarjetas de felicitacion. Estas citas pueden ayudarnos a
reflexionar sobre todo aquello por lo que tenemos que estar agradecidos. Incluso pueden inspirar a
uno o dos amigos. Puedes cambiar tu perspectiva sobre la gratitud y poner las cosas en

perspectiva con las citas inspiradoras a continuacion:

“La gratitud convierte lo que tenemos en suficiente”.—Andnimo

“La gratitud es un poderoso catalizador de la felicidad. Es la chispa que enciende un fuego de

alegria en tu alma”.—Amy Collette

"El agradecimiento es el comienzo de la gratitud. La gratitud es la culminacién del agradecimiento.

El agradecimiento puede consistir simplemente en palabras. La gratitud se demuestra en actos.”"—

Henri Frederic Amiel “La alegria es la forma mas simple de gratitud.”—Karl Barth

“Nadie que alcanza el éxito lo logra sin la ayuda de otros. Los sabios y confiados reconocen esta

ayuda con gratitud.”"—Alfred North Whitehead

"La gratitud se produce cuando la memoria se almacena en el corazén y no en la mente.”—Lionel

Hampton

“A menudo damos por sentado las cosas que mds merecen nuestra gratitud.”—Cynthia Ozick

“Cuando comencé a contar mis bendiciones, toda mi vida dio un giro."—Willie Nelson

“Cuanto mds agradecida estoy, mas belleza veo.”"—Mary Davis




Plan de actividades

Titulo: ;Qué haces con la oportunidad?
Tiempo sugerido: 30 a 45 minutos Niveles de
grado sugeridos: 9° - 12.°

Objetivo de la
actividad:

Los académicos

descubriran
coémo correr
riesgos puede
conducir a
experiencias
increibles.

Materiales:
grafico de
crecimiento vs
mentalidad fija
Grafico de
objetivos
INTELIGENTES

Vocabulario:
mentalidad de
crecimiento
mentalidad fija

Descripcion general de la actividad: los académicos descubriran
estrategias de mentalidad de crecimiento para eliminar el miedo y
aprovechar nuevas oportunidades.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: Levante la mano si alguna vez ha

escuchado el término mentalidad de crecimiento.
Brinde a los académicos la oportunidad de
responder. Levante la mano si alguna vez ha
escuchado el término mentalidad fija. Brinde a los
académicos la oportunidad de responder. ;Quien
puede decirme qué significa cada uno de estos?
Brinde a los académicos la oportunidad de
responder.

Facilitador: Una mentalidad de crecimiento es la
creencia de que puedes desarrollar tus habilidades a
traves de la dedicacion y el trabajo duro. Si una
mentalidad de crecimiento es la creencia de que
puedes desarrollar tus habilidades a través de la
dedicacion y el trabajo duro, entonces ;qué crees que
es una mentalidad fija? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder.

Facilitador: Una mentalidad fija es la creencia de que
su inteligencia, talentos y personalidades son fijos y no
pueden crecer. Las personas con mentalidad fija creen
que nacemos con un cierto nivel de habilidad y que no
podemos mejorar nuestras habilidades con el tiempo.
Una mentalidad fija nos impide correr riesgos y
explorar nuevas oportunidades. ;Por qué una
mentalidad fija nos impide correr riesgos y probar
cosas nuevas? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. Una mentalidad fija
nos mantiene envueltos en el miedo.

Impulsar
(ensenar)

Reproduzca el video de YouTube leido en voz alta,
¢Qué haces con una oportunidad?

Facilitador: ;Qué pasd cuando perdié la
oportunidad? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. Cuando empezé a
ignorar las oportunidades, ;qué hicieron? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder. ;Cudl/
fue la bombilla que se le encendié? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder. ;Qué
dejo ir? Brinde a los académicos la oportunidad de
responder.




Impulsar
(ensenar)

» Una vez que dejo ir su miedo, ;qué se hizo mds

grande? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. ;Qué sucede cuando
evitas correr riesgos? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. Entonces, ;qué haces
con una oportunidad? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: Hoy vamos a escribir un diario sobre
una oportunidad que no aprovechaste o sobre algo
sobre lo que tienes una mentalidad fija. Podria ser
hacer una prueba para un equipo, unirse a un club
o tomar una clase de honores o AP. Para las
personas mayores, podria ser postularse para esa
escuela o beca que cree que no tiene ninguna
posibilidad de ingresar o unirse al ejército, aunque
tenga miedo de no superar el campo de
entrenamiento. Podria ser cualquier cosa que el
miedo te haya impedido seguir.




[ Estacion de diferenciacion ]

Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Los estudiantes pueden crear un plan de
accion de objetivos INTELIGENTE para lograr
cualquier cosa que el miedo les impida hacer.
El facilitador puede ayudar a los académicos
con la

Plantilla de objetivos SMART y afirmaciones
de mentalidad de crecimiento.

Los académicos pueden utilizar el traductor
de Google.

Los académicos pueden asociarse con
alguien, preferiblemente alguien que hable su
idioma nativo.

Los estudiantes pueden crear un plan de
accion de objetivos INTELIGENTE para lograr
cualquier cosa que el miedo les impida hacer.

Los académicos pueden identificar e informar
a un socio responsable del objetivo.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber como las palabras que te dices a ti

mismo afectan tu forma de pensar.

Recursos suplementarios:

Libro para nifios: {Qué se puede hacer con la oportunidad? por Kobi Yamada y Mae

Besom - PV - Storytime




¢Alguna vez has oido hablar de la mentalidad? La mentalidad de crecimiento
es cuando sabemos que, con la practica, mejoraremos en algo. Cuando una
persona tiene una mentalidad fija, la creencia es que las cosas no mejoraran,
ni siquiera con la practica.

Meng‘ehdad Mentalida
crecimiento d fija
r N\ )
e Puedo aprender todo lo que quiera e O soy bueno en eso o no lo soy
e Cuando estoy frustrado, persevero e Cuando estoy frustrado, me rindo
e quiero desafiarme a mi mismo e no me gusta que me desafien
e Cuando fallo, aprendo e Cuando fracaso, no soy bueno
e Dime que me esfuerzo mucho e Dime que soy inteligente
e Silo logras, estoy inspirado. e Silo logras, me siento amenazado.
e Mi esfuerzo y actitud lo determinan e Mis habilidades lo determinan todo.
todo.
\ J \ y




[ Suenos a metas

Mi sueno: _ _ _ _ _ _

Especifico
¢, Qué es exactamente lo
que quieres lograr?

Mensurable
¢, Cémo sera tu evidencia?

Procesable
¢,Qué haras para lograr tu
objetivo?

Realista
¢ Es tu objetivo
alcanzable?

Oportuno
¢,Cuanto tiempo le tomara
lograr su objetivo?

S 4

E
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Mes de un vistazo: diciembre

Actividad

Comprension
duradera

Vocabulario

Tiempo
necesario para
completar

v

v

v

N

ciberbullying

Es posible tener debates
significativos sobre cémo
manejar el ciberacoso.

acoso cibernético,
espectador, defensor

30 a 45 minutos

Reduciendo estrés

No tenemos que aceptar
estar estresados. Podemos
gestionarlo eficazmente.

estrés, movimiento,
sentidos, gestion del
tiempo.

30 a 45 minutos

El acoso nunca
esta bien

Ver algo, decir algo.

intimidacidn,
repetida,
desequilibrio de
poder, intencional,
fisica, cibernética,
emocional, verbal

45 minutos

No aprietes el gatillo

No siempre podemos
controlar lo que nos
desencadena, pero podemos
aprender a controlar nuestras
respuestas.

desencadenantes,
mecanismos de
afrontamiento

45 minutos

D iciombre




Objetivo de la
actividad:
Los académicos
discutiran formas
de manejar
situaciones
comunes de
ciberacoso.

Materiales:
papel
cuadriculado/piz
arra de borrado
en seco
tarjetas de
escenario

Vocabulario:
acoso cibernético
espectador
defensor

Resumen de la actividad: Los académicos discutiran los efectos del
drama digital y el ciberacoso.

Puente
(Conectary
participar)

Facilitador: ;Existe alguna diferencia entre
bromear, ser malo e intimidar? ;Cual es la
diferencia? Comparte tus ideas con un compariero
de codo.

El facilitador escribira ejemplos ofrecidos por
los estudiantes en tres columnas en la pizarra o
en el papel afiche. Las tres columnas deben ser
Bromas, Ser malo e Intimidar.

Impulsar
(ensenar)

Facilitador: Las situaciones de acoso o acoso
cibernético siempre incluyen un objetivo (la persona
que estd siendo acosada) y un acosador (la
persona que realiza el acoso). El acoso o el acoso
cibernético pueden ocurrir por muchas razones.
¢Alguien aqui ha visto o experimentado alguna vez
una situacion de acoso? ;Qué paso?

Invite a los estudiantes a compartir. Utilice
ejemplos ofrecidos por los estudiantes en las
dos primeras de las tres columnas del
papel/pizarra. Tres columnas deben contener
Razones por las que se produce el acoso
cibernético, Formas de responder si lo acosan
cibernéticamente y Formas de ser un defensor.

Construir
(ensayary
construir para
transferir/cerrar)

Facilitador: La victima y el agresor no suelen ser
los dnicos involucrados en una situacion de
ciberacoso. También hay quienes lo ven. Estas
personas pueden ser espectadores o defensores.
Un espectador observa un conflicto o un
comportamiento inaceptable pero no participa en
él. Un defensor intenta detenerlo. ;Cudles crees
que son algunas formas de defenderte si ves una
situacion de acoso o ciberacoso?

Invite a los académicos a compartir. Usando
sus respuestas, complete la columna del
cuadro anterior Maneras de ser un defensor.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Es importante bloquear y denunciar a las
personas que acosan en linea. Los académicos
pueden describir como bloquear personas en
aplicaciones de redes sociales de uso comun.

Los académicos pueden compartir como
determinar si una persona debe ser bloqueada
o si debe ser denunciada.

Proporcione a los estudiantes tarjetas de
escenarios. Pidales que compartan como
responderian a cada uno.

Los académicos pueden crear tarjetas de
soporte utilizando fichas en blanco. Sus
tarjetas pueden ser para cualquiera de los
roles en una situacion de ciberacoso: el
objetivo, el acosador o alguien que lo ve. La
informacion en las tarjetas puede dar
consejos o ser alentadora. Las tarjetas se
pueden recoger y publicar en el aula.

Actividad de reflexion: Facilitador: Preguntas sobre el boleto de salida: ;Qué es el
ciberacoso? ;Qué puedes hacer para prevenir el ciberbullying? ; Qué es lo que quieres que
todos sepan sobre el ciberacoso? Completa esta frase: Ojald los ciberacosadores supieran

Recursos suplementarios:
Tarjetas de escenario




Tarjetas de escenarios de
ciberacoso

( .
Escenario 1

Un dia, mientras estas en linea, ves a algunos de tus amigos publicando comentarios
hirientes y rumores sobre alguien de la escuela. Te molesta ver a tus amigos siendo
malos en linea. No quieres arruinar tus amistades, pero tampoco quieres verlos
acosando cibernéticamente a otros.

G J
(" )
Escenario 2
Td y tu mejor amigo sois cercanos desde hace algunos afios y hacéis todo juntos. Ambos

pasan mucho tiempo en sus cuentas en linea (redes sociales, correo electrénico,
mensajeria instanténea, juegos) cuando salen. Eres amigo de alguien en linea que le
gusta a tu amigo en secreto. Su amigo esta demasiado nervioso para agregar a esa
persona en linea, por lo que le pide usar su computadora y teléfono para poder ver el
perfil de la otra persona. Después de pasar el rato, tu amigo te pide el nombre de
usuario y la contrasefia de tu cuenta en linea para poder verificar el perfil de la persona
mas tarde esa noche.




Objetivo de la
actividad:

Los académicos

aprenderan
estrategias de
afrontamiento
efectivas para
mitigar los
efectos del
estrés.

Materiales:
vick vaporub
postales
papel de lija
plantillas de
agenda diaria

Vocabulario:
estrés
movimiento
Sentidos
gestion del
tiempo

Resumen de la actividad: Los académicos discutiran las fuentes de

estrés y como combatirlas.

Puente

(Conectary
participar)

Facilitador: Levante la mano si actualmente estd
estresado. Haga una pausa para que los
académicos respondan. ;Levante la mano si
conoce la causa de su estrés? Haga una pausa para
que los académicos respondan. ;A quién le
gustaria compartir con nosotros las causas de su
estrés? Permita que los estudiantes compartan sus
factores estresantes.

Facilitador: Ojald pudiera presionar un botdn
mdgico y decirle que ya no experimentard mds estrés.
Lamentablemente, eso no es cierto. A veces es
posible que no podamos controlar las cosas que nos
causan estrés. Lo que podemos controlar es cémo
respondemos.

Impulsar
(ensefar)

El facilitador mostrara a los estudiantes el video
Stress 101.

Facilitador: Este video nos muestra lo que el estrés
puede hacerle a nuestro cuerpo, pero también nos
muestra estrategias para reducirlo. ;Quién puede
recordar cudl fue la primera estrategia? Permita que
los académicos respondan. Si, fue movimiento. Por
favor, levantate y extiéndete. Vamos a mover el
cuerpo unos minutos.

Juega “Cupid Shuffle” durante dos minutos.
Permita que los estudiantes hagan el Cupid
Shuffle o simplemente se muevan de un lado a
otro durante dos minutos si no quieren bailar.

Facilitador: ;Quién puede recordar cudl fue la
siguiente estrategia? Permita que los académicos
respondan. ;Si, fue para usar tus sentidos! ;Qué es
algo que puedes mirar? Permita que los eruditos
respondan.

Pase las postales.

Facilitador: ;Qué pudiste oler? Permita que los
estudiantes respondan y luego pase el Vicks
Vapor Rub. ;Qué podrias escuchar? Permita que
los eruditos respondan.




Impulsar » Facilitador: ;Qué es algo que podrias tocar?
. Permita que los estudiantes respondan y luego
(ensenar) >
pase el papel de lija.
Construir Facilitador: Las dos dltimas estrategias fueron
(ensayar y administrar el tiempo y descansar lo suficiente.

construir para
transferir/cerrar)

¢ Como se conectan estas dos estrategias? Dé
tiempo a los estudiantes para que hagan una
lluvia de ideas y respondan la pregunta.

Facilitador: Nuevamente, es posible que no
podamos controlar las cosas que nos estresan,
pero podemos controlar cémo manejamos los
factores estresantes. Administrar eficazmente su
tiempo puede tener un mayor impacto en cémo
responde al estrés. Lo ultimo que haremos es crear
un horario diario/semanal para ayudarte a
administrar mejor tu tiempo.




SRS 57 sug.ere.rTcms paralla Sugerencias para la aceleracion
remediacion

Los académicos pueden investigar plantillas
de programacion y disefiar su propia plantilla
de programacion diaria o semanal.

Los académicos pueden seleccionar qué
plantilla funciona mejor para ellos.

Se puede completar una plantilla de ejemplo
con anticipacidon como referencia.

Los estudiantes pueden trabajar en grupos
para completar su horario diario.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber qué estrategia resoné mas en
usted. ¢{Cual es tu plan para incorporar una gestion eficaz del tiempo a tu rutina diaria?

Recursos suplementarios:
Estrés 101: comprender el estrés y como controlarlo - HealthTexas Medical Group;

Cupido - “Cupido Shuffle”; https://youtu.be/weppBZgmIEA?
si=meOxa0s2Gewon1CL; sonidos de lluvia




Horario por horas

Recordatorio:




Programacion semanal




Objetivo de la

actividad:
Los estudiantes
demostraran su
comprensién del
acoso e
identificaran
formas
apropiadas de
responder.

Materiales:
dos fichas de
acoso verbal
dos fichas de
acoso fisico
dos fichas de
acoso emocional
dos fichas de
acoso
cibernético

Vocabulario:
acoso

repetido
desequilibrio de
poder
intencional
fisico
cibernético
emocional
verbal

Resumen de la actividad: Los estudiantes creardn formas de mostrar
su comprension del acoso. El objetivo es modelar respuestas

apropiadas.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: Entonces, ;qué es el acoso? Brinde a

los académicos la oportunidad de responder. E/
acoso incluye actos, palabras o comportamientos no
deseados, agresivos, intencionales, repetidos e
hirientes cometidos por una o mds personas contra
otra persona. También existe un desequilibrio de
poder real o percibido. A veces a los académicos les
resulta dificil distinguir entre intimidar, burlarse o
simplemente ser malo. La mejor forma de identificar el
acoso es utilizar las letras R.I.P. Preguntese si el
comportamiento se repite. ;Es intencional? ;Existe un
desequilibrio de poder?

Muestre el video de YouTube jEl acoso NUNCA
esta bien!

Impulsar
(ensefiar)

Facilitador: Hemos identificado que el acoso es
repetido, intencional y tiene un desequilibrio de
poder. Ahora, analicemos los diferentes tipos de
acoso. ;Quién puede decirme los cuatro tipos de
acoso escolar? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. Gracias. Si, fisico,
verbal, emocional y cibernético. ;Quién puede
compartir ejemplos de acoso fisico? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder.
;Quién puede compartir ejemplos de acoso verbal?
Brinde a los académicos la oportunidad de
responder. ;Quién puede compartir ejemplos de
acoso emocional? Brinde a los académicos la
oportunidad de responder. ;Quién puede
compartir ejemplos de ciberacoso? Brinde a los
académicos la oportunidad de responder.

Construir
(ensayary
construir para

transferir/cerrar)

Facilitador: Ahora nos dividiremos en grupos.
Cada grupo escogerd una tarjeta. Creards una
obra de teatro, buscards un video de YouTube o
escribirds un rap o una cancion que describa el tipo
de acoso en tu tarjeta. No nos digas qué es.
Tendremos que resolverlo en funcién de las pistas
que nos proporciones. Luego, tus comparieros
compartirdn cémo debemos abordar esa situacion.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Utilice el Traductor de Google segun sea
necesario.

Utilice funciones de texto para hablar en las
aplicaciones disponibles.

Es importante bloquear y denunciar a las
personas que acosan en linea. Los académicos
tendran la oportunidad de mostrarse unos a
otros como bloquear personas en sus
aplicaciones de redes sociales.

Los académicos compartiran sus opiniones
sobre cuando deberian bloquear a alguien y
cuando deberian denunciarlo.

El facilitador puede proporcionar a los
estudiantes copias de las hojas de trabajo
sobre tipos de acoso y estrategias para
enfrentar el acoso para ayudarlos con el
desarrollo de sus presentaciones.

Los estudiantes pueden crear carteles anti-
bullying y sin lugar para colocar carteles de
odio en los bafios de todo el edificio.

Actividad de reflexion: Facilitador: Muestre este videoclip: La conciencia sobre el acoso
aumenta después del suicidio de adolescentes | GMA. Ace quiere que sepas que el acoso
nunca esta bien. Algunos académicos se han quitado la vida o la de otros debido al acoso.
La proxima vez que decidas acosar o presenciar el acoso, finge que la victima es tu hermana
o hermano pequefio. ¢ Responderias de otra manera? ;Lo grabarias y lo compartirias? ;Te
reirias? Cada vez que veas acoso, responde como lo harias si fuera tu familia.

Recursos suplementarios:
Tipos de acoso
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Cuéntale a un adulto en la
escuela

Olvidese de la "regla de no soplon".

No reaccionar

Los acosadores quieren ver qué hara la
persona.

No intimidar

Esto puede provocar una pelea y alguien
podria resultar herido.

Tenga cuidado en Internet

Sdlo proporcione su direccion de correo
electronico a personas en las que pueda
confiar y evite publicar informacion
personal en linea. /




Consejos si estas siendo
acosado ciberneticamente

Diselo a un adulto.

* No elimine ninguno de los correos
electronicos, mensajes de texto o
mensajes. Pueden servir como prueba.

Llevar un registro de
incidencias.

¢ No reenvies mensajes malos que difundan
rumores sobre ti o sobre otra persona.

No intimides cibernéticamente
como represalia.




Tipos de acoso

Fisico Emocional

Golpear Chismoso
Emprendedor Postergacion
Empujar aislar
Pateando Excluyendo
Chocando Extensidn

Tropezar Rumores

Verbal ciberbullying

Broma Envio de correo electrdnico o
Insultar mensajes de texto

Insultante Publicar fotos en el sitio web.

) Burlarse en un chat en linea
Chismoso

Crear un perfil en linea falso
Amenazante

Iniciar rumores o chismes en linea
Chantajear

Iniciar sesién en la cuenta de alguien




Objetivo de la
actividad:

Los académicos

priorizaran su

salud emocional.

Materiales:
papel
hoja de
actividades
desencadenantes

Vocabulario:
desencadenantes
mecanismos de
copiado

Descripcion general de la actividad: Los estudiantes priorizaran su
salud emocional identificando sus desencadenantes emocionales y

utilizando una gran variedad de habilidades de afrontamiento para
responder adecuadamente.

Puente
(Conectary
participar)

 Facilitador: ;Qué es un desencadenante? Permita

que los eruditos respondan. Un desencadenante
puede ser un recuerdo, un objeto o una persona que
provoca una emocion. ;Los desencadenantes
provocan emociones positivas o negativas? Permita
que los eruditos respondan. Si dijiste ambas cosas,
tienes toda la razon. ;Quién recuerda la pelicula
“Ratatouille”? Muestre el clip de Ratatouille.

Facilitador: ;Quién puede decirme qué estd
pasando en este clip? Permita que los eruditos
respondan. Si, se sintié motivado, pero evocd un
recuerdo cdlido y amoroso. Los factores
desencadenantes que analizaremos hoy no. No
siempre podemos controlar cudndo nos
desencadenardn, pero podemos controlar cémo
respondemos cuando nos desencadenan.

Impulsar
(ensefiar)

Facilitador: Ademds de los recuerdos, las palabras
y acciones de las personas, temas incomodos y
otras situaciones comunes que pueden
desencadenar emociones negativas intensas como
rechazo, traicion y trato injusto. Entonces, squé
podemos hacer en el momento en que nos
disparan? Permita que los académicos
respondan. Lo primero que debes hacer es ser
duefio de tus sentimientos. Estd bien sentir lo que
sientes independientemente de lo que sientas.
Negar o ignorar tus sentimientos sélo empeora las
cosas. A continuacion, recuerde que esta no es la
misma situacion que experimento en el pasado. Si
necesita dejar la situacion para tomar un breve
descanso, hdgalo. Esto le da tiempo para procesar
lo que estad sucediendo. Le permitird practicar un
mecanismo de afrontamiento para que pueda
responder de manera productiva. No sucederd de
la noche a la mafiana. Se necesita prdctica.




Construir « Facilitador: Dibuja dos lineas verticales en tu

papel, formando tres columnas. Lo siguiente que
(ensayary . .
/ quiero que hagas es cerrar los ojos y pensar en
construir para todas las cosas que desencadenan emociones
transferir/cerrar) negativas en ti. Escribalos en su papel en la

primera columna. En la segunda columna, escribe
coémo te hacen sentir esos eventos. Feliz, triste,
molesto, frustrado, incémodo, etc. En la tercera
columna, escribe un mecanismo de afrontamiento
que puedas utilizar para calmarte antes de
responder al desencadenante.




Andamios y sugerencias para la
remediacion

Sugerencias para la aceleracion

Permita que los estudiantes utilicen una
plantilla ya creada para completar la
actividad.

Proporcione a los estudiantes una lista de
palabras sobre sentimientos y una lista de
estrategias de afrontamiento para ayudar.

Los académicos pueden crear un anuncio de
servicio publico compartiendo mecanismos
de afrontamiento para utilizar cuando se
sientan desencadenados.

Reflexion de la actividad: Facilitador: Ace quiere saber por qué es beneficioso para usted
estar consciente de sus factores desencadenantes.

Recursos suplementarios:

Ratatouille (2007) - Anton Ego prueba Ratatouille - Escena de flashback [HD]




Enojo

Alegria

e Asco: desprecio, repugnancia,
repugnancia.

e Envidia: envidia, celos.

e Exasperacion: exasperacion,
frustracion.

e [rritacion: agravamiento,
agitacion, molestia, mal humor,
mal humor, irritacion.

e Rabia: ira, amargura, desagrado,
ferocidad, furia, odio, hostilidad,
aversion, indignacion, ira,
resentimiento, desprecio,
despecho, venganza, ira.
tormento: tormento

Alegria: diversion, dicha, alegria,
deleite, éxtasis, jubilo, disfrute,
euforia, alegria, alegria, jubilo,
felicidad, jovialidad, alegria,
jubilo, satisfaccion.
Contentamiento:
contentamiento, placer.
Fascinacion: fascinacién,
arrobamiento.

Optimismo: afan, esperanza,
optimismo.

Orgullo: orgullo, triunfo.

Miedo

Amar

e Horror: alarma, miedo, susto,
horror, histeria, mortificacion,
panico, shock, terror.

¢ Nerviosismo: ansiedad,
aprension, angustia, temor,
nerviosismo, tension, inquietud,
preocupacion.

Afecto: adoracién, afecto,
atraccidn, cuidado, compasion,
carifio, agrado, amor,
sentimentalismo, ternura.
Anhelo: anhelo

Lujuria: excitacion, deseo,
enamoramiento, lujuria, pasién.




Palabras de sentimiento

Tristeza

Decepcidn: decepcion,
consternacion, disgusto.
Negligencia: alienacién, derrota,
abatimiento, vergiienza,
nostalgia, humillacién,
inseguridad, aislamiento, insulto,
soledad, negligencia, rechazo.
Tristeza: depresion,
desesperacion, pesimismo,
tristeza, pena, desesperanza,
melancolia, miseria, tristeza,
pena, infelicidad, afliccion.
Verglienza: culpa,
arrepentimiento, remordimiento,
verguenza.

Sufrimiento: agonia, angustia,
dolor, sufrimiento.

Simpatia: lastima, simpatia.

Sorpresa

e Sorpresa: asombro, asombro,
sorpresa.




Hoja de actividades
desencadenantes

Desencadenant ¢Como te Mecanismo de
es sientes? supervivencia




Ejercicio.

Ponte tatuajes falsos.

Escribir (poesia, cuentos, diario).
Garabatear/garabatear en papel.

Estar con otras personas.

Mira un programa de televisién favorito.
Hidratar.

Ve a ver una pelicula.

Haz una busqueda de palabras o un crucigrama.
Haz las tareas escolares.

Tocar un instrumento musical.

Pintate las uiias, maquillate o peina.

Cantar.

Estudia el cielo.

Golpea una almohada.

Cubrete con tiritas donde quieras cortar.
Déjate llorar.

Toma una siesta (sdlo si estds cansado).
Date una ducha caliente o un bafo relajante.

Juega con una mascota.




Ir de compras.
Limpiar algo.

Tejer o coser. Kn’
L 4

Lee un buen libro.

Escuchar musica. H
Pruebe un poco de aromaterapia (vela, locién o spray
ambiental).

Meditar.

Ve a algun lugar muy publico.

Hornear galletas.

Crea un tablero de vision.

Pintar o dibujar.

Rasga el papel en pedacitos diminutos.

Tira al aro, patea una pelota.

Escribe una carta o envia un correo electrénico.
Planifica la habitacién de tus suefios (colores/muebles).
Abraza una almohada o un animal de peluche.

Hiper enfoque en algo como una piedra, una mano, etc.
Bailar.

Prepara chocolate caliente, un batido o un batido.

Juega con plastilina o Play-Doh.




Construye un fuerte de almohadas.

Haga un viaje largo y agradable.

Completa algo que has estado posponiendo.
Dibuja sobre ti mismo con un marcador.
Adopte un nuevo pasatiempo.

Busque recetas, cocine una comida.

Salga durante 15 minutos.

Crear o construir algo.

Orar.
Haz una lista de las bendiciones en tu vida.
Lee la Biblia.

Ve a la casa de un amigo.

Salta sobre un trampolin.

Mira una pelicula vieja y feliz.

Comuniquese con una linea directa o con su terapeuta, si
lo desea, puede hacerlo al 1-800-448-3000.

Habla con alguien cercano a ti.

Montar en bicicleta.

Alimenta a los patos, pajaros o ardillas.

Color.




Memoriza un poema, obra de teatro o cancidn.
Estirar.

Busca cosas ridiculas en Internet.

"Comprar” online (sin comprar nada).
Combina los colores de tu guardarropa.

Mira los peces.

Haz una lista de reproduccion de tus canciones favoritas.
Juegue el "juego de 15 minutos”. (Evita algo durante 15
minutos, cuando se acabe el tiempo, empieza de nuevo).
Planifique su boda/graduacién/otro evento.

Planta algunas semillas.

Busque su casa o automévil perfecto en linea.

Intente formar tantas palabras como sea posible con su
nombre completo.

Ordena/edita tus imagenes.

Juega con un globo.

Date un tratamiento facial. o @
Juegue con su juguete favorito de la infancia.

Empieza a coleccionar algo.

Jugar videojuegos/computadoras.




Limpia la basura en tu parque local.

Mire yourlifeyourvoice.org.

Envia un mensaje de texto o llama a un amigo.

Escribete una carta que diga “Te amo porque...".

Busque nuevas palabras y uselas.

Reorganizar los muebles.

Escribe una carta a alguien que quizds nunca envies.

Sonrie a cinco personas.

Juega con tu hermano/hermana/sobrina/sobrino pequefio.
Sal a caminar (con o sin un amigo).

Arma un rompecabezas.

Limpia tu habitacidon/armario.

Intente hacer el pino, las volteretas o las flexiones hacia atras.
Yoga.

Enséfale a tu mascota un nuevo truco.

Aprender un nuevo lenguaje.

Mueve TODO lo que hay en tu habitacién a un nuevo lugar.
Reunete con amigos y juega al frisbee, al futbol o al
baloncesto.

Abraza a un amigo o familiar.
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BRIGHT FUTURE
' VIDEO MUSICAL CON LETRA

SCAN ME




Bright Future

I got a bright future (4x(

I woke up this morning feeling good and feeling strong (oh)
Took a few deep breaths in and out and [ moved on {oh)
But sometimes [ don't feel so good
Don't feel like mysell (oh)

But I know I'm not alone I can always ask for help

Gonna keep my head up make sure I speak up
When I'm feeling low
Not gonna give up
Gonna let the world know I'm here
Let the world know I'm here

Chorus
I've got a bright future
I've got a bright future
I can't forget to look ahead
Oh oh ooooh
I gota
Aye
Bright Future
Aye | got a bright future (3x)

I express who I am yes I'm gonna always be me
And when I feel the pressure make sure [ choose wisely
Cause I'm living lor today
And planning for tomorrow
Gotta keep my light lit up and glow

Gonna keep my head up make sure I speak up
When I'm feeling low
Not gonna give up
Gonna let the world know I'm here
Let the world know I'm here

Chorus
I've got a bright future
I've got a bright future
I can't forget to look ahead
Oh oh ooooh Tgota
Aye
Bright future
Aye I got a bright future (3x)

Gonna keep my head up make sure I speak up
No no no I'm not giving up

Gonna keep my eyes on my bright future

Keep my eyes on my bright future
Deep inside I can feel my light

Not gonna run, gonna let it shine

Gonna keep my eyes on my bright future
Keep my eyes on my bright future

Aye I got a bright future (4x)

©) Mariama Whyte of Earth to Mars Entertainment, LLC

191

O,

5 4



Bright Future

Score Written by Mariama Whyte
Transcribed by Phillip K Jones 11
Moderato
éﬂ g — e s — s o | F— R
: Yg 657 @ , ¢ |8 Yo oo @ o606 |4 Yoo 5 50
et z "::.!O :a-g f:o:fooo-: ‘7:.[1"000
Voice I've got s bright fu ture I've got a  bright fu ture_| I've got a  bright fu ture
ﬂ \ M )
[ [ [ . 7 |- y
FASSSE=—S S TeeSLsTSes b
P, - . e - —e .
4 A N — N
SEEESES ===
L] ' - . *
A
4
A e e | e e S e S —— i S s o
ré R e e S e s s ES S S sto = = -
Q_J r ] F L 4 . e * '
Vox I've got a  bright fu ture I woke up this mor ning feel ing good and feel ing strong oh
I ﬁ I \ '\ I '\:'
: he d o4 t == = ¢ ==
r - . .
N
Cey: | K — B t A
: 9# o $ —a i 5 - $  — 3 - {{ - 3
. - L L . =
: # — i —— — e —
[ — 1 1 — —— —1 i N S—— p— !
o) . & &5 » [ v * * o2 o o * o : ’—& *—=
Vox Took a few deep breaths in and out then I moved on oh But some time | den't feel so good don't
i # ° .\ — L\ - l.\!
: o 3 i ! h: ¢ el e $ v e
B > - e J - &
o \ - A
DIESS S === s .= = ¢
F ] - & . L &
0
é I T — i _ —1 f—1 I i T T — I _— i ] l i —
o) R S : : T e e e & ® *® # &0 g o o = * —
Vox feel like my self oh But Iknow I'm not a lone [ can al ways ask for help gon na
= — h — .'\:' ' N
| T+ vst & S he v e
o - . L4 b . .
ey N — & i 5
t 9” - ¢ Y o't e ¢ v e ¢ - ¢ T ¢
- . ’ L4 . -

Copyright 2023 Mariama Whyte/Honnie's Sang
All Rights Reserved Used by Permission




Bright Future

13]
! e o o o o o e B e T g - LA R B s ®
Vox keep my head up make sure [ speak up when I'm feel ing low I'm not  gon na give up gon na
N \
FEE : - —
* . i — - 3 1 o $
= - - - @
| A I N
SES ! == ! —
b = =
117
15
— u .‘ ——
éﬁ e e s ;:;;; ; ;:"‘8
I - — ) r - — 1 1 [ I (- — ! 1 -
- L L 4 5 @ i - - .\_’0 = ———
Vox let the world know I'm here let the world know I'm here I've__ got a hrEmu_mn: |
oy N | | N N | | N
| : S S 3 EESES et st rat
Iy [ 4 L 4 e ‘ - o
[ # - \ — 5 = N - N
9 - i ;-.3;- i f,--il :3 'f.-.-% '3 ;-.3;
& ’ o = - & ® L

s £ 2 . 3
s - 3

B
Sahed

xxr
.

‘ - I

s = =4
r 4

v I

Vox I've got a bright fu ture can't for get
Dt A | | A A
é, e P e S i e ey <
[ - - . o b o
. 1 N \ I N
PER S =i Pover e r v,
e . e =
73 B
E{gg N S _ | p—
| i B R~ 4 = e & _ e
:..J 2 "‘ = a;___‘a; '7. .‘_‘::ig '7 :,' o : P -
Vox Oh  oh oh I've got a I've got s hri;_:_:t fu ture
Alge s 1 i +2
el o & o = - .
PisSESESSSse i == ==
[ o [ ] L .

Copyright 2023 Mariama Whyte/Honnie's Song
All Rights Reserved Used by Permission

st ) |

=]

! qf jf% .

I've got a

t

" —
-3 3-3-¢
3 3:3-3
look Hwad

oo
.8 &

bright fu ture

2

e
.'.'...'f

e
o ..ZI
b




Bright Future 3

T C
: —— e e T
Eu :‘J‘::h:'f' ":h: ?:::’:::::.‘f.!_.'.' T e e e S

Vox I've got & bright fu ture_| I've got & bnght fu ture I ex press who I am ves I'm gon na

K !
ﬁ S— - - A - o
S SRS SR B SR S S S
Py & r - L -
' h 7 ' \ . \
P o2 D e T E— 2 T
[ L4 i > L L
29
| - e 7 It s e e E—— i i ' — o s e
o) F s s, oo o s s o 5 o o 3¢9 .
Vox al ways be me oh And when 1 feel the pres sure make sure I choose wise ly oh
N h || \

o
xR
L1l
By
.
LI L W
o,y
ae
A
e
LB L]
Ay
=
L1 B
Ay
ar
)
Ay

e
L |
g
(S

."'..:)'
b d
S d

i

. 1
L
|
M
i
. T
L

ay

_’
/= _— |
[ I " — ——— I I e ——— :3 I B R s i i  — —
[ s T T L R : - S O B B A A B
Vox cause I'm liv ing for to day and plan ning | for to mor row oh got ta keep my light lit up and
. i \ A
[ ! ! ! o -
: * { | e 2 i
o . . | - -
[ * ﬁ I \ _k‘_ A
)R- ¢ i { P C— ™ ¢ . 2 i
. - & o F r
) 36/
35 g — —— —
[ —— " ; I ] | ; ; I
! : ] —— —— . s $ o o L
- o - . — o o . I R— o
Vox glow Gon na Jkeep my head up make sure | speak up

=3
e
LA |
A
e
s o
A
L 1]
P
e
L LT >
B

A
EASES === |- ! ——

Capyright 2023 Mariama Whyte/Honnie's Seng
All Rights Reserved Used by Permission




Bright Future

-
- — — ——— _— —_— =
e T e e e s e e
o e — ———— T e — — — e ¢ ® o 0 o o o
Vox when I'm feel ing low I'm not gon na  give up gon  na let theworld know I'm here
/. A || N
%?, : : = e
[ - - . L4
S T R— N | A
), ! =i . ! ¢ e 2
. . . .
40 —
39 —
K B —_— $-558 i: ot .8 uii:.:s
: ¢ ¢ ¢ 337 $ 8353 35 %3538 '$ 83 ° 33
g 888 s 8% = T
Vox Let the world know I'm here I've__ got a bright fu ture I've got a bright Tu_—lurc
: h: ¢ Tel |et = i e — LE-2
| o @ - b - ® - - =,
— | | A | LY | N
SE= vkt st e rveri® t el
. . A R :
# — NN N
éﬁ 53 P — " i o8 2 8~F T y a—— —— T
I f © T gy L7 -, ! i) o« ® e & 0 G o p—
I 3 1 3 T " I} A S S—— — | ! —
6 S5 E%E T8 g e F ESESERE = Empit
Vox [ lcan't 1Tg\:l. te | look ?l_-huud. Oh  oh oh I've got a
D4 A il N | N o1 |
§ srver e ver o sl §o ¢ & ri 4
' . o - - - . : o o o '
[ ] 1 \' ! N 1 \ I T T T T
SASSEESS =SS StSSS= LS S=S==% 4
o L . & [ [ e o @
.D.
Y = —— mmm —— == T
L [ "] 1 - 1 1 - - [ 7] T 1 1 1
=Sl = s~~~
Vox I've got s bright fu ture I've got a bright fu ture_| I've got a bright fu ture
ﬁ N N N
[ - o — - !
: - e = r - = b —
EE= IR R =
N
I— | Il _ Y | b
DR T B IR SR A S v e 2
- . o = . -

Caopyright 2023 Mariama WhytefHonnie's Song
All Rights Reserved Used by Permission




Vox

Yox

YVox

Yox

50

ég | —— N
5 * o ®of o
Fo) |:|J [ m— !

I've got a

—
* il

Bright Future

51
e I T — L_—— I
e o o o o o

bright fu ture gonna |keep my head up make sure | speak up

Copyright 2023 Mariama Whyte/Honnie's Song
All Rights Reseved Used by Permission

h

M

no no no I'm not giv ing wp gon na

5
| ﬁ . < \ - - qf 1 .. - .'\:'
: h': 3 e it : 3 i : l 1 3 T 3
r - o .
\
S : 3 | B i A
SASES=5 £ v . va )
' - * - . ")
33 —_ e —
. =— = .. — = —
— - . e s ? * * % e e e e e, o &
keep my eyes on my bright fu utre | keep my eves on my bright fu ture |Deep in side [ can feel my light
N N N
: Q - o g A - o
: o ¢ i :h.' ¢ b e ¢ v o ¢
Iy . [ e = d
I ‘ﬁ I \ I .Y \
e E—— . E—— 2 =
- [ o -
36 I ———————
Eéﬁ i — . = e e e
D e e e 0., 0.0 o ==
Mot gon na  run gon na let it shine gon na |keep my eyes on my bright  fu fure
D4 N | N
é : 4 p— - 2 o ¢
o . . L ’
ey i N ] N
9:1 ” ¢ .f - . ¢ vy e
. . . .
.E.
58
[ T T T T ) y . T - | e 1 T - & I ! . .
I s = e
keep my eyes on  my bright fu ture I've got s bright fu ture I've got & bright fu ture
L N N
- p— - — ) o
be $ e % =% : — $ Fe—% —o—%
2 . . -
N
ey T K Il 1 h
9}3 ° ¢ y —— e ! vy & ¢ R ¢ "
. = * - . .




Vox

L]

Ly

il

Bright Future

.
.

bright

. “_'.f

4

‘e

LI
e

]

fi

-
=
@

Copyright 2023 Mariama Whyte/Hennie's Song
All Rights Resernved

Used by Permission

T
—
s * o
e * o

I've got

a

e

-

.
.

bright

A
Ll

fu

fure




Esta pagina ha sido
intencionalmente
dejada en blanco.

S 4

Am

E



Matriz de habilidades

e Ideas clave |Artesania y | Adquisicion . Hablar y Aptitud
Actividad y detalles | estructura Vgc:;?]g:o Escribiendo | Idioma escuchar Salud f‘:sica Otro
X X X X X X X
Es solo alcohol
iAs al rescate! X X X X X X X X X
iSuperpoder
activado!
X X X X X X
¢Qué tan bien puedes
funcionar?
X X X X X X
¢Cuél es la
alternativa?
X X X X X X X
El dinero importa:
romper el banco
X X X X X X
Ser tu yo auténtico:
transiciones
X X X X X X
Cémo afrontar la
decepcion
X X X X X X
La decision es tuya
X X X X X X X X
iYo sano, td sano!
Dialogo interno X X X X X X X
positivo versus
didlogo interno
negativo
X X X X X X X X

Practica de gratitud




Ay Ideas clave |Artesania y | Adquisicion . Hablar y Aptitud
Actividad y detalles |estructura vgc:?:,ﬂ.?io Escribiendo | Idioma escuchar Salud fFl')sica Otro
X X X X X X
¢A quién puedo
acudir?
X X X X X X
Convertirse en un
influyente positivo
X X X X X X
El poder de las redes
sociales
X X X X X X
Los peligros del
fentanilo
X X X X X X
Redes sociales y
salud mental
X X X X X X
Consciencia
X X X X X X
Afios maravillosos
X X X X X
Mejor juntos
X X X X X
Superar la
procrastinacion
X X X X X X X
¢Quién esta en la
habitacién?
¢ Son sus objetivos X X X X X X

INTELIGENTES?
iConvirtiendo suefios
en metas!




.. Ideas clave |Artesania y | Adquisicién . Hablary Aptitud
Actividad y detalles | estructura Vgc:;?]g:o Escribiendo | Idioma escuchar Salud fil?sica Otro
Goal X X X X X X
DiggerConstruyendo
un suefio que puedas
sequir
X X X X X X
¢Eres un buen amigo?
X X X X X X X
Concientizacion y
prevencion del
suicidio
El mondlogo interior: | X X X X X X
el desalojo del
didlogo interno
negativo
X X X X X X
Encontrar tu alegria
X X X X X X X
El cuidado personal
es una necesidad
X X X X X X
Comprender la
presién de grupo
X X X X X X
Libre de drogas, yo
saludable
X X X X X X
Superadores de la
presién de grupo
X X X X X X
Solo di si
Construyendo una X X X X X X
persona saludable
desde adentro hacia
afuera
X X X X X X X

Devolver a la
comunidad/servir/ay
udar a los demds




. Ideas clave |Artesania y | Adquisicién . Hablary Aptitud
Actividad y detalles | estructura | Yuse de | Escribiendo| Idioma escuchar Salud fil?sica Otro
vocabulario
X X X X X X
La gratitud es la mejor
actitud
X X X X X
¢ Qué haces con una
oportunidad?
X X X X X
ciberbullying
X X X X X
Reduciendo estrés
X X X X X
El acoso nunca esta
bien
X X X X X

No aprietes el gatillo




Esta pagina ha sido
intencionalmente
dejada en blanco.
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ESTACION DE RELAJACION &)

Para estudiantes de secun




Estas actividades autoguiadas estan disefiadas para
que los estudiantes las completen de forma
independiente o con un amigo o familiar. Fueron
creados para brindar oportunidades para reflexionary
relajarse. jEsperamos que los disfrutes!

~El equipo DBHDD

DBHDD

Georgia Department
of Behavioral Health &
Developmental Disabilities




iTodo sobre mi!

Mi selfie Mi nombre es

Amo

soy bueno en

Alimento

Color

Sujeto

Actividad

Animal

Estacion

Cuatro palabras Datos curiosos
que me describen sobre mi




o

« iPlaneando ser
mi mejor yo!

Metas universitarias y/o

profesionales Metas escolares

D

Acciones a tomar Acciones a tomar
_ _




iDiversion para
colorear!




Planeando ser
mi mejor yo!

Acciones a tomar

Acciones a tomar




Edredon
agradecido

¢,De qué estas agradecido? Crea tu propia colcha de agradecimiento
como recordatorio de aquellas cosas que te traen alegria. Escribe
algo por lo que estés agradecido en cada cuadrado.




Vealo
claramente

r . .
Busque imagenes relacionadas | Materiales necesitados:
¢ Pegamento

con sus objetivos y coléquelas )
. . e Tijeras
en una cartulina. Sea lo mas .
Cartulina

creativo que pueda. También Revista o
puedes agregar imagenes o Imagenes de internet »

palabras.
Coloca tu tabla en algun lugar cercano para mantenerte concentrado.

0l

[Vl oo

P yops




iDiversion para
colorear!




I.a hora del té

Prepara una taza de tu bebida caliente favorita. Mientras lo disfrutas,

tomate un tiempo para crear un poema acrdstico que brinde consejos
sobre todo lo relacionado con la construccidn de un futuro saludable.
El siguiente ejemplo utiliza las letras de la palabra té. Quizas prefieras
café, cacao u otra cosa. Siéntete libre de usar las letras en tu bebida

favorita. jIntenta crear un video para difundir tu mensaje a tus amigos
y familiares mientras bebes!

Tengo una taza de té que me llena de paz.

V4

eEste té es perfecto para empezar el dia con energia.




I.a hora del té




El 15 de agosto es el Dia Internacional de la Relajacidn, jpero es una gran
idea hacer de la relajacion parte de tu rutina diaria! Elija cinco posturas de
yoga de la imagen a continuacién. Mantén cada postura durante un minuto
cada una. jEsta bien si se tambalea o si no es perfecto! {Cuanto mas
practiques, mas fdcil te resultard! Haga esto tantas veces como sea posible
durante el mes. Puedes probar las mismas poses repetidamente o puedes
probar otras nuevas para descubrir cudles son tus favoritas. Hazlo solo o
con un amigo o familiar.

"
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Marcar ;Laberinto
divertido!







Color por
numero

¢Alguna vez te has preguntado por qué pasabas tanto tiempo coloreando
cuando eras mas joven? jColorear es una de las cosas mds calmantes y relajantes
que puedes hacer! No es de extrafiar que los maestros de jardin de infantes
hagan que sus alumnos sean de color. Muchos adultos también utilizan la
coloracién como forma de relajacion y terapia. jIntentalo! Utilice el cédigo
proporcionado (o elija sus colores favoritos) para completar esta imagen
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«  ;Como mane]as la
‘& decepcion?

N\

\, v

;,Cdémo podria haber
respondido de manera
diferente?




cTienes metas?

Hay algunas cosas que compramos tan pronto como decidimos que
las queremos, y hay otras cosas que podemos comprar después de
haber ahorrado suficiente dinero para pagarlas. ;Qué es algo que
realmente quieres comprar? Puede ser para ti o para otra persona.
iCrea un plan para hacerlo realidad!

7

: l Articulo que deseo comprar f : l ¢Cuanto cuesta el articulo? §

¢Cuadl es mi plan para ahorrar para el
articulo?

N\




iDiversion en un
laberinto sin drogas!

iAce sabe lo importante que es estar libre de drogas! jAyudalo a
asegurarse de que haga precisamente eso!




Siga las ordenes del Dr.

A menudo escuchamos sobre los peligros de lo que muchos llaman
"drogas callejeras”, sin embargo, los medicamentos recetados también
pueden ser dafiinos cuando no se usan segun las indicaciones. Los
médicos dan instrucciones explicitas sobre cualquier medicamento que
recetan a sus pacientes. A pesar de esto, algunas personas todavia
optan por ignorar esas instrucciones. Complete la informacién a
continuacidn y cree un anuncio de servicio publico para ensefiar a otros
sobre los peligros de todas las drogas. Compartelo en tus paginas de
redes sociales y envialo por mensaje de texto a familiares y amigos.

% Medicamentos con receta Otras drogas
<o

1.

o—
D\/

—
\J Medicamentos recetados (nocivos)

1.




<« . Pero primero...
( ;piensal

Piensa en alguna vez que dijiste algo que molesté a alguien o
alguien dijo algo que te molestd a ti. Utilice la siguiente guia para
determinar si realmente habia algin motivo para estar molesto.

P

Pensar

E

Es importante

N

Nunca dejes

S

Siempre debes

A

Antes de actuar

R

Reflexionar




«  :Estas socialmente
& apto?

Durante las préoximas dos semanas, controle la cantidad de tiempo
que pasa actualmente en las redes sociales. Utilice las funciones de

su teléfono para ayudarle.

LMM]J VSD

0000000

010]01010]0)0,

010]01010]0)0,

010]01010]0)0,

010]01010]0)0,

010]01010]0)0,

010]01010]0)0,

LMM]J VSD

0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000
0000000

¢En qué es algo en lo que realmente necesitas concentrarte? ;Una clase en la
escuela? ;Capacitacion? ;Solicitudes para la universidad? ¢ Servicio
comunitario? ¢Limpieza? Desarrolle un plan para utilizar parte de ese tiempo

en las redes sociales para alcanzar otros objetivos.




Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.
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playa,

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




PICNIC DE VERANO
PERFECTO




El picnic de
verano perfecto

e jAgosto es el Mes Nacional del Picnic!
Planifica el picnic perfecto para tus amigos o
familiares.
o Cree un menu de alimentos y bebidas
que incluya algo que cada huésped
disfrute.
o Piensa en al menos una actividad o juego
que te permita conectarte sin usar tus
teléfonos moviles.
e Una vez que tenga todos los detalles, cree una invitaciéon personal de su
eleccion para ver si les gustaria unirse a usted. Puedes escribir o grabar
tu invitacion.

e ;La persona a la que quieres invitar vive fuera de la ciudad? jNo hay
problemal! jIncluye una opcidn virtual para conectarte desde donde estés!

N

—V jAqui tienes una lista de verificacion para
= //

d = | . . .
%=} asegurarte de incluir todo lo necesario para

el picnic perfecto!

DUbicacién, fechay hora %  _
DMenu de alimentos y bebidas. %{*

DSuministros para picnic (cestas, toallas de papel, vasos, etc.)

DEIementos para la instalacion (mantas, almohadas, sillas, etc.)

DJuegos/Equipo '_-. \w

[ )
Dlnvitacién




«  El picnic de verano
perfecto.

Ubicacién / Fecha / Hora
_

.

\
Elementos para la

configuracién

Juegos/ldeas
)—{




Planificacion del
picnic de verano

Menu de Alimentos y Bebidas

f

<& Invitacion

——————————————————————————————————
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Tazas
Paraguas
Papas fritas
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Ensalada
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Insectos
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Busqueda de palabras
Banco de palabras
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El picnic de verano perfecto
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Cuchillo




:Sonrisa!

Desplacese por las imagenes en su teléfono. Elige 3 fotografias que tomaste
con 3 seres queridos diferentes. Envie cada imagen con una nota que diga:
"¢ No nos vemos geniales? @" jAcabas de hacer sonreir a alguien!

e

)




iDiversion en el laberinto de
levantamiento de pesas!

Ace quiere hacer una prueba para el equipo de baloncesto y decidié
ponerse en forma. ¢ Por dédnde deberia empezar?
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Hablar mal

Tener relaciones sanas con los demds comienza con tener una relacién
sana contigo mismo. A veces, los pensamientos negativos que tenemos
sobre nosotros mismos y los que escuchamos de los demas nos impiden
ser lo mejor de nosotros mismos.

Materiales necesitados

e 5 hojas de papel
e un utensilio de escritura /

e un bote de basura o algo que pueda usarse como canasta %
\.

Direcciones:

1.Corta cada hoja de papel por la mitad. (Esto significa que
terminards con 10 hojas de papel).

2. Escribe 5 cosas (una en cada hoja) que te impiden ser tu mejor yo.

3.Arruga cada hoja de papel.

4.Coloque su “canasta” lo suficientemente lejos como para que sea
dificil tirar y dejar caer el papel en ella.

5.Tira cada hoja de papel a la canasta. Si no lo logra la primera vez,
inténtelo nuevamente hasta que las 5 hojas estén en la “canasta”.

6.Recuerda las cinco cosas que "desechaste”. En las cinco hojas de
papel restantes, decide cémo haras pequefios cambios para
mejorar en cada una de esas areas.

Leccion: Ya sea que fuera facil o dificil hacer tu “canasta”,
seguiste intentandolo. Vale la pena trabajar por cualquier cosa
que valga la pena cambiar. j{Puedes hacer cosas dificiles!




Alentador
Compasivo
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N EMMG

D E E C L
Buen

|
Responsable
Considerado
Amable
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Aceptante
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Ambicioso
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Solidario
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Positivo Paciente

confianza
Respetuoso




Q- No son tus bolos

Algunas personas dicen: "Eres lo que
comes". ;Lo eres realmente? Tal vez no seas
una verdadera hamburguesa con queso, un
taco, una pizza o un trozo de pollo, jpero
comer alimentos mas saludables puede
darte energial

iEstar saludable comienza desde dentro! jTener relaciones saludables Y
una dieta saludable son parte de eso! Sorprenda a su familia pidiéndoles
que preparen una ensalada de frutas para acompafiar su comida. Elige
hasta 3 frutas de tu eleccidn. Incluso puedes hacer tu propia salsa para
verterla sobre ella.

iVamos Chef!
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Levantate y
muevete

¢Tienes idea de cudnto tiempo te lleva caminar o
correr una milla? jldentifica un espacio seguro
para descubrirlo! jPidele a un amigo o familiar
que te acompafie y cronometra el tiempo!
Programe tiempo para caminar o correr al menos
dos veces por semana. Al final de los 30 dias,
vuelva a medir el tiempo para comprobar el
progreso.

Camina o corre una milla:

Identificar un espacio seguro

Nombra a un amigo o familiar para que te acompaiie:

Beneficios de caminar:

Seguimiento de 30 dias
Colorea cada circulo cuando alcances tu objetivo diario.
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Banco de palabras

Finanzas
Capital

4

Ahorros
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
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Necesidades
Jubilacidén







iDiversion en el
laberinto escolar!




= ' Un crucero que veo

©

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




iDiversion en el
laberinto de la paz!
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Escuela que veo
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Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




iDiversion en el
laberinto del banco!

A Ace le acaban de pagar por ayudar a su vecino a limpiar su garaje.
Ayudalo a encontrar un banco para hacer un depdsito.
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Vuelo del perdon

Piensa en 5 personas o situaciones que quieras perdonar. Es
posible que desees perdonar a los demas, pero también es posible
que desees perdonarte a ti mismo. Escribe el nombre de una
persona o situacion en cada globo. Libéralos para indicar tu

voluntad de dejar pasar lo que pasé.

Materiales necesitados
e 5 globos llenos de helio por cada persona participante.

e Marcadores s
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ra mitad del dibujo.

Dibuja y colorea la ot
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1Gira la rueda!

iTodo lo que necesitas son diez
minutos! Gira la rueda y haz tantos
ejercicios como puedas. jReune a un
amigo o hazlo solo!




1Gira la
rueda!




Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.
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Banco de palabras
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Voluntario
Donaciones
Ayuda
Comunidad
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
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El arbol que da

Marian Wright Edelman dijo: "El servicio es el alquiler que pagamos por estar.
Es el verdadero propésito de la vida y no algo que hagas en tu tiempo libre".
Planifique un proyecto de servicio comunitario del que pueda estar orgulloso.

[,Quién se beneficiara de] [ . . )
O salie preeEie de ;Quién estard en tu

servicio? equipo?

e X g
;Como hards correr la Crea tu plan de

\ voz? ) accion.
f N




Envie el siguiente mensaje de texto a 4 miembros de la familia:
¢, Como te sientes hoy? Responde usando emojis Unicamente.

¢, Como te
sientes hoy?

Configure un recordatorio para volver a comunicarse con aquellos a
quienes no les estd yendo bien otro dia.




iDiversion en un laberinto
de comida saludable!

Ace ha estado comiendo demasiada comida chatarra y decide que
necesita comer mas sano. Ayudelo a encontrar el camino hacia
mejores opciones.




Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




Un dia perfecto

Algunos pueden decir que no existe la
perfeccidon, pero asi es como se ve un
dia perfecto para mi...

¢ Quién se uniria a ti o estarias solo?

¢;,Qué comerias?

¢, Dénde estarias?

¢, Qué estaria haciendo?




\en cPodriamos volver a
ser amigos?

Escribe una carta o crea un texto para alguien que sientas
que te ha hecho dafio. Habla sobre lo que hicieron y cém
te hizo sentir. Una vez que haya terminado, léalo usted
mismo al menos una vez. ;Se siente mejor ahora que ha
expresado sus sentimientos? ;Es esto algo que realmente
deba discutirse con la persona o tal vez con un adulto de
confianza?

Preguntate si puedes perdonar a la persona y continuar tu relacién o es
mejor que no te comuniques mas. Independientemente de las respuestas a
estas preguntas, decida qué debe hacer para sanar y seguir adelante.




“  (Construyendo
G ara su futuro

Para que un arquitecto construya una casa, debe haber un plano. Un
plano es un dibujo o boceto del producto final. También simboliza que
debe haber un proceso. 4 Cudl es el peligro de no utilizar un plano para
construir tu casa? ; Cémo podemos relacionar esto con la construccién

de un futuro saludable para nosotros mismos?

Dibuja una casa a continuacién. (Haz tu mejor esfuerzo. Esto no es un
concurso de arte). Etiqueta las partes de tu casa con aquellas cosas que
crees que son necesarias para tener un futuro saludable. Sea cuidadoso al
etiquetar. Desde los cimientos hasta el techo, considere el propdsito que
cumple cada parte de la casa.




Q- Construyendo
ara su futuro

iEsta es mi casa!




;Sonreir es
contagioso!

¢Alguna vez alguien te ha sonreido sin razén aparente? ; Cémo
respondiste? jProbablemente le devolviste la sonrisa porque sonreir es
contagioso!

¢, Qué dia del mes es? Desplazate por tu teléfono y envia una carita
sonriente a esa cantidad de personas. Por ejemplo, si es el dia 10 del
mes, envia caritas sonrientes a 10 personas diferentes. No te
preocupes por si recuperaras uno o no. Solo debes saber que
probablemente hiciste sonreir a alguien.




«  Un viaje de esqui
& que veo

7




@ Sudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

Sudoku.




‘Puntaje!

La mayoria de los atletas no se vuelven grandes sin un plan. Tienen manuales que
incluyen los pasos necesarios para sumar los puntos que les permitiran ganar el
juego. Se necesita lo mismo en el juego de la vida. Escribe un gol en el poste de
la porteria. Comenzando con el balén mas alejado del poste, agrega los pasos
necesarios para ayudarte a lograr tu objetivo. Cree un anuncio de servicio
publico o una publicacién positiva en las redes sociales sobre la importancia de
establecer metas utilizando su ejemplo personal.




;Como esta tu
mentalidad?

¢Alguna vez has oido hablar de la mentalidad? La mentalidad de
crecimiento es cuando sabemos que, con la practica, mejoraremos en
algo. Cuando una persona tiene una mentalidad fija, la creencia es
que las cosas no mejoraran, ni siquiera con la practica.

Mentalidad
fija

ntalida
%ﬁﬁi

Ejemplos de declaraciones de
mentalidad de crecimiento

 El desafio ayuda a que mi cerebro
se fortalezca
Superaré mi tiempo de carrera si
practico.
Los errores son parte del
aprendizaje.
Todos cometemos errores.

iVoy a tratar de!

r

Ejemplos de declaraciones de

mentalidad fi'!a

o Simplemente soy malo en
matematicas.
Es vergonzoso cometer un error
delante de los demas.
Si no lo intento, no fracasaré.
Lo intenté una vez. No soy bueno
en eso.

No puedo hacer eso.

1




Dinero en el
banco

Acabas de graduarte de la universidad. Encuentra un
trabajo que gana $3,000 al mes después de descontar
los impuestos. Elaborar un presupuesto de gastos y
ahorros. ¢ Puede permitirse el lujo de vivir solo o
deberia planear quedarse con sus padres?

p
Mes
ENE FEB

MAR ABR MAY JUN

™
7 5 Gastos

Fecha Descripcidén Cantidad

& RESUMEN

Ingresos totales Gastos totales Ahorro Total

¢ Te vas a mudar o te quedards con tus padres un poco mas de tiempo?
¢, Por qué?




> Llevar un diario

quiero ser un

¢, Qué materias de la escuela te interesan mas?
Enumere sus fortalezas y debilidades.

Autorreflexion:
¢ Qué disfrutas hacer en tu tiempo libre? j j

Pasos hacia la puerta de su carrera:

Escribe algo que puedas hacer esta Describe un pequefio logro al que
semana para acercarte a tu objetivo. puedas aspirar en el préximo mes.

Describe una accién importante que Imagine su ultimo paso antes de

emprenderds en los proximos seis alcanzar su objetivo profesional.
meses.




“ . Un compromiso
personal

Una promesa es un compromiso o promesa de

hacer algo. Muchos juran lealtad a la bandera de

los Estados Unidos de América todos los dias.
Ademads, hay muchas organizaciones que tienen
compromisos. Crea tu propia promesa personal.
Disefia una bandera que incluya imagenes de aquellas
cosas/personas con las que estas comprometido.




« Un viaje a la selva
7 tropical que veo

Encuentra los elementos y escribe el nimero debajo de cada seccién.




@ Jugo de alegria

Se pueden utilizar muchos ingredientes para preparar
un excelente jugo. jSe pueden utilizar muchos
"ingredientes” para tener una vida feliz! {Crea una
receta para una vida feliz!

Receta para una vida feliz




“ Interaccion
e social

¢Tienes algo que quieras compartir con un familiar o amigo?
Desplazate por tu teléfono y envia un emoji de "pulgar hacia arriba" a
una persona. Después de que respondan, comparte con ellos cémo te
sientes usando emojis Unicamente. Responderan con emojis o pediran
mas detalles. @ Continue la conversacion desde alli. Siéntete libre de
probar esto con mas de una persona.




Avanzando

Cosas en las que soy realmente Cosas en las que otros me han dicho
bueno/Cosas que realmente disfruto que soy bueno
-——§-—— |




@ Estrella del “gol”

Utilice la plantilla a continuacién para organizar los pasos
necesarios para alcanzar su objetivo general. Recuerde ser
lo mas detallado posible al identificar los pasos de su
proceso. {EL PROCESO conduce al PRODUCTO!

Nombre:

Objetivo general :

Especifico
¢, Qué es exactamente lo
que quieres lograr?

Mensurable
., Coémo sera tu evidencia?

Procesable
¢,Qué haras para lograr tu
objetivo?

Realista
¢ Es tu objetivo
alcanzable?

Oportuno
¢,Cuanto tiempo le tomara
lograr su objetivo?




«  (Contratiempos y
retrocesos

Un revés es algo que retrasa o revierte su progreso. Una snapback es
un tipo de gorra, pero también es un rebote o recuperacién repentina.
iEs importante comprender que existe la oportunidad de recuperarse
de la mayoria de los contratiempos! Haz una lista de los reveses que
has tenido. ;Como les respondiste? ; Qué harias diferente si te
enfrentaras nuevamente al mismo revés?

7 ’ 1
¢,Cdémo responderia en el

A ("
Retrasar ¢,Coémo respondi* futuro?
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« Un viaje de safari
"& que veo
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Dibuja y colorea

Dibuja y colorea la otra mitad del dibujo.
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Rastreador de alimentos
para una alimentacion
saludable

La mejor manera de asegurarse de que algo suceda es planificarlo.
Haz una lista de todo lo que comes en una semana y haz un plan
para mejorar la semana siguiente.

7
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“  Gemasy talentos
i ocultos

Todo el mundo tiene gemas y talentos escondidos. ¢ Cuéles son los
suyos? Colécalos en los dijes del collar a continuacién. Estas podrian
ser caracteristicas personales positivas o habilidades como la cocina.

7

Basado en mis talentos y gemas ocultas, me encantaria aprender...




Arbol de
rratitud

¢ Por qué estds agradecido? Trate deno © *
\
incluir cosas como teléfonos, juegos, %

zapatos o ropa.




\e Mi Vlda cOomo

Imagina tu vida como una pelicula. ;Qué tipo de
pelicula seria? ; Drama? ;Comedia? ;Algo mas?
¢,Quién te gustaria que jugara contigo? Comience a
escribir un guidn para la escena inicial a
continuacién o en un dispositivo.

¢ Quién te gustaria que jugara contigo?




Claves de

)




u
D
0

SN
|
Sandwich
Paraguas
Papas fritas

Tazas

R_T

D A | A
Ensalada

H @

RIAJF WNUB S F M J
F TWF JDGTD Z P
EGHLCPWNMSWL

M HINNV D O P T A F W

Z V. S O\O E

B R E
Insectos

VCRNSFZHOTFUATZTDTD

Banco de palabras

El picnic de verano perfecto
Busqueda de palabras
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
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Positivo Paciente

confianza
Respetuoso
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Encuentra las palabras dadas en el banco de palabras.
U

PDOTUJTOR

’

EIN AIDID B J O A E DR

El |0
U R Z O0Q
MV NEMUJICCOP TP

PHPTAOS'L
O M NS MEATEU

Z (A
L HNQMF
|

RIW |A| @

S)
OlIFIM F [E] A

<P O v L xx o un a0

(0]
Necesidades
Jubilacidén




Humanitario
Filantropo
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crecimiento de Lider servidor

Dinero para
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organizaciones
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Sudoku.

Sudokus!
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813|16(4|7]|5(2]|9

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.
5|13[7]8|9|6]4]|1
41912158367

3

1
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1

1

415|6

Sudoku.

iSudokus!
519134278
1

719(3]2]|8

5121467389

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.
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4 (8(6]3(5(9]7

6

1




5

914(5(3]|8|2]|6

1

916728543

/76|38

Sudoku.

iSudokus!

1

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

1

31512194 |1

814 |7]|5(3|6]2]|9

9161418 |7(2]|3]|1

7




2

1

4 12|57

4 (2|7]19]|5

Sudoku.

iSudokus!
417185162 |3

21915|7|16]13|8|4

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.

1

419(2]|3[5|7]|8|6]|1

86391

1
71416189315

1
6|38

9




iSudokus!

Completa los numeros que faltan para resolver el sudoku.
Sudoku.

1

9

1

21483

31618

513|2|7]|8|4|6

1

7131418151629

9

318|7]19|6[|4]2]|5

1

519|671

812416397

71591241
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Se reconoce a los siguientes colaboradores por sus esfuerzos para
garantizar que las escuelas y comunidades de Georgia cuenten con un
libro completo de actividades para ayudar a los estudiantes a
convertirse en su mejor version:

Kesha Muhammad-Garrett, UpLift Them, LLC.
Thaddeus Garrett
Shirelle Jefferson-Graves
Dr. Marcia Teemer
Lisa Canady
Kelli Dozier
Kateria Goodman
Yolwana Jones
Tennille Madden
Julia Cartwright
Teata Pace
Kennedy Austin
Kimberly Jones
Dr. Chon Hester
Lori Huston
Renee Williams
Dr. Jerkeshea Potts
Tamika Kelly
Mariama Whyte
El reconocimiento por el uso de materiales para mejorar las
actividades desarrolladas estd incluido dentro de los planes de

actividades guiadas. Todos los recursos pueden ser intercambiados
por materiales alternativos cuando sea apropiado.




