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Apreciables docentes

La reforma educativa Mi Nueva Escuela ha permitido desarrollar programas que integran la forma-
cion de valores y habilidades socioemocionales como una parte fundamental del desarrollo integral
de los estudiantes. En este sentido, se presenta la estrategia «Activa, piensa y actla», diseflada para
fomentar una convivencia armonica, reforzar los valores fundamentales y preparar a nuestros jove-
nes para enfrentar los desafios del siglo XXI.

Esta estrategia se desarrollard a través de sesiones diarias de 10 minutos al inicio de la jornada es-
colar. Estas sesiones ofrecen a los docentes una guia practica para integrar actividades dinamicas,
reflexivas y de accidon concreta, que fortalecen las competencias socioemocionales y el compromiso
individual y colectivo de los estudiantes.

Estoy seguro de que ustedes, con su dedicacién y liderazgo, contribuiran al éxito de esta estrategia.
Juntos, lograremos consolidar un sistema educativo donde el aprendizaje se enfoque no solo en el
conocimiento, sino también en los valores que necesitamos para construir una sociedad justa, libre
y comprometida con el bienestar comun.

Atentamente,

José Mauricio Pineda Rodriguez
Ministro de Educacion, Ciencia y Tecnologia
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Prologo o descripcion de la estrategia

Un viaje transformador con «Activa, piensa y actua»

Queridos educadores,

Hoy, mds que nunca, nuestra labor como docentes trasciende la mera transmisién de conoci-
mientos; somos arquitectos del caracter y forjadores del futuro. La estrategia «Activa, piensa
y actla» se presenta como una herramienta poderosa en este noble camino, invitdndonos a
guiar a nuestros estudiantes en un viaje de autoconocimiento y crecimiento integral.

La estrategia es una herramienta que transforma la vida. Su objetivo es crear una conexioén es-
pecial entre el docente y los estudiantes, convirtiendo al maestro en un mentor que guia hacia
el éxito.

Esta guia no es solo un conjunto de instrucciones; es una invitacion a transformar la dinamica
del aula, a generar un espacio donde |a reflexidn, la accion consciente y |a practica de valores
se conviertan en pilares fundamentales de la experiencia educativa. Al implementar «Activa,
piensa y actla», no solo estaran impulsando la preparaciodn fisica y la agudeza mental de sus
estudiantes, sino también sembrando las semillas de la responsabilidad, |la empatia y el com-
promiso.

* Activa es el despertar del cuerpo, la energia que impulsa el movimiento y la conexién con
el presente. A través de ejercicios de respiracion, movilidad y estiramientos, invitamos a
nuestros estudiantes a encontrar la vitalidad que reside en cada uno de ellos.

* Piensa es el espacio para la introspeccién, donde las decisiones y sus consecuencias son
analizadas con claridad. Es el momento de cultivar la conciencia y la responsabilidad,
para que cada accion sea el resultado de una eleccién informada.

e Actua es la manifestacion de la reflexion, donde las metas se convierten en acciones con-
cretas vy la iniciativa se transforma en liderazgo. Al guiar a nuestros estudiantes en este
momento, estamos fomentando su autonomia y la confianza en su capacidad para trans-
formar su realidad.

Les invitamos a abrazar esta estrategia como una oportunidad para inspirar a sus estudiantes
a convertirse en ciudadanos comprometidos, capaces de impactar positivamente en sus vidas
y en la sociedad. Con cada paso, cada reflexion y cada accidn, estaremos construyendo juntos
un futuro mas brillante y responsable.




Orientaciones metodolégicqs
«Activa, piensa y actua»

“Mis decisiones determinan mis condiciones”

La estrategia «Activa, piensay actla», se convierte en una guia para el docente que promueve un espacio
de reflexion orientado a que el estudiante comprenda la importancia de la practica de valores y del desa-
rrollo de habilidades socioemocionales, para mejorar continuamente en aspectos personales y sociales
que le permitirdn cambiar progresivamente sus comportamientos, incorporando habitos de vida para su
autorrealizacion.

Caracterizaciéon del marco pedagdgico de la estrategia «Activa, piensa y actia»

N

Actua

Activa Piensa

Objetivo: Crear un espacio de
reflexion al inicio de la jornada.
Estrategias:
Ejercicios corporales:

o Respiracién

e Movilidad articular

o Estiramiento
Rol del docente: Guia la pre-
paraciéon corporal antes de la
reflexion.

Objetivo: Promover la reflexion
sobre decisiones y metas.

Estrategias:
o Preguntas reflexivas so-
bre el dia.
« Ejemplos de beneficios y
consecuencias.
Rol del docente: Mentor que
fomenta la introspeccion.

Objetivo: Impulsar la accion
basada en la reflexion previa.

Estrategias:
o Establecer metas claras
y alcanzables.
» Actividades practicas ali-
neadas con las metas.
Rol del docente: Mediador
que refuerza la autonomia.

Areas de reflexion

La forma en la que se ha organizado la estrategia, es a través de areas de reflexién por trimestre, las
cuales contienen un listado de valores y actitudes que se buscan potenciar o fortalecer en las sesiones
diarias con los estudiantes.

Vida con
propdsito

Valores en
comunidad

Sabiduria y
entendimiento

SER HACER CONVIVIR

Primer trimestre Segundo trimestre Tercer trimestre




Orientaciones para la implementacion

* El momento de activacion y reflexidn personal se desarrollara diariamente en todos los centros es-
colares.

* El docente encargado de desarrollar el momento de activacion y reflexién personal: sera el docente
gue inicie la jornada con los estudiantes, sin excepcidn de asignatura o de especialidad.

e Durante la organizacion del horario de clases, se debe disponer de 10 minutos antes de iniciar la
primera hora de clases. Es decir, previo al inicio del tiempo de las asignaturas (como se muestra en
el documento de Orientaciones curriculares).

* El desarrollo de la sesién diaria del momento de activacién y reflexién personal es de 10 minutos (sin
excederse) y se pueden disponer de 5 minutos para la organizacién del aula y ambientacion previa.

e Se iniciara con la implementacion en Tercer Ciclo de Educacion Bésica y Educacion Media. Posterior-
mente, se implementara de forma paulatina en Primer y Segundo Ciclo de Educacion Basica.

* El docente debe desarrollar de forma ordenada, las sesiones contenidas en la Guia docente y cumplir
cada momento de la misma.

* El director del centro educativo debe garantizar la implementacién de la estrategia, ademas, motivar
y acompafar a los docentes en el aula.

Materiales de apoyo

Para el desarrollo de la estrategia se contard con los siguientes materiales de apoyo:

<HEEND

4 ]

Guia docente por Malla de tematicas Repositorio de recur-
nivel educativo: por area de reflexion sos audiovisuales
«Activa, piensa y
actua»




<Activa. piensa y actua> en el aula

La estrategia inspira a los estudiantes y fomenta una comunidad de aprendizaje donde todos se sienten
valorados e importantes. Ademas, ayuda a los estudiantes a pensar criticamente sobre sus elecciones y los
resultados de estas. Al integrar valores en las interacciones diarias, se desarrollan habilidades importantes
como la empatia y la resolucion de problemas, que los acompafiaran al crecer y al enfrentarse a diferentes
situaciones en las que deben tomar decisiones.

Activa

El objetivo principal de la fase Activa es crear un espacio de preparacion corporal al inicio de la jornada.
Esta fase busca que los estudiantes se activen fisicamente, preparandose para la reflexion y el aprendizaje.
La duracion de esta fase es de 3 minutos.

Componentes

* Respiracion con conteo ritmico (4-4-6). Se realiza una respiracion controlada, inhalando durante
4 segundos, reteniendo el aire por 4 otros y exhalando por 6. Se repite este ciclo entre 5y 7 veces.

* Movilidad articular. Se realizan diferentes ejercicios de movilidad articular, que pueden variar
segun el dia. Algunos ejemplos incluyen:

Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).
Elevacion de hombros (10 repeticiones).
Rotacion de brazos (10 adelante y atras).

Giro de tronco (10 repeticiones por lado).
Elevacion de rodillas (10 por pierna).

Entre otros.

* Estiramientos. Se realizan ejercicios de estiramiento para mejorar la flexibilidad y preparar los
musculos. Algunos ejemplos incluyen:

Flexion lateral sentado (10 segundos).

Extensién de hombros vertical (10 segundos).
Inclinacion piernas extendidas (10 segundos).
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).
Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo).
Mariposa (10 segundos, repetir).

Entre otros.

Rol del docente. El docente actla como guia, dirigiendo los ejercicios de respiracion, movilidad articular y

estiramiento.



Piensa

La fase Piensa tiene como objetivo promover la reflexion sobre las decisiones y metas. Durante esta fase,
gue dura 3 minutos, se busca que los estudiantes desarrollen la introspeccién y comprendan mejor sus
acciones y sus consecuencias.

Componentes

* Preguntas reflexivas sobre el dia. Se proponen preguntas que invitan a los estudiantes a reflexionar
sobre sus acciones, compromisos y el impacto de sus decisiones.

Ejemplos de beneficios y consecuencias. Se presentan ejemplos que muestran los beneficios de
actuar con responsabilidad y las consecuencias de no hacerlo. Estos ejemplos estan relacionados
con el tema de la semana, por ejemplo, la responsabilidad. Algunos de los beneficios y consecuen-
cias que esta incluye son:

- La responsabilidad promueve la rendicion de cuentas y la confianza, mejorando la reputacién.

- Evitar la responsabilidad puede llevar a una falta de credibilidad y relaciones dafiadas.

- Cumplir los compromisos fortalece la confianza y la credibilidad.

- No cumplir con las obligaciones puede llevar a decepciones y pérdida de confianza.

- Tomar iniciativa fomenta el crecimiento personal y el comportamiento proactivo.

- Lainaccién puede llevar a oportunidades perdidas y problemas sin resolver.

- Ser consciente del impacto de las acciones en los demds promueve un comportamiento ético.

- lgnorar los efectos de las acciones puede causar dafio y consecuencias negativas para los demas.
- La automejora continua y aprender de los errores fomentan el crecimiento personal.

- Evitar la autorreflexién puede llevar a repetir errores y estancamiento.

El docente con sus alumnos, segln sus realidades, pueden proponer y reflexionar sobre otros beneficios y conse-
cuencias.

Rol del docente. El docente actla como mentor, fomentando la introspeccion y la reflexion de los estudiantes.




NV

Actia

La fase Actua tiene como objetivo impulsar la accion basada en la reflexidn previa. Durante esta fase, que
dura 4 minutos, se busca que los estudiantes traduzcan sus reflexiones en acciones concretas y establezcan
metas alcanzables.

Componentes

* Explorando avances. Se proponen acciones especificas para que los estudiantes pongan en practica
lo aprendido y reflexionen sobre sus resultados. Algunos ejemplos incluyen:

Establecer un tiempo especifico para llegar a la escuela o a una cita, j10 minutos antes!
Aprender algo nuevo sobre una cultura o perspectiva diferente y compartirlo con alguien.
Hacer una lista de los compromisos para la semana y asegurarse de cumplirlos.
Reflexionar sobre una decisidn reciente y reconocer sus consecuencias.

Identificar un pequefio problema en la vida o trabajo y dar el primer paso para abordarlo.

Establecer metas claras y alcanzables. Se invita a los estudiantes a definir acciones concretas basa-
das en sus reflexiones y a establecer metas que puedan lograr a corto plazo.

Actividades practicas alineadas con las metas. Se proponen actividades practicas que permiten a
los estudiantes aplicar lo aprendido y cumplir con sus compromisos.

e Accion de hoy. Cada dia se propone una accion concreta relacionada con la idea clave del dia, como
se ejemplifica en la fase "Piensa".

* Accion de ayer. Es importante que el docente haga énfasis en que cumplid la accion y comparta los
resultados que obtuvo, para motivar a los estudiantes a cumplir con la accion de cada dia. Luego, se
invita a los estudiantes a compartir sus resultados de la accion del dia anterior

* Participacion de estudiantes. Se da espacio para que algunos estudiantes (2 o 3 segun el tiempo

disponible) compartan sus experiencias y resultados con las acciones propuestas.

Rol del docente. El docente actia como mediador, reforzando la autonomia de los estudiantes y acompa-
fiandolos en el proceso de llevar sus reflexiones a la practica.

El Unico requisito es que el docente participe activamente con los estudiantes, tome esos pasos diarios y
comparta los resultados de sus avances.



Trimestre I

Ser: sabiduria y
enhtendimiento




El reto de la puntudlidad Dia 1

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: () t 3
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos. i n

& da N

b. Movilidad articular:
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones).

Giro de tronco (10 repeticiones por lado). /.‘ '3

Rotacion de cuello (5 giros hacia cada lado). \h
n

c. Estiramientos: ¢ v,
Mariposa (10 segundos, repetir 2 veces).
Flexidon profunda de piernas (10 segundos). 6 N
Flexion de hombro por detras (10 segundos por brazo). s
n
Piensa 3 min - -

Estiramientos

© . . ;.
S iHagamos de esta una semana de puntualidad y éxito!
©
e . . . . A
8 La puntualidad refleja el respeto por el tiempo y los compromisos o 375y
de los demas. < '\
, ~ | d 2 A\
g A continuacion, ejemplifique los beneficios y las consecuencias, fo- e ey,
2 mentando la participacién de los estudiantes. Para ello, se presenta-
-_g ran algunos ejemplos:
g . AR
S a. Beneficio: ‘ “
Construye confianza y fortalece las relaciones con colegas y
amigos.

b. Consecuencia:
Llegar tarde puede llevar a malentendidos y a la falta de respeto
de los demas.

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accién de hoy ® 0
Comienza la semana estableciendo un tiempo especifico para lle- L Idealclave

gar a la escuela o a una cita, {10 minutos antes!

iSer puntual mejora tu ges-
tién del tiempo y trae gran-
des beneficios!
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El poder de estar a tiempo

Activa 3in

a. Respiracion profunda:

Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

b. Movilidad articular:

C.

Rotacién de brazos (10 hacia adelante, 10 hacia atras).
Inclinaciones laterales (10 por lado).
Elevacién de talones (10 repeticiones).

Estiramientos:

Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado).
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).

Piensa 3 min

La puntualidad mejora la responsabilidad personal y la rendicion de
cuentas.

a. Beneficio:
Demuestra que eres confiable, lo que puede llevar a mas oportu-
nidades y confianza en entornos profesionales.

b. Consecuencia:
La tardanza constante puede perjudicar tu reputacion.

Actua 4 min

Explorando avances

Accién de hoy
Enumera tus actividades para estar a tiempo.

Accidn de ayer
Establece un tiempo especifico para llegar a la escuela o a una
cita, j10 minutos antes!

Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana l. Puntudlidad

Dia 2

Movilidad Articular
()
n J

a

Estiramientos

-
)

: O Idealclave

Adoptar el poder transforma-
dor de estar a tiempo.
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Construyendo el habito de la puntudlidad Dia 3

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: 0
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una, L,
realizar de 5 a 7 ciclos. n n

N & b

b. Movilidad articular:
Separar y juntar brazos (10 repeticiones).

Rotacion completa de tronco (5 a cada lado). /';'3
‘\h ‘ »n

Aduccién de pierna (10 por pierna).

c. Estiramientos: ¢ v,
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).
Extension de hombros vertical (10 segundos). Q
Flexidn al frente sentado (10 segundos). 9
$
/
o H \/
Piensa 3 min -
o Estiramientos
5
2 Ser puntual permite una mejor gestién del tiempo y productividad.
3 !\ (R
g a. Beneficio: N ‘ N 2
g Te da tiempo extra para prepararte o relajarte antes de tus tareas. -
T .
S b. Consecuencia:
£ Llegar tarde puede hacerte perder informacién y oportunidades. a

@ Actua 4 min v {

Explorando avances

« Accion de hoy
Planifica tu dia con anticipacién, asignando tiempos especificos
para una tarea y asi mantenerte en camino.

« Accidon de ayer
Reflexiona sobre tus actividades para el dia y dales prioridad para
asegurarte de llegar a tiempo.

: 0 Idea clave

Hay que adoptar el poder
transformador de estar a
tiempo.

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtn el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana l. Puntudlidad

Puntudlidad: una senal de éxito Dia 4

. 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

b. Movilidad articular:
Elevacioén de rodillas (10 repeticiones por pierna).
Flexidn lateral de cuello (5 por lado).
Rotacion de caderas (10 repeticiones).

2
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c. Estiramientos:
Flexién lateral de hombro (10 segundos por lado).
Elevacion lateral de pierna (10 segundos).
Cadera sobre tobillos (10 segundos).

- b 3
! L *’ g '\’1 3

Piensa 3 min ]\
g Estiramientos
= La puntualidad es un signo de disciplina y autocontrol.
; " o
] PP
2 a. Bengﬁc:o. . . . ’ . | P
°§' Cultiva una rutina consistente, llevando a una vida mas organizada.
5 pre [
g b. Consecuencia:
= La falta de disciplina puede crear caos y estrés, afectando tu
bienestar general. o
. -
Actua 4 min d
Explorando avances
+ Accién de hoy S _‘_T
Establece una alarma diaria o un recordatorio 10 minutos antes e — - %
de que necesites salir para cualquier compromiso. ‘"7 e

« Accion de ayer
Planifica tu dia con anticipacion, asignando tiempos especificos
para las tareas y asi mantenerte en camino.

[ ]
- _ - O Idea/ clave
Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados =

obtuvieron? La puntualidad siempre con-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... duce al éxito.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Construyo confianza siendo puntual Dia 5

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: N
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos. " ‘
b. Movilidad articular: = -
Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones). -
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones). ”
Abduccién de pierna (10 por pierna). \
c. Estiramientos: v

Mariposa (10 segundos, repetir).
Flexidon profunda de piernas (10 segundos). [
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).

vy
. . o

Piensa 3 min -
o Estiramientos
5 . . N
2 La puntualidad refleja respeto a tus compafieros, maestros y padres.
& o
8 a. Beneficio: L 2 N
g Mejora tu imagen y puede llevar a tener mdas oportunidades. N7 iy,
T .
S b. Consecuencia:
£ Llegar constantemente tarde puede resultar en acciones disci- -y

plinarias o pérdida de oportunidades.

-
@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Revisa tu horario semanal, identifica posibles conflictos y ajusta
tus tiempos.

« Accion de ayer
Establece una alarma diaria o un recordatorio 10 minutos antes .
de que necesites salir para cualquier compromiso. 0 Idea clave ®

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? éQué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo |o hice, y mi resultado fue...

(Segtn el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes). respeto.

Vivir la puntualidad como una
poderosa manifestacion de




Semana 2. Dignidad

Toda persona merece respeto Dia 1

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracién con conteo ritmico (4-4-6) e . .9
Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar por 6. ( )

Repetir 5-7 ciclos. NN
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b. Movilidad articular: ¢ o
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).

Elevacion de hombros (10 repeticiones). (ﬂ 0
Rotacion de brazos (10 adelante y atras). v ) -

c. Estiramientos: B "N
Flexién lateral sentado (10 segundos). se  se
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). =
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ( =5

&)
: : (7
Piensa 3 min n
(1] o .
= La dignidad implica reconocer el valor inherente de uno mismo y Estiramientos
2 de los demas.
‘2 -
£ a. Beneficio: 2 ‘L:v,‘
2 i imagen sal le. an
£ Promueve el respeto propio y fomenta una autoimagen saludable —
©
g b. Consecuencia:
= La falta de respeto propio puede conducir a conductas dafiinas y

relaciones negativas. ‘ ,,
Y
L

Actua 4 min

Explorando avances

+ Accidn de hoy '- y
Comienza la semana escribiendo una afirmacién positiva sobre P e .

tu valor y tus habilidades. "_7 €

« Accion de ayer
Revisa tu horario semanal, identifica posibles conflictos y ajusta
tus tiempos.

[ ]
, , . o O Idealclave
Docente: i Realizaron el compromiso de la Ultima sesiéon? iQué =
resultados obtuvieron? Debe reconocerse el valor
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... inherente a uno mismo vy a
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes). los demas.




El respeto por los demas dignifica Dia 2

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6) {C -~ q

Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar por 6.

Repetir 5-7 ciclos. A h
ope o ' (W} L
b. Movilidad articular:
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado). -
Elevacién de hombros (10 repeticiones). () 0

Rotacion de brazos (10 adelante y atras).

n N
c. Estiramientos: mn o 1n
Flexidn lateral sentado (10 segundos).
Extension de hombros vertical (10 segundos). AN
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ( ﬂ )
\ w?’
Piensa 3 min i

Estiramientos
La dignidad se expresa tratando a los demads con respeto, indepen-
dientemente de su estatus.

Sabiduria

a. Beneficio:
Fomenta relaciones armoniosas y fomenta el respeto mutuo ;q 4
en las interacciones.

Entendimiento

b. Consecuencia:
Mirar a los demas con desprecio puede generar conflictos y
aislamiento. =)

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Haz un esfuerzo consciente para saludar a todas las personas que
conozcas durante el dia de manera calida y respetuosa.

+ Accién de ayer .
Comienza la semana con una afirmacion positiva sobre tu valor y 0
tus habilidades. A ldea clave

D te: Reali I <o d 2 s Qué Itad Todas las personas deben ser
ente: ¢Realizaron el compromiso de ayer: ué resultados :

ocen < P Y < tratadas con respeto, indepen-

obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... dientemente de su estatus.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 2. Dignidad

Las acciones reflejan la dignidad Dia 3

. 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) /; @

Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar por 6.
Repetir 5-7 ciclos. Kh »n

b. Movilidad articular: Y AR
Giro de tronco (10 repeticiones por lado).
Elevacion de rodillas (10 por pierna).
Flexidn lateral de cuello (5 por lado).

2
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c. Estiramientos: ':;
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna). =
Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo). .
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ’O

Piensa 3 min AN

(1] o °
= Dignidad significa defender tus valores y creencias, incluso en situa- Estiramientos
= ciones dificiles.
2 B
£  a. Beneficio: . N . !\ ¥
°§' Desarrolla la integridad y fomenta un sentido de propdsito y direc- % D 1
= cion en la vida.
g
& b. Consecuencia:

No defender tus valores puede generar sentimientos de arre- ‘ -

pentimiento e insatisfaccion. -

e

Actua 4 min

Explorando avances

« Accién de hoy ‘ “

Identifica uno de tus valores fundamentales y reflexiona sobre
como puedes defenderlo en tus acciones diarias. 5 A‘

« Accion de ayer
Haz un esfuerzo consciente para saludar a todas las personas

°
gue conozcas durante el dia de manera calida y respetuosa. 0 Ideal clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Las acciones deben ser un re-
obtuvieron? flejo de los propios valores y
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... creencias.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Mantener la dignidad en situaciones dificiles Dia 4

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) Lo
Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar por 6. b I
Repetir 5-7 ciclos. \h n
b. Movilidad articular: A A
Rotacion completa de tronco (5 repeticiones por lado).
Aduccién de pierna (10 repeticiones por pierna). Q
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones). @
. 4
c. Estiramientos: =
Mariposa (10 segundos, repetir).
Flexion lateral sentado (10 segundos por lado). (ﬂ 0
Flexion profunda de piernas (10 segundos). )
nn
Piensa 3 min s e
o Estiramientos
S La dignidad consiste en mantener la compostura y la gracia bajo
=) presion.
Q2
2 a. Beneficio: 4
3 Mejora tu capacidad de afrontar situaciones dificiles con cal- % ! 1
£ ma, ganandote el respeto de los demas.
(=
()]
£ b. Consecuencia: .y

Perder la compostura puede llevarte a la verglienza y dafiar tu

o 2 N
reputacion. m

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Practica la respiracion profunda cuando enfrentes estrés o frus-
tracién durante el dia.

« Accion de ayer .
Identifica uno de tus valores fundamentales y reflexiona sobre 0
como puedes defenderlo en tus acciones diarias. - Ideaclave

Se debe mantener la compos-

Docente: i Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados . :
tura y la gracia, incluso bajo

obtuvieron? )
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... presion.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 2. Dignidad

La dignidad es un acto de responsabilidad Dia 5

3 min

Activa Movilidad Articular 8
=
_— _ . ) &
a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) o 0
Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar por 6. A g
Repetir 5-7 ciclos. nf g
©
b. Movilidad articular: PR Y d
Rotacidn de caderas (10 repeticiones). :‘
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones). ﬁ\ °
Abduccion de pierna (10 por pierna). S
c. Estiramientos: '| =
Extensidn de hombros vertical (10 segundos). -
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo). P
Cadera sobre tobillos (10 segundos). £
T |
Piensa 3 min 1
(1] o °
s La dignidad implica asumir la responsabilidad de tus acciones y su Estiramientos
= impacto en los demés.
\ R -
g a. Beneficio: ,L:_:; | }’
°§' Promueve la responsabilidad y fortalece la confianza en las relacio-
= nes personales y profesionales.
=
()
& b. Consecuencia: A
Evitar la responsabilidad puede conducir a relaciones tensas. 3T
. o =
Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy

Este fin de semana, reflexiona durante 5 minutos o mas sobre tus ‘ “
acciones e identifica un drea en la que puedes responsabilizarte \
de tus decisiones. ) A‘

« Accion de ayer
Practica ejercicios de respiracion profunda cuando enfrentes

[ ]
estrés o frustracién durante el dia. O Idea clave
Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Se debe asumir la responsa-
obtuvieron? bilidad de las propias accio-
Estudiante: Yo |o hice, y mi resultado fue... nesy de su impacto.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




¢Quién soy? Explorando mi esencia

3 mi
Activa min

a. Respiracion diafragmadtica con visualizacion:
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exhalar
(5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. Repetir 6 veces.

b. Movilidad articular:
Rotacién de brazos (10 hacia adelante, 10 hacia atras).
Elevacién de talones (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 repeticiones por lado).

c. Estiramientos:
Flexién al frente sentado (10 segundos).
Flexidn lateral de hombro (10 segundos por lado).
Elevacién lateral de pierna (10 segundos).

Piensa 3 min

i iPreparense para una semana llena de autodescubrimiento y re-
> .z 9 9 .z 9

= flexion! La identidad es entender y abrazar quién eres, incluyendo
3 tus fortalezas y debilidades.

° a. Beneficio:

= Te lleva a una mayor autoconciencia y confianza en tus habili-
g dades.

S

g b. Consecuencia:

b La falta de autoaceptacion puede resultar en inseguridad.

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Escribe una fortaleza y un area en la que puedes mejorar.

« Accion de ayer
Este fin de semana, reflexiona durante 5 minutos o mas sobre tus
acciones e identifica un drea en la que puedes responsabilizarte
de tus decisiones.

« Docente: (Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? ¢Qué
resultados obtuvieron?

« Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia |

Movilidad Articular
7 gl

)

a b

e
il
“a®

‘N
n
4 8§ @

L Y

Estiramientos

: O Idea clave

Conocerse a si mismo es el pri-
mer paso para construir una
identidad sdlida.
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Mis valores definen mis acciones

Activa 3 in

a. Respiracion profunda:

Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exhalar
(5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. Repetir 6 veces.

b. Movilidad articular:

C.

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).
Separar y juntar brazos (10 repeticiones).
Rotacién de cuello (5 giros por lado).

Estiramientos:

Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).
Flexion profunda de piernas (10 segundos).

Piensa 3 min

La identidad implica reconocer la influencia de tus valores y creen-
cias en tus decisiones de vida.

a. Beneficio:
Alinea tus acciones con tus valores fundamentales, llevando a de-
cisiones mas significativas.

b. Consecuencia:

Ignorar tus valores puede resultar en sentimientos de desco-
nexién y confusién sobre tu camino.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Reflexiona sobre una decision reciente e identifica cuales de tus
valores la influenciaron.

Accion de ayer
Escribe una fortaleza y un drea en la que puedes mejorar.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de dia de ayer? ¢ Qué resul-
tados obtuvieron?

Estudiante: Yo o hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 3. Identidad

Dia 2

Movilidad Articular

<.

AN

Cas

-~ -

N A ~—7 ~_
2
n n
a o ol
4 N

a da

Estiramientos

: O Idealclave

Vivir en congruencia con tus
valores te permite construir
una identidad auténtica.
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Mis raices. mi historia. mi identidad Dia 3

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: e o o)
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exhalar
(5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. Repetir 6 veces. n h
b. Movilidad articular: s 1%
Inclinaciones laterales (10 por lado). S
Rotacion completa de tronco (5 por lado). / ."3
Elevacién de rodillas (10 por pierna). Z‘h g
n
c. Estiramientos: LA T B §
Mariposa (10 segundos).
Flexion lateral sentado (10 segundos por lado). (3
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo). {F
| "
Piensa 3 min -
= Estiramientos
5
2 La identidad se forma por tus experiencias y como las interpretas.
© < 3
(7, QDN D
o a. Beneficio: ¢ ﬂ
§ Entender tu pasado te ayuda a crecer y aprender, fomentando la % {
E resiliencia.
2
£ b. Consecuencia: AR
“ Enfocarte en experiencias negativas sin reflexionar puede obsta- . “

culizar tu crecimiento personal.

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Tomate un tiempo para escribir en un diario sobre una experien-
cia significativa y lo que te ensefié sobre ti mismo.

« Accidon de ayer .
Reflexiona sobre una decision reciente e identifica cuales de tus 0 Idea clave
valores la influenciaron. o

. . . , . p Las experiencias, tanto positi-
Docente: ¢Realizaron el compromiso de dia de ayer? é Qué resul- P : Fl)d
tados obiuvieron? vas como negativas, moldean

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... nuestra identidad.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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Mi identidad Unica aporta al mundo

a.

b.

C.

Activa 3 in

Respiracion profunda:
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exhalar
(5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. Repetir 6 veces.

Movilidad articular:

Aduccion de pierna (10 repeticiones por pierna).
Rotacién de caderas (10 repeticiones).

Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).

Estiramientos:

Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Flexidn al frente sentado (10 segundos).

Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo).

Piensa 3 min

La identidad se trata de las conexiones que creas con los demas vy
como moldean tu sentido de ti mismo.

a. Beneficio:
Construir relaciones saludables enriquece tu vida y apoya el desa-
rrollo de tu identidad.

b. Consecuencia:

Las relaciones toxicas pueden llevar a una confusién sobre tu
identidad y tu autoestima.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Comunicate con un amigo o familiar para fortalecer tu conexién
y comparte un pensamiento sobre la identidad.

Accion de ayer
Témate un tiempo para escribir en un diario sobre una expe-
riencia significativa y lo que te ensefié sobre ti mismo.

Docente: (Realizaron el compromiso de dia de ayer? éQué re-
sultados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 3. Identidad

Dia 4

Movilidad Articular

wla
Estiramientos

o= &

J
g Y V' 4

[ )
Q Idea clave

Conectar con otros de forma
genuina nos ayuda a com-
prender nuestra propia iden-
tidad.
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Fortalezco mi identidad para el crecimiento personal Dia 5

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a
a. Respiracion profunda: ﬂ\
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha- e

lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. \ /

b. Movilidad articular: "
Rotacion de brazos (10 hacia adelante y atras).
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones). o G
Flexidn lateral de cuello (5 por lado). e )
n n
c. Estiramientos: e e
Extensidn de hombros vertical (10 segundos).
Estocada a una pierna (10 segundos). /O
Flexidon profunda de piernas (10 segundos).
i

Piensa 3 min - -

Estiramientos

©

_§ La identidad implica la capacidad de adaptarse y crecer mientras te

2 . . . p

3 mantienes fiel a ti mismo. L:!. @

a. Beneficio: M N @

o Ahalla ] g g : 2 -

£ La flexibilidad en tu identidad permite una evolucion personal

g sin perder tus valores.

5 ) 7"

g b. Consecuencia: L

= Ser rigido en tu identidad puede llevar a estancamiento y per-

der oportunidades de crecimiento. \ \‘

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Identifica un drea en tu vida donde puedas abrazar el cambio y da
un pequefio paso hacia ello.

« Accion de ayer ®
Comunicate con un amigo o familiar para fortalecer tu conexion 0 Ideal clave
y comparte un pensamiento sobre la identidad. =

El crecimiento personal implica
la evolucion de nuestra identi-
dad, manteniéndonos fieles a

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de dia de ayer? ¢ Qué resul-
tados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes) nuestros valores.




Semana 4. Autocuidado

Mi cuerpo es mi hogar. lo cuido Dia 1

. 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion alternada e
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y

W

exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. hj

b. Movilidad articular: ¢ ©
Giro de tronco (10 repeticiones por lado). 1
Elevacion de talones (10 repeticiones). '

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).

c. Estiramientos: i.

Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado).
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C
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). P
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo). NN
Piensa 3 min > | §
Estiramientos
© / 2 q 2 2 o
S iPrepdrense para una semana llena de inspiracién y cuidado perso-
2 nal! El autocuidado es reconocer la importancia de cuidar tu salud
8 fisica, mental y espiritual. , ‘ ,,
a. Beneficio:
2 Mejora tus niveles de energia y bienestar general, lo que te S { —
E lleva a ser mas productivo.
S A
5 b. Consecuencia:
S Descuidar tu salud puede llevar a fatiga y enfermedades. . )’

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Realiza una caminata o sesién de ejercicio de 10 minutos para
impulsar tu salud fisica.

« Accion de ayer
|dentifica un drea en tu vida donde puedas abrazar el cambio y da

[ ]
un pequefio paso hacia ello. Q Idea clave

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesién? ¢Qué Cuidar tu cuerpo diariamente
resultados obtuvieron? es clave para mantener una

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... vida activa y plena.
(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Equilibrio emocional: cuidar mi mente Dia 2

Acti 3 min
ctiva Movilidad Articular
a. Respiracion alternada ﬂ @
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y . —
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. n n
a a g
b. Movilidad articular:
Separar y juntar brazos (10 repeticiones). b
Rotacidn de caderas (10 repeticiones). .
Abduccién de pierna (10 repeticiones por pierna). \I /)
c. Estiramientos:
Mariposa (10 segundos). ¢ ®
Elevacion lateral de pierna (10 segundos). )
Cadera sobre tobillos (10 segundos). 2
T |
Piensa 3 min ~1
Estiramientos
&
-§ El autocuidado implica priorizar tu bienestar mental y emocional. P
8 ol ‘fv’
& =
a. Beneficio: ) W% &
% Reduce el estrés y la ansiedad, mejorando tu capacidad para en- ’
g frentar desafios.
2 .
8 b. Consecuencia: ol
& Ignorar la salud mental puede llevar a la fatiga emocional.

Actua 4 min

Explorando avances

» Accion de hoy
Reserva 5 minutos para practicar la atencion plena o la medita-
cion y reflexiona sobre tus sentimientos.

« Accion de ayer
Realiza una caminata o sesién de ejercicio de 10 minutos para

impulsar tu salud fisica ® 0
‘ Idealclave

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de dia de ayer? ¢ Qué resul-
tados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Cuidar tu mente es funda-
mental para mantener el
equilibrio emocional.




Semana 4. Autocuidado

Dormir. comer y moverme bien Dia 3
. 3 min 5
Activa Movilidad Articular g
. e o :
a. Respiracion profunda: / " ©
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y il " g
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. h n g
4 % o4 °
b. Movilidad articular: —
Rotacién completa de tronco (5 por lado). (3 e
Elevacion de rodillas (10 repeticiones). L% %
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones). S
o =

c. Estiramientos: >
Estocada a una pierna (10 segundos).
Extensidn de hombros vertical (10 segundos). é\
¥

LS

Flexién lateral de hombro (10 segundos).

Piensa 3 min

o Estiramientos

E El autocuidado incluye participar en actividades que fomenten habi-

s tos saludables como dormir, comer y moverse adecuadamente. @ L!

%] = L
\ | ;:4

S a. Beneficio: - D T

§ Aumenta tu energia y mejora la salud integral.

£

g b. Consecuencia: 5.

2 Descuidar estos habitos puede generar problemas de salud a lar-

w

go plazo.

@ Actua 4 min

Explorando avances

» Accion de hoy
Dedica tiempo hoy a un pasatiempo o actividad que ames, aun-
gue sea solo por 15 minutos.

» Accion de ayer .
Reserva 5 minutos para practicar la atencion plena o la medita- 0 Id I ®
cién y reflexiona sobre tus sentimientos. U ea clave

Los habitos saludables son el

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de dia de ayer? ¢ Qué resul- . : .
pilar de un bienestar integral.

tados obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Reconoico y gestiono mis limites Dia 4

. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: ﬂ @
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. N i
b. Movilidad articular: s
Elevacion alternativa de hombros (10 repeticiones).
Inclinaciones laterales (10 por lado). e 9
Rotacion de cuello (5 giros). d n h L
c. Estiramientos: J. \
Flexién profunda de piernas (10 segundos). v
Flexion al frente sentado (10 segundos). y O
Elevacion lateral de pierna (10 segundos). \ﬁ/
Piensa 3 min mn

Estiramientos
El autocuidado se trata de establecer limites saludables y reconocer

tus necesidades. ﬂ 'A
’ -1
N
» » &
a. Beneficio:
fi o

Promueve relaciones mas saludables y evita el agobio.

b. Consecuencia:
No establecer limites puede generar resentimiento y estrés.

NV} .
Actua 4 min 2

Explorando avances

Entendimiento Sabiduria

» Accion de hoy
Piensa si tienes una persona con quien puedes hablar de cual-

quier cosa y cuando lo haces te da buenos consejos. Si no la tie-
nes, buscala.

« Accion de ayer

°
Dedica tiempo hoy a un pasatiempo o actividad que ames, aun- 0
gue sea solo por 15 minutos. \ Idealclave

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de dia de ayer? éQué re Esizlslizger liies selliekloles
> Eisel P PR fortalece tu bienestar y tus
sultados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... ElEenss;
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 4. Autocuidado

El autocuidado es amor propio Dia 5
. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: ﬁ

Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos.

2
o
=
c
N°]
Q
B
(3]
3
B
Ll
b _Y
o
02
o

b. Movilidad articular: k
Aduccién de pierna (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 repeticiones). / N
Rotacion de brazos (10 adelante y atras). g
kh »
c. Estiramientos: J.
Mariposa (10 segundos).
Flexién de hombro por detrds (10 segundos). o
Flexidn lateral sentado (10 segundos). ( =
| < ..2
Piensa 3 min
© Estiramientos
_§ El autocuidado significa reconocer tu valor y dedicar tiempo a tu
a bienestar.
3 b _—
o a. Beneficio: X ? “
‘g Refuerza la confianza en ti mismo y fomenta una vida equili- 87
'E brada.
2
£ b. Consecuencia: -
= La falta de amor propio puede derivar en insatisfaccion y baja y v

autoestima.

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Este fin de semana, si existe una situacion o relacion donde de-
bas establecer limites, hazlo con determinacion.

« Accion de ayer

Piensa si tienes una persona con quien puedes hablar de cual- 0

quier cosa y que te dé buenos consejos. Si no la tienes, buscala. Il Idealclave
Docente: i Realizaron el compromiso de dia de ayer? ¢ Qué resul- El ?utocmdado es el reﬂel‘? de
tados obtuvieron? cuanto valoras tu propio bien-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... estar.

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes)



La calma es un superpoder

a.

b.

C.

Sabiduria

Entendimiento

\is

Activa 3in

Respiracion con marcha dindmica
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 (4-5s). Realizar por 2 minutos.

Movilidad articular:

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).
Abduccién de pierna (10 por pierna).

Rotacion de cuello (5 giros por lado).

Estiramientos:

Extensidn de hombros vertical (10 segundos).
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).
Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Piensa 3 min

iPrepdrense para una semana inspiradora y divertida!
El autocontrol es la habilidad de pausar y pensar antes de actuar por
impulso.

a. Beneficio:
Mejora tus habilidades para tomar decisiones, llevando a mejores
resultados en diferentes aspectos de la vida.

b. Consecuencia:
Actuar impulsivamente puede llevar a arrepentimientos y conse-
cuencias negativas que podrian haberse evitado.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Practica tomar tres respiraciones profundas antes de responder
a cualquier impulso hoy.

Accion de ayer
Este fin de semana, si existe una situacion o relacién donde debas
establecer limites, hazlo con determinacion.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? ¢Qué
resultados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia 1

Movilidad Articular

<.
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ae s
Estiramientos
e -
5 k]
L
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o =

[ J
0 Idealclave

La calma te permite tomar
decisiones mas sabias y efec-
tivas.



Semana 5. Autocontrol

El autocontrol facilita alcanzar mis metas Dia 2

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiraciéon con marcha dindmica e
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 pasos (4-5s). Realizar por 2 minutos. i.

b. Movilidad articular:
Elevacidn de talones (10 repeticiones). ~
Separar y juntar brazos (10 repeticiones). O
Flexion lateral de cuello (5 repeticiones por lado). e,
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c. Estiramientos: S
Flexidn lateral de hombro (10 segundos).
Flexiéon profunda de piernas (10 segundos). G
Elevacién lateral de pierna (10 segundos). T
n

Piensa 3 min AL

El autocontrol implica establecer metas claras y cumplirlas.

Sabiduria

a. Beneficio: | NS

Proporciona un sentido de direccién y propdsito, aumentando
tu motivacién y enfoque.

Entendimiento

b. Consecuencia: 0
La falta de establecimiento de metas puede llevar a la falta de
rumbo y a perder oportunidades de crecimiento. P

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Escribe una meta especifica que quieras alcanzar esta semana y
detalla los pasos para lograrla.

+ Accidn de ayer
Practica tomar tres respiraciones profundas antes de responder ® Id I
a cualquier impulso hoy. ‘Q, eaciave

El autocontrol te ayuda a man-

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados ;
LB GREEEIS P Y <Q tenerte enfocado en tus obje-

obtuvieron? .
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... tivos.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Pensar antes de actuar

a.

b.

C.

Sabiduria

Entendimiento

NV

Activa 3'in

Respiracion con marcha dindmica
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 pasos (4-5s). Realizar por 2 minutos.

Movilidad articular:

Rotacion de caderas (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 por lado).

Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).

Estiramientos:

Estocada a una pierna (10 segundos).

Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado).
Mariposa (10 segundos).

Piensa 3 min

El autocontrol significa resistir las tentaciones que distraen de tus
metas a largo plazo.

a. Beneficio:
Ayuda a mantener el enfoque en lo que realmente importa, llevan-
do a una mayor satisfaccién y logro.

b. Consecuencia:
Ceder a tentaciones a corto plazo puede desviar tu progreso y
generar sentimientos de fracaso.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Identifica una tentacidén que enfrentes hoy y crea un plan para
evitarla o manejarla.

Accion de ayer
Escribe una meta especifica que quieras alcanzar esta semana y
detalla los pasos para lograrla.

Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia 3

Movilidad Articular

-~

\nj
X

xn »n

LA T A N
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Estiramientos

[ J
O Idealclave

Pensar antes de actuar evita
errores y arrepentimientos.



Semana 5. Autocontrol

Mantener el control en momentos dificiles Dia 4

3 min

Activa Movilidad Articular E
a. Respiracién con marcha dindmica . @ )
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si- ) ) g
guientes 3 pasos (4-5s). Realizar por 2 minutos. " (3]
=
non 3
b. Movilidad articular: se  sw o
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones). . :‘
Rotacién de brazos (10 adelante y atras). ( (0] S
Aduccién de pierna (10 repeticiones). N . ) S
7 =
N I =

c. Estiramientos: n

Flexién profunda de piernas (10 segundos).
Flexién de hombro por detrds (10 segundos). Q
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). S

Piensa 3 min -

Estiramientos

© a q 5 5

S El autocontrol se trata de manejar emociones y reacciones en situa-

2 ciones desafiantes.

s S
g a. Beneficio: ‘\‘ A
g Conduce a relaciones mas saludables y mejora tus habilidades ey

._g para resolver conflictos.

g

t =

w

b. Consecuencia: ‘
Un mal control emocional puede resultar en conflictos, malen- "
tendidos y relaciones dafiadas.

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Cuando enfrentes una situacion estresante, tomate un momento
para identificar tus emociones antes de reaccionar.

« Accion de ayer
Identifica una tentacién que enfrentes hoy y crea un plan para ° 0 Id I
evitarla o manejarla. U ed ciave

Controlar tus emociones me-

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? {Qué resultados . :
¢ P Y <Q jora tus relaciones y te ayuda

obtuvieron? _
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... a resolver conflictos.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



El autocontrol lleva al éxito Dia 5

. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracién con marcha dindmica e D
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si- ( )
guientes 3 pasos (4-5s). Realizar por 2 minutos. N NK
b. Movilidad articular: ¢ ve
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).
Rotacion completa de tronco (5 por lado). ’3
Elevacién de rodillas (10 repeticiones por pierna). q s
L ‘N »n
c. Estiramientos:
Extensidn de hombros vertical (10 segundos). 4 % 45 @
Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo).
Cadera sobre tobillos (10 segundos). fﬁ
: A
Piensa 3 min | %
g Estiramientos
= El autocontrol implica practicar la paciencia y la gratificacién diferida.
< a 9
g a. Beneficio: ,L‘_:;
g Cultiva la resilienciencia y con ello, la posibilidad de alcanzar las '
5 metas. ).
2
& b. Consecuencia: A
La impaciencia puede llevar a decisiones apresuradas y generar g
insatisfaccién con los resultados.
W 4 ‘
o 4 min
Explorando avances
« Accion de hoy
Elige un pequefio placer para retrasar hoy (por ejemplo, un pos-
tre o redes sociales) y nota codmo se siente esperar.
« Accion de ayer
Cuando enfrentes una situacion estresante, tbmate un momen- =
to para identificar tus emociones antes de reaccionar. 0 Idea clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados La paciencia y el autocontrol
obtuvieron? son claves para alcanzar el

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... éxito.
(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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Respetarse a uno mismo. es el primer paso

a.

b.

C.

Activa 3in

Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

Movilidad articular:

Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 repeticiones por lado).

Rotacion de cuello (5 giros hacia cada lado).

Estiramientos:

Mariposa (10 segundos, repetir 2 veces).

Flexiéon profunda de piernas (10 segundos).

Flexion de hombro por detras (10 segundos por brazo).

Piensa 3 min

iHagamos de esta semana una semana de respeto y conexion!
El respeto implica reconocer el valor inherente de cada individuo.

a. Beneficio:
Fomenta un ambiente positivo donde todos se sienten valorados y
apreciados.

b. Consecuencia:
Ignorar el valor de los demas lleva a resentimientos y conflictos.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
iElogia a alguien para reconocer su valor y sus contribuciones!

Accion de ayer
Elige un pequefio placer para retrasar hoy (por ejemplo, un postre
o redes sociales) y nota codmo se siente esperar.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? ¢Qué
resultados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 6. Respeto
Dia 1

Movilidad Articular

(’UO

a e s e

“w®

Estiramientos

L 2 "

- S

-
Y

[ J
O Idealclave

Respetarse a uno mismo es
fundamental para desarrollar
relaciones saludables.
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Los demds merecen atencion y respeto Dia 2

3 min

Activa Movilidad Articular
O
a. Respiracion profunda: ( ﬂ\
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una, . )
realizar de 5 a 7 ciclos. \ 5 /)
b. Movilidad articular: I
Rotacién de brazos (10 hacia adelante, 10 hacia atras). - -
Inclinaciones laterales (10 por lado). (Q -~ q
Elevacién de talones (10 repeticiones). nK
c. Estiramientos: ¢ N4 o
Cadera sobre tobillos (10 segundos).
Flexion lateral sentado (10 segundos por lado). ¢
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). e
Kl
Piensa 3 min -

Estiramientos

. B icio:
a. Beneficio Py = A—

Mejora la comunicacion y la comprension, llevando a relacio-
nes mas fuertes.

El respeto significa escuchar activamente y valorar las opiniones de
los demas.

Sabiduria

b. Consecuencia: ‘
lgnorar las perspectivas de los demds puede resultar en malen- "
—

Entendimiento

tendidos y falta de cooperacion.

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Participa en una conversacion hoy donde te enfoques en escu-
char mas que en hablar.

« Accion de ayer .
iElogia a alguien para reconocer su valor y sus contribuciones!
Isloglaa algien p v 0 Idea clave

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo |o hice, y mi resultado fue... i
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes). relaciones.

Escuchar activamente de-
muestra respeto y fortalece las




Semana 6. Respeto

Las palabras respetuosas construyen puentes Dia 3
. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: H O
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una, . —
realizar de 5 a 7 ciclos. nn

PN N

b. Movilidad articular:
Separar y juntar brazos (10 repeticiones).

Rotacion completa de tronco (5 a cada lado). ’3
Aduccion de pierna (10 por pierna). q 50
\n n

2
o
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c. Estiramientos:

Estocada a una pierna (10 segundos por pierna). 2 v 4 @
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). \
Flexidn al frente sentado (10 segundos). (
° — l
Piensa 3 min -
g Estiramientos
= El respeto se trata de tratar a los demds como te gustaria ser tratado.
(
(7]
o .
g a. Beneficio: N >
°§' Crea una cultura de amabilidad y respeto mutuo en las interac- 4 @
& ciones.
c
i
& b. Consecuencia: a
No tratar bien a los demas puede llevar a un ambiente todxico y -
relaciones dafiadas. i

Actua 4 min

Explorando avances

» Accion de hoy
Reflexiona sobre tus interacciones hoy y asegurate de acercarte a
todos con amabilidad y cortesia.

« Accion de ayer
Participa en una conversacion hoy donde te enfoques en escu-

°
char mas que en hablar. 0 Ideal clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? éQué resultados Las palabras respetuosas fo-
obtuvieron? mentan la comprension y la
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... cooperacion.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Respetar no significa estar de acuerdo Dia 4

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion profunda: “?IB
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una,

realizar de 5 a 7 ciclos. .'.;
b. Movilidad articular: -

Elevacioén de rodillas (10 repeticiones por pierna). /O

Flexidn lateral de cuello (5 por lado). /N

Rotacion de caderas (10 repeticiones).

[ |

c. Estiramientos: - -

Flexién lateral de hombro (10 segundos por lado).

Elevacion lateral de pierna (10 segundos). ]

Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Piensa 3 min ¢ °

(1] a ’ g 9

S El respeto incluye honrar los limites y el espacio personal de los

2 demas.

3 p D
L a. Beneficio: r
€ : . . . |

g Construye confianza y comodidad en las relaciones, permitiendo

._g una comunicacion abierta. - ’

2 .

S b. Consecuencia: .

No respetar los limites puede llevar a incomodidad y conflictos. >

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Observa y respeta el espacio personal de los demas en tus inte-
racciones.

« Accion de ayer
Reflexiona sobre tus interacciones hoy y asegUrate de acercarte a

L h °
todos con amabilidad y cortesia. 0 Idealclave

Docente: ¢Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Respetar las diferencias forta-
lece las relaciones sin necesi-
dad de estar de acuerdo.
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El respefo mutuo genera armonia

a.

b.

C.

Activa 3in

Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

Movilidad articular:

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).
Abduccion de pierna (10 por pierna).

Estiramientos:

Mariposa (10 segundos, repetir).

Flexiéon profunda de piernas (10 segundos).
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).

Piensa 3 min

El respeto significa reconocer y apreciar la diversidad en los antece-
dentes y experiencias de las personas.

a. Beneficio:
Enriquece tu perspectiva y fomenta la inclusion en tu comunidad.

b. Consecuencia:
Ignorar la diversidad puede llevar a una mentalidad cerrada y a
perder oportunidades de aprendizaje.

Actua 4 min

Explorando avances

Accién de hoy
Aprende algo nuevo sobre una cultura o perspectiva diferente
hoy y compartelo con alguien.

Accidn de ayer
Observa y respeta el espacio personal de los demas en tus inte-
racciones.

Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 6. Respeto

Dia 5

Movilidad Articular

<.

AN

‘ 1‘\ ‘
,..

OEIN N

: O Idealclave

El respeto mutuo crea un am-
biente de armonia y colabo-
racion.

2
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Cumplir los compromisos con seriedad Dia 1

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6): e 9
Inhalar 4 segundos, retener 4 y exhalar 6.

( !

Repetir 5-7 ciclos. I‘ h
b. Movilidad articular: et
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado). ‘
Elevacién de hombros (10 repeticiones). (ﬂ) 0

Rotacion de brazos (10 adelante y atras).

c. Estiramientos: " "
Flexion lateral sentado (10 segundos). e s
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). S
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ( ﬂ)

\ w?’
Piensa 3 min 18

Estiramientos
iPrepdrense para una semana llena de responsabilidad y crecimien-

to personall!

La responsabilidad es reconocer y aceptar las consecuencias de tus 3 L!
acciones. -

a. Beneficio: E l -

Promueve la rendicién de cuentas y la confianza, mejorando tu
reputacion.

b. Consecuencia: ‘ &

Evitar la responsabilidad puede llevar a una falta de credibilidad
y relaciones dafiadas. -

@ Actua 4 min

Explorando avances

Sabiduria

Vo

Entendimiento

+ Accion de hoy
Haz una lista de tus compromisos para la semana y asegurate de
cumplirlos.

°
« Accién de ayer 0
Aprende algo nuevo sobre una cultura o perspectiva diferente e Ideal clave

hoy y compartelo con alguien. Cumplir los compromisos con

seriedad fortalece la confianza

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? iQué L
y la credibilidad.

resultados obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

n (Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 7. Responsabilidad

Lo que hago tiene consecuencias Dia 2
. 3 min =
Activa Movilidad Articular °
=
3 4 e - :
a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6): e . D ©
Inhalar 4 segundos, retener 4 segundos y exhalar 6 segundos. ( ) g
Repetir 5-7 ciclos. NN g
C
b. Movilidad articular: ¢ so bl
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado). o~
Elevacion de hombros (10 repeticiones). (ﬂ 0 %
Rotacion de brazos (10 adelante y atras). v ) S
c. Estiramientos: i i =
Flexidn lateral sentado (10 segundos). - - =
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). —
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ( =
N
: : m
Piensa 3 min n
© 0 °
s La responsabilidad implica cumplir con compromisos y obligaciones. Estiramientos
o
2
(%]
f\l L:gr
£ a. Beneficio: { =
°§’ Construye confiabilidad y fortalece las relaciones con los demads. ° 4 ||
.i -
g b. Consecuencia:
=
w

No cumplir con las obligaciones puede llevar a decepciones vy
pérdida de confianza. o

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Reflexiona sobre una decisién reciente y reconoce sus conse-
cuencias, ya sean positivas o negativas.

« Accion de ayer
Haz una lista de tus compromisos para la semana y asegurate de
cumplirlos.

: O Idea/clave

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados

obtuvieron? Cada accion tiene conse-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... cuencias que afectan a tiy a
(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudian- los demas.

tes).



Tomar iniciativa fomenta la responsabilidad Dia 3

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6): /; '3
Inhalar 4 segundos, retener otros 4 y exhalar en 6. .
Q q A
Repetir 5-7 ciclos. h n

b. Movilidad articular:
Giro de tronco (10 repeticiones por lado). ,3
Elevacién de rodillas (10 por pierna). <
Flexion lateral de cuello (5 por lado).

c. Estiramientos:
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).
Flexién lateral de hombro (10 segundos por brazo). P
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).

Piensa 3 min

Estiramientos

S La responsabilidad significa tomar la iniciativa para resolver proble-
2 mas en lugar de esperar a que otros actuen.
3 e
g a. Beneficio: N ‘ N |
9 Fomenta el crecimiento personal y el comportamiento proactivo, -
. s . aln

._g conduciendo a un mayor éxito.
g :
£ b. Consecuencia: ‘ -

La inaccion puede llevar a oportunidades perdidas y problemas '

sin resolver.

—

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Identifica un pequefio problema en tu vida o trabajo hoy y da el
primer paso para abordarlo.

« Accion de ayer .
Reflexiona sobre una decision reciente y reconoce sus conse- 0 Idea clave
cuencias, ya sean positivas o negativas. =

Tomar la iniciativa demuestra

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados responsabilidad y liderazgo.

obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 7. Responsabilidad

La responsabilidad genera confianza Dia 4

. 3 min =
Activa Movilidad Articular °
=
3 4 e - :
a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6): ﬁ N 0
Inhalar 4 segundos, retener otros 4 y exhalar en 6. q - g
Repetir 5-7 ciclos. \ ‘ 7]
P I h n %
b. Movilidad articular: ¢ v 4 o
Rotacion completa de tronco (5 repeticiones por lado). \ o~
Aduccion de pierna (10 repeticiones por pierna). Q %
Elevacion alternativa de hombros (10 repeticiones). S
' =

c. Estiramientos: l

Mariposa (10 segundos, repetir).

Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado). ~
Flexion profunda de piernas (10 segundos). ( ) 0

Piensa 3 min - FOS
@© ° .
5 La responsabilidad incluye ser consciente del impacto que tus ac- Estiramientos
= ciones tienen en los demas y en el medio ambiente.
@
e o o
o . . - -
£ a. Beneficio: . . . y
ﬂé Fomenta un sentido de comunidad y promueve un comportamien- % ﬁ ]
= to ético.
(=
]
& b. Consecuencia:

lgnorar los efectos de tus acciones puede causar dafio y conse- <
cuencias negativas para los demas.

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Piensa en cémo tus elecciones hoy afectan a quienes te rodean y
elige una accion que refleje esa conciencia.

« Accion de ayer
Identifica un pequefio problema en tu vida o trabajo hoy y da el

°
primer paso para abordarlo. 0 Idea clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Ser responsable genera con-
obtuvieron? fianza y fortalece las relacio-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... nes.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Construir el futuro con responsabilidad Dia 5

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion con conteo ritmico (4-4-6): G
Inhalar 4 segundos, retener otros 4 y exhalar por 6. \ P
Repetir 5-7 ciclos. n
b. Movilidad articular: ¢ "
Rotacion de caderas (10 repeticiones). =
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones). b
Abduccién de pierna (10 por pierna).
. |
c. Estiramientos: L
Extensidon de hombros vertical (10 segundos).
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo). )
Cadera sobre tobillos (10 segundos).
vy
. \‘-s
Piensa 3 min

Estiramientos
La responsabilidad implica la automejora continua y aprender de los
errores.

Sabiduria

[ AR
.L'y" - | “

-

a. Beneficio: | ,

Fomenta el crecimiento y desarrollo, conduciendo a una mayor
competencia y confianza.

Entendimiento

b. Consecuencia:
Evitar la autorreflexion puede llevar a repetir errores y estan-
camiento.

@ Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Reflexionar sobre una o dos cosas que aprendiste de tus expe-
riencias esta semana.

+ Accidn de ayer =
Piensa en como tus elecciones hoy afectan a quienes te rodean y 0 Idea clave
elige una accion que refleje esa conciencia. <

La responsabilidad en tus ac-
ciones hoy construye un futuro
mejor.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? éQué resultados
obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

n (Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 8. Resiliencia

Los desafios son oportunidades de aprendizaje Dia 1

3 min

Activa Movilidad Articular °

=

a. Respiracion diafragmadtica con visualizacion: ﬂ\ 0

Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha- ( ) g

lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. N - /) g

C

b. Movilidad articular: - o

Rotaciéon de brazos (10 hacia adelante, 10 hacia atras). N >

Elevacion de talones (10 repeticiones). " %

Giro de tronco (10 repeticiones por lado). S

c. Estiramientos: Q. —
Flexién al frente sentado (10 segundos). S

Flexidn lateral de hombro (10 segundos por lado).

Elevacion lateral de pierna (10 segundos). /;@

Piensa 3 min e v 4,0\
© 0 °
= iPreparense para una semana llena de inspiracién y aprendizaje! Estiramientos
= La resiliencia es la habilidad de adaptarse al cambio y recuperarse de
a los contratiempos.
g a. Beneficio: ‘ “
ﬂé Fomenta la flexibilidad y una actitud positiva ante los desafios. v |
T . '
g b. Consecuencia:
=
w

Resistirse al cambio puede generar estrés y dificultar tu creci- ”
miento personal. (",

Actua 4 min ’

Explorando avances

« Accion de hoy
Identifica un cambio que estds enfrentando esta semana y haz
una lista de tres formas en las que puedes adaptarte a él.

« Accion de ayer
Reflexiona sobre una o dos cosas que aprendiste de tus experien-
cias de la semana anterior.

[ ]
ot . e L} Idea clave
Docente: i Realizaron el compromiso de la Ultima sesién? ¢Qué =

resultados obtuvieron? Los desafios son oportunida-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... des para aprender y crecer.

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Caerse. pero siempre levantarse Dia 2

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion diafragmadtica con visualizacion: 5

Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha-

lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. ‘ /‘

Repetir 6 veces. ‘

-

b. Movilidad articular:

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones). (6 O

Separar y juntar brazos (10 repeticiones). NG =

Rotacién de cuello (5 giros por lado). n n

c. Estiramientos: N
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna). 0
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).

Flexiéon profunda de piernas (10 segundos). N
b b

Piensa 3 min Estiramientos
£ La resiliencia implica mantener un sentido de propdsito y direccién
3 durante tiempos dificiles. 2 ‘ ’
5 B -
[y} 7.y
S Ial 3RV

o - -
2] a. Beneficio:
o Te ayuda a mantenerte motivado y enfocado.
£
2 b. Consecuencia: 5
E Perder de vista tu propdsito puede llevar a sentimientos de im- )
potencia y desconexion. b \‘
S

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Escribe la meta mas importante para ti a largo plazo y recuérdala
cuando enfrentes desafios hoy.

« Accion de ayer .
Identifica un cambio que estds enfrentando esta semana y haz 0
una lista de tres formas en las que puedes adaptarte a él. = Idealclave

Caerse es parte del proceso,

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados pero levantarse es lo que im-

obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... porta.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 8. Resiliencia

Resistir y crecer en comunidad Dia 3

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracion diafragmdtica con visualizacion: e . D
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha-
lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. A h

Repetir 6 veces.

b. Movilidad articular:

Inclinaciones laterales (10 por lado). /;’3

Rotacion completa de tronco (5 por lado).

2
)
=
c
N°]
(3]
B
(3]
3
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Elevacién de rodillas (10 por pierna). ‘N | n
, . 4 v 4
. Estiramientos:
Mariposa (10 segundos).
Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado). ‘fg
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo).
. . 1>
Piensa 3 min
o Estiramientos
s La resiliencia se trata de desarrollar una red de apoyo y buscar ayu-
2 da cuando la necesites. . G
g Q ';;, A .-\:'
2 a. Beneficio: . / | N e a—
g Fortalece las conexiones con los demas y proporciona apoyo emo-
= cional en momentos dificiles.
(=
2 AR,
S b. Consecuencia: ‘
Aislarte puede agravar los sentimientos de estrés y agobio. A

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Comunicate con un amigo o familiar hoy para compartir tus pen-
samientos o buscar apoyo.

« Accion de ayer
Escribe la meta mas importante para ti a largo plazo y recuérdala

°
cuando enfrentes desafios hoy. 0 Idea clave
Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Resistir y crecer es mas facil
obtuvieron? con el apoyo de una comuni-
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... dad.

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Transformar los errores en aprendizajes Dia 4

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion diafragmadtica con visualizacion: Q
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha-
lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. 1 p,
Repetir 6 veces. -4

b. Movilidad articular:
Aduccién de pierna (10 repeticiones por pierna).
Rotacion de caderas (10 repeticiones). X
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones). n

?
,

0 0 o
c. Estiramientos:

L)
Cadera sobre tobillos (10 segundos). é\
Flexién al frente sentado (10 segundos). W
Flexién lateral de hombro (10 segundos por brazo).
e

Piensa 3 min

Estiramientos

La resiliencia significa aprender del fracaso y verlo como una oportu-

nidad para crecer. ﬁ ’A

\
a. Beneficio: 4 -~ v {

Fomenta una mentalidad de crecimiento, permitiéndote supe-
rar obstaculos y mejorar continuamente. S

Sabiduria

Entendimiento

b. Consecuencia:
El miedo al fracaso puede paralizarte y evitar que tomes riesgos. '

@ Actua 4 min

Explorando avances

'

» Accion de hoy
Reflexiona sobre un fracaso pasado e identifica una leccion que
aprendiste de él.

« Accion de ayer .
Comunicate con un amigo o familiar hoy para compartir tus pen- 0 Idea clave
samientos o buscar apoyo. e

Los errores son oportunidades

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados para aprender y mejorar.

obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 8. Resiliencia

La resiliencia es motor de superacion Dia 5
. 3 min =
Activa Movilidad Articular °
=
o c
a. Respiracion diafragmadtica con visualizacion: ( 2 0
Mano en el abdomen. Inhalar (5s) expandiendo el abdomen, exha- b 4 ) g
lar (5-7s) imaginando la energia bajando por el cuerpo. \ /) ]
[T 3
b. Movilidad articular: N -
Rotacion de brazos (10 hacia adelante y atras). >
Elevacion alternativa de hombros (10 repeticiones). (ﬂ 0 %
Flexion lateral de cuello (5 por lado). . ) S
c. Estiramientos: o i —
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). e e
Estocada a una pierna (10 segundos). ‘
Flexiéon profunda de piernas (10 segundos). /O
n
Piensa 3 min A%
§ La resiliencia implica practicar el autocuidado y mantener el bienes- Estiramientos
= tar durante momentos desafiantes.
g LI
2 a. Beneficio: | =
g Mejora tu capacidad para lidiar con el estrés y recuperarte de la | ‘\ ‘ \
% adversidad.
g
I b. Consecuencia:

Descuidar el auto cuidado puede llevar al agotamiento y dismi- O
nuir tu resiliencia.

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Dedica al menos 15 minutos hoy a realizar una actividad que te
revitalice, como leer, meditar o hacer ejercicio.

« Accion de ayer
Reflexiona sobre un fracaso pasado e identifica una leccién que

°
aprendiste de él. 0 Idea clave
Docente: ¢Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados La resiliencia te impulsa a su-
obtuvieron? perar los desafios y alcanzar
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... tus metas.

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



El tiempo y la calma traen soluciones Dia 1

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracién alternada: /; ’3
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y \h
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. n
¢ v 4
b. Movilidad articular: n
Giro de tronco (10 repeticiones por lado). "
Elevacién de talones (10 repeticiones). i
Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones). .
c. Estiramientos:
Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado). -
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo). f
(nd
Piensa 3 min - 1

Estiramientos

©

s iPreparense para una semana llena de inspiracion y aprendizaje!

= La paciencia es la habilidad de soportar situaciones dificiles sin frus-

3 tracién ni enojo. @ ‘
a. Beneficio: ’

2 ficio . . o A— 4

< Promueve la estabilidad emocional y reduce el estrés en circuns- —

£ tancias desafiantes.

<

3 .

2 b. Consecuencia: AR

- La falta de paciencia puede llevar a decisiones apresuradas y re- “

acciones negativas.

NV
Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Cuando enfrentes una pequefia molestia hoy, respira hondo y
cuenta hasta cinco antes de responder.

« Accion de ayer
Dedica al menos 15 minutos hoy a realizar una actividad que te e 0 Id I
revitalice, como leer, meditar o hacer ejercicio. , ed ciave

El tiempo y la calma permiten

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la dltima sesién? ¢Qué ; :
encontrar soluciones efectivas.

resultados obtuvieron?
Estudiante: Yo o hice, y mi resultado fue...
(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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La paciencia ayuda a pensar mejor

a.

b.

C.

Activa 3in

Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

Movilidad articular:

Elevacion de rodillas (10 repeticiones por pierna).
Flexidn lateral de cuello (5 por lado).

Rotacion de caderas (10 repeticiones).

Estiramientos:

Flexidn lateral de hombro (10 segundos por lado).
Elevacién lateral de pierna (10 segundos).

Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Piensa 3 min

La paciencia significa entender que las cosas buenas toman tiempo
y que el progreso puede ser lento.

a. Beneficio:
Fomenta la persistencia y la dedicacion, llevando al éxito a largo
plazo.

b. Consecuencia:

La impaciencia puede hacer que te rindas en tus metas antes de
tiempo.

Actua 4 min

Explorando avances

Accién de hoy

Identifica una meta a largo plazo y témate unos minutos para re-
flexionar sobre los pasos necesarios para lograrla, reconociendo
gue puede llevar tiempo.

Accidn de ayer
Cuando enfrentes una pequefia molestia hoy, respira hondo y
cuenta hasta cinco antes de responder.

Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 9. Paciencia
Dia 2

Movilidad Articular

-

[ J
O Idealclave

La paciencia permite reflexio-
nar y tomar decisiones mas
acertadas.
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Respetar los ritmos de los demas Dia 3

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion alternada: f'; ’3
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y & k.
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. h n

' [ Y
b. Movilidad articular: o ©

Rotacion completa de tronco (5 por lado).
Elevacién de rodillas (10 repeticiones).
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).

~

A "/ r\’1 a

c. Estiramientos:
Estocada a una pierna (10 segundos).
Extension de hombros vertical (10 segundos).
Flexién lateral de hombro (10 segundos).

Piensa 3 min

Estiramientos

o o

La paciencia implica escuchar con atencién y permitir que los demas
se expresen completamente.

Sabiduria

a. Beneficio: N @\ b
Mejora la comunicacion y fortalece las relaciones a través de la -
comprensién mutua.

Entendimiento

b. Consecuencia: ‘,
Interrumpir o apresurar las conversaciones puede llevar a mal- '
entendidos y resentimientos.

N

Actua 4 min

Explorando avances

|

« Accion de hoy
En tu préxima conversacion, concéntrate en escuchar sin interrum-
pir, permitiendo que la otra persona termine sus pensamientos.

« Accidon de ayer
Identifica una meta a largo plazo y tdmate unos minutos para re-

flexionar sobre los pasos necesarios para lograrla, reconociendo = 0

gue puede llevar tiempo. Il Idea clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados Respetar los ritmos de los de-
obtuvieron? mas mejora la comunicacion y
Estudiante: Yo |o hice, y mi resultado fue... las relaciones.

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 9. Paciencia

La paciencia fortalece el caracter Dia 4
. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion alternada: ( P‘? ) 0
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. [ | | n

& e &

b. Movilidad articular:
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones).
Inclinaciones laterales (10 por lado). e o D
Rotacion de cuello (5 giros). { n h )
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c. Estiramientos:

Flexion profunda de piernas (10 segundos). ¢ so B
Flexidn al frente sentado (10 segundos). —_
Elevacion lateral de pierna (10 segundos). Q/
Piensa 3 min JAN

(1] o .

5 La paciencia trata de aceptar que no todo esta bajo tu control y que Estiramientos

5 algunas cosas siguen su propio curso.

8 g g prop n -

o . . R A

2 a. Beneficio: , . . » v

°§' Reduce la ansiedad y promueve un enfoque mas relajado hacia la Sip 1

= vida.

=

2

S b. Consecuencia:

Intentar controlar cada situacion puede llevar a la frustracién y !
la decepcidn. .
Actua 4 min ’

Explorando avances

« Accion de hoy
Identifica una situacién que no puedes controlar y practica dejar A
ir tu necesidad de influir en ella.

« Accion de ayer ‘

En tu préxima conversacion, concéntrate en escuchar sin inte-
rrumpir, permitiendo que la otra persona termine sus pensa-

: [ )
mientos. 0 Idea clave

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

La paciencia fortalece el ca-
racter al aceptar lo que no
podemos controlar.




La paciencia es la clave para grandes logros Dia 5

) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: Q
Tapar la fosa nasal derecha, inhalar por la izquierda (5s). Cambiar y
exhalar por la derecha (5-7s). Alternar. Realizar 5 ciclos. ‘ p
b. Movilidad articular: X
Aduccién de pierna (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 repeticiones). /”\ fs
Rotacion de brazos (10 adelante y atras). q L
\n »n
c. Estiramientos: J \
4 L Y

Mariposa (10 segundos).
Flexién de hombro por detrds (10 segundos).
Flexidn lateral sentado (10 segundos). ( ﬂ

Piensa 3 min

a da

Estiramientos

La paciencia abarca la capacidad de retrasar |la gratificacion y tomar
decisiones reflexivas.

©
AT
S
S
:0
2
©
)

a. Beneficio: 4

Conduce a una mejor toma de decisiones y mejora la autodis- 7
ciplina.

b. Consecuencia:

La impaciencia puede resultar en elecciones apresuradas que =
pueden tener consecuencias negativas.

— 7
@ Actua 4 min

Explorando avances

Entendimiento

« Accion de hoy
Elige un pequefio capricho (como un bocadillo o una compra)
para retrasarlo por un tiempo determinado, practicando el au-
tocontrol.

« Accion de ayer
Identifica una situacién que no puedes controlar y practica dejar ° 0 Id I
ir tu necesidad de influir en ella. L eaiciave

La paciencia es esencial para

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? éQué resultados
alcanzar grandes logros y me-

obtuvieron?
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... tas.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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Reconocer fortalezas y limites

Activa 3 in

a. Respiracion con marcha dindmica

Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 (4-5s). Realizar por 2 minutos.

b. Movilidad articular:

C.

Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).
Abduccién de pierna (10 por pierna).
Rotacién de cuello (5 giros por lado).

Estiramientos:

Extensidn de hombros vertical (10 segundos).
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).
Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Piensa 3 min

iPrepdrense para una semana inspiradora que exaltard la humildad!
La humildad es reconocer que todos tienen fortalezas y debilidades,
jincluyéndote a ti mismo!

a. Beneficio:
Fomenta una imagen equilibrada de ti mismo y te anima a crecer a
través de la autorreflexion.

b. Consecuencia:

Sobreestimar tus habilidades puede llevar a la arrogancia y a no
ser consciente de tus limitaciones.

Actua 4 min

Explorando avances

Accién de hoy
Escribe una fortaleza y una debilidad que tengas, y reflexiona so-
bre cémo estas te han influido en tus experiencias.

Accidn de ayer

Elige un pequefio capricho (como un bocadillo o una compra)
hoy para retrasarlo por un tiempo determinado, practicando el
autocontrol.

Docente: i Realizaron el compromiso de la Ultima sesiéon? iQué
resultados obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 10. Humildad

Movilidad Articular

<

R

(R
-

5,

[

vy
_

[N
— \\
=

a e

Estiramientos

@ -
[
.

[ J
O Idealclave

Reconocer tus fortalezas vy li-
mites te ayuda a crecer y me-
jorar.
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Escuchar a los demas hace crecer Dia 2

3 min

Activa Movilidad Articular

a. Respiracion con marcha dindmica '
Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 (4-5s). Realizar por 2 minutos. i.

b. Movilidad articular: -
Elevacién de talones (10 repeticiones). ~ -
Separar y juntar brazos (10 repeticiones). O
Flexidn lateral de cuello (5 repeticiones por lado). s — 5 = o

c. Estiramientos: S i
Flexién lateral de hombro (10 segundos).

Flexion profunda de piernas (10 segundos). /Q
Elevacién lateral de pierna (10 segundos).
Piensa 3 min I
o Estiramientos
E La humildad implica estar abierto a recibir retroalimentacién y dis-
o uesto a aprender de los demas.
s P P b, ) X
2 a. Beneficio: ¥ '\
g Mejora tu desarrollo personal y te ayuda a obtener nuevas \‘
3 perspectivas. - ey,
()]
£ b. Consecuencia: O
Negarse a aceptar retroalimentaciéon puede dificultar tu creci-
miento y dafiar tus relaciones. P

@ Actua 4 min :

Explorando avances

+ Accion de hoy
Pregunta a un amigo o una persona de confianza por su opinion
constructiva sobre algo que hayas hecho recientemente.

« Accion de ayer .
Escribe una fortaleza y una debilidad que tengas, y reflexiona so- 0
bre como estas te han influido en tus experiencias. v Ideaclave

Escuchar a los demas y aceptar

Docente: ¢Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados ; »
¢ P Y <Q retroalimentacion te ayuda a

obtuvieron?
Estudiante: Yo |o hice, y mi resultado fue... crecer.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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Aceptar los errores como oportunidades

Activa 3in

a. Respiracion con marcha dindmica

Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 (4-5s). Realizar por 2 minutos.

b. Movilidad articular:

C.

Rotacion de caderas (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 por lado).
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).

Estiramientos:

Estocada a una pierna (10 segundos).

Flexidn lateral sentado (10 segundos por lado).
Mariposa (10 segundos).

Piensa 3 min

La humildad es la capacidad de reconocer y apreciar las contribucio-
nes de los demds.

a. Beneficio:
Fortalece el trabajo en equipo y crea un ambiente positivo donde
todos se sienten valorados.

b. Consecuencia:

Ignorar las contribuciones de los demas puede crear un ambien-
te negativo y resentimiento.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Reconoce y expresa gratitud a alguien que te haya ayudado o
contribuido a un proyecto.

Accion de ayer
Pregunta a un amigo o una persona de confianza su opinidon
constructiva sobre algo que hayas hecho recientemente.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 10. Humildad

Dia 3

Movilidad Articular

Y 1™

- =
O

<

: O Idealclave

Aceptar los errores como
oportunidades fortalece el
aprendizaje y el crecimiento.
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Aprender de quienes hos rodean Dia 4

) 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracion con marcha dindmica ( ﬂ c

Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si- : )

guientes 3 pasos (4-5s). Realizar por 2 minutos. 0 ”
b. Movilidad articular: > >

Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones). -

Rotacion de brazos (10 adelante y atras). ( ﬂ

Aduccién de pierna (10 repeticiones). N : )

T 2

c. Estiramientos: 1

Flexidon profunda de piernas (10 segundos).
Flexion de hombro por detrés (10 segundos). Q
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). .

Piensa 3 min 4

Estiramientos

(1]

5 . - -

2 La humildad significa entender que el éxito a menudo es el resulta-

8 do de la colaboracién y el apoyo de otros. n AR

§ a. Beneficio: \‘ %

g Construye relaciones mas fuertes y fomenta un espiritu de co- S

E .

S laboracion.

(=

2 .

S b. Consecuencia:

dafiar el trabajo en equipo.

@ Actua 4 min

Explorando avances

Tomar todo el crédito por tus logros puede alejar a los demdasy ‘ (’
-

+ Accion de hoy
Comparte el crédito por un éxito reciente con quienes te ayuda-
ron a lograrlo.

« Accion de ayer

Reconoce y expresa gratitud a alguien que te haya ayudado o ® 0
contribuido a un proyecto. U Idea clave

B te: ¢ Reali | <o d 2 s Qué itad Aprender de quienes nos ro-
ocente: ¢Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados :

US55 & P e e dean enriquece nuestro cono-
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... cimiento y habilidades.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).
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La humildad nos acerca a los demas

Activa 3in

a. Respiracion con marcha dindmica

Marchar ligero en el sitio: inhalar en 3 pasos (3s) y exhalar en los si-
guientes 3 (4-5s). Realizar por 2 minutos.

b. Movilidad articular:

C.

Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).
Rotacion completa de tronco (5 por lado).
Elevacidn de rodillas (10 repeticiones por pierna).

Estiramientos:

Extensidn de hombros vertical (10 segundos).
Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo).
Cadera sobre tobillos (10 segundos).

Piensa 3 min

La humildad y la vulnerabilidad fortalecen nuestras relaciones.

a. Beneficio:
Promueve la autenticidad y profundiza las conexiones con otros a
través de experiencias compartidas.

b. Consecuencia:

Ocultar tus vulnerabilidades puede llevar a la soledad y a senti-
mientos de insuficiencia.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Comparte una historia personal o un desafio con alguien de con-
fianza, abrazando tu vulnerabilidad.

Accion de ayer
Comparte el crédito por un éxito reciente con quienes te ayu-
daron a lograrlo.

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Semana 10. Humildad

Dia 5

Movilidad Articular

Estiramientos

(N ®

< ~

> '

[ )
0 Idea clave

La humildad y la vulnerabili-
dad nos acercan a los demas y
fortalecen nuestras relaciones.
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La verdad siempre es el mejor camino

a.

b.

C.

Sabiduria

Entendimiento

NV

Actua

Activa 3'in

Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

Movilidad articular:

Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones).
Giro de tronco (10 repeticiones por lado).

Rotacion de cuello (5 giros hacia cada lado).

Estiramientos:

Mariposa (10 segundos, repetir 2 veces).

Flexion profunda de piernas (10 segundos).

Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo).

Piensa 3 min

iIniciemos una semana inspiradora llena de honestidad!
La honestidad significa ser sincero contigo mismo sobre tus senti-
mientos y pensamientos.

a. Beneficio:
Fomenta la autoconciencia y te ayuda a entender tus motivaciones
y deseos.

b. Consecuencia:

Engafiarte a ti mismo puede llevar a confusién y dificultar tu cre-
cimiento personal.

4 min

Explorando avances

Accion de hoy

Toémate unos minutos para escribir en un diario sobre tus senti-
mientos respecto a una situacion actual en tu vida, expresando
tus verdaderos pensamientos.

Accion de ayer
Comparte una historia personal o un desafio con alguien de con-
fianza, abrazando tu vulnerabilidad.

Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? ¢ Qué re-
sultados obtuvieron? Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia 1

Movilidad Articular

(’UO

a e s e

“a®

\n n

Estiramientos

Y "

-

- o

-
Y

[ J
0 Idealclave

La verdad siempre es el me-
jor camino para la autocon-
ciencia y el crecimiento.



Semana Il. Honestidad

La honestidad es el mejor camino Dia 2
3 min =
Activa Movilidad Articular E
O c
a. Respiracion profunda: ( ﬂ\ ©
Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una, - ) g
realizar de 5 a 7 ciclos. \ /) o
N 3
b. Movilidad articular: < ]
Rotacién de brazos (10 hacia adelante, 10 hacia atras). >
Inclinaciones laterales (10 por lado). (Q — o~ q %
Elevacién de talones (10 repeticiones). N S
c. Estiramientos: ¢ N4 o =
Cadera sobre tobillos (10 segundos).
Flexion lateral sentado (10 segundos por lado). ¢
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ho
il
Piensa 3 min -

Estiramientos

© o g o o g , a
= La honestidad implica comunicarte sinceramente con los demds, in-
=]
2 cluso cuando es dificil.
~ s N
(7] ol WOk
2 a. Beneficio: - q
=
(= . o g
g Construye confianza en las relaciones y fomenta la comunica- 4 i
= cion abierta.
(=
2 .
S b. Consecuencia: ‘
La deshonestidad puede llevar a malentendidos y dafiar la con- "

fianza entre las personas.

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Elige tener una conversacion honesta hoy, abordando un tema
complicado.

« Accion de ayer .
Tomate unos minutos para escribir en un diario sobre tus senti- 0 Idea clave
mientos respecto a una situacion actual en tu vida, expresando ,

tus verdaderos pensamientos. La honestidad es el mejor ca-

. : . . , mino para construir relaciones
Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados P

obtuvieron? Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... de confianza.
(Segun el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Actuar con honestidad genera confianza

a.

b.

C.

Sabiduria

Entendimiento

NV

Activa 3'in

Respiracion profunda:
Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,
realizar de 5 a 7 ciclos.

Movilidad articular:

Separar y juntar brazos (10 repeticiones).
Rotacion completa de tronco (5 a cada lado).
Aduccion de pierna (10 por pierna).

Estiramientos:

Estocada a una pierna (10 segundos por pierna).
Extensidon de hombros vertical (10 segundos).
Flexidn al frente sentado (10 segundos).

Piensa 3 min

La honestidad significa admitir errores y asumir la responsabilidad de
tus acciones.

a. Beneficio:
Fomenta la responsabilidad y promueve el crecimiento a través
del aprendizaje de los errores.

b. Consecuencia:
Evitar la responsabilidad puede llevar a repetir errores y perder
el respeto de los demas.

Actua 4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Reflexiona sobre un error reciente y comparte lo que aprendiste
de él con alguien en quien confies, o escribelo en tu diario.

Accion de ayer
Elige tener una conversacion honesta hoy, abordando un tema
complicado.

Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia 3

Movilidad Articular

'.?vf, !.T,‘!,
. N ~
.' ' .l

PN N

“a®

[ J
O Idealclave

Actuar con honestidad y asu-
mir errores genera confianza
y respeto.



Semana Il. Honestidad

La honestidad fortalece las relaciones Dia 4
) 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: "3

Inhalacién y exhalacién controlada durante 5 segundos cada una,
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realizar de 5 a 7 ciclos. .'.;
b. Movilidad articular: -
Elevacién de rodillas (10 repeticiones por pierna). /O
Flexidn lateral de cuello (5 por lado). / Y
Rotacion de caderas (10 repeticiones).
N
c. Estiramientos: - -
Flexidn lateral de hombro (10 segundos por lado).
Elevacion lateral de pierna (10 segundos). . )
Cadera sobre tobillos (10 segundos). =
wN
Piensa 3 min ¢

© g q 9 9

S La honestidad incluye ser transparente sobre tus intenciones vy

2 motivos.

3 p D
= a. Beneficio: ¥ r
5 C 5 0 q / B

g rea claridad en las interacciones y ayuda a los demds a enten

£ der tu perspectiva. - ’

(=

2 .

s b. Consecuencia: R

Ocultar intenciones puede llevar a sospechas y malentendidos > -
sobre tus acciones.

Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
En una conversacion expresa claramente tus intenciones detras
de una decision o accion que hayas tomado.

« Accion de ayer .
Reflexiona sobre un error reciente y comparte lo que aprendiste Id I
, ; . , ; o ed clave
de él con alguien en quien confies, o escribelo en tu diario. =
La honestidad y la transparen-
cia fortalecen las relaciones y
la confianza.

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Vivir con integridad en cada decision Dia 5

. 3 min
Activa Movilidad Articular
a. Respiracion profunda: s

Inhalacién y exhalacion controlada durante 5 segundos cada una,

realizar de 5 a 7 ciclos. ‘ AN d

b. Movilidad articular: - -
Flexidn y extensién de tronco (10 repeticiones).
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).
Abduccion de pierna (10 por pierna).

'S
c. Estiramientos: | |
Mariposa (10 segundos, repetir). =
Flexiéon profunda de piernas (10 segundos).
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna). ﬂ
-3
\Jﬂ

Piensa 3 min

La honestidad significa alinear tus acciones con tus valores vy Estiramientos
creencias.

Sabiduria

“)
-
-

a. Beneficio: g
Promueve la integridad y la consistencia en tu vida, aumentando tu -4 \‘
sentido de autoestima. ¥ S

Entendimiento

b. Consecuencia:
Actuar en contra de tus valores puede llevar a conflictos internos

descontento.
y ‘\ @

N
Actua 4 min

Explorando avances

» Accion de hoy
Identifica un valor que sea importante para ti y comprométete a
tomar una decisién que lo refleje.

« Accion de ayer
En una conversacion expresa claramente tus intenciones detras

°
de una decision o accién que hayas tomado. O Ideal clave

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Vivir con integridad en cada

obtuvieron? decision refuerza tus valores
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... y autoestima.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 12. Productividad

Organizarse mejora los resultados Dia 1

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracién con conteo ritmico (4-4-6) e . . 9D
Inhalar 4 segundos, retener por 4 y exhalar en 6. ( )

Repetir 5-7 ciclos. NN

2
o
=
c
N°]
Q
B
(3]
3
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b. Movilidad articular: 4 o
Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).
Elevacién de hombros (10 repeticiones). (ﬂ 2
Rotacion de brazos (10 adelante y atras). . ) o
c. Estiramientos: m i
Flexidn lateral sentado (10 segundos). . S
Extensidon de hombros vertical (10 segundos). S
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ( =
()
Piensa 3 min n
© o °
= iComencemos una semana productiva e increible! Estiramientos
2 La productividad es la habilidad de organizar tareas de manera efec-
3 tiva, segln su importancia y urgencia. ‘
£  a. Beneficio: & , 'LTV,:
2 Te ayuda a concentrarte en lo que realmente importa, ilo que signi- aa
£ ) . , —
= fica que logrards cosas geniales!
=
()
& b. Consecuencia:
Si no priorizas bien, puedes perder tiempo y sentirte estresado ‘ -
por las fechas que se acercan. o

Actua 4 min

Explorando avances

» Accion de hoy
iHaz una lista de tareas! Clasificalas en «urgentes», «importan-
tes» y «menos importantes».

« Accion de ayer
Identifica un valor que sea importante para ti y comprométete

°
a tomar una decision que lo refleje. O Idea clave
Docente: ¢ Realizaron el compromiso de la Ultima sesion? ¢Qué Organizarse mejora los resul-
resultados obtuvieron? tados y reduce el estrés.

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...
(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




La concentracion aumenta la eficiencia

) 3 min
Activa

a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6)

Inhalar 4 segundos, retener por 4y exhalar en 6.
Repetir 5-7 ciclos.

b. Movilidad articular:

C.

Sabiduria

Entendimiento

@ Actua

Inclinaciones laterales (10 repeticiones por lado).
Elevacién de hombros (10 repeticiones).
Rotacion de brazos (10 adelante y atras).

Estiramientos:

Flexidn lateral sentado (10 segundos).
Extension de hombros vertical (10 segundos).
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos).

Piensa 3 min

La productividad y concentracion implica establecer metas claras y
alcanzables que guien tus acciones.

a. Beneficio:
Te da direccion y motivacidn, iy te ayuda a ver cuanto avanzas
en tus actividades!

b. Consecuencia:

No tener metas claras puede hacer que te sientas perdido y
desmotivado.

4 min

Explorando avances

Accion de hoy
Escribe una meta a corto plazo que quieras alcanzar esta semana
y anota los pasos especificos para lograrla.

Accién de ayer
iHaz una lista de tareas! Clasificalas en «urgentes», «importan-
tes» y «menos importantes».

Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue...

(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).

Dia 2

Movilidad Articular

AN

' (W} L Y

(’UO

s e s e

(&

)

a

Estiramientos

a
-

: O Idea clave

La concentracion en metas cla-

ras aumenta la eficiencia.



Semana 12. Productividad

Evitar distracciones permite enfocarse en las metas Dia 3

. 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) /; '3

Inhalar 4 segundos, retener por 4y exhalar en 6.
Repetir 5-7 ciclos. Kh »n

b. Movilidad articular: Y AR
Giro de tronco (10 repeticiones por lado).
Elevacion de rodillas (10 por pierna).
Flexidn lateral de cuello (5 por lado).

2
o
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c. Estiramientos: ':;
Estocada a una pierna (10 segundos por pierna). =
Flexion lateral de hombro (10 segundos por brazo). .
Inclinacién piernas extendidas (10 segundos). ’G

Piensa 3 min A

(1] o °
= La productividad trata de mantener un equilibrio entre las tareas y Estiramientos
= el descanso para evitar el agotamiento.
2 B
2  a. Beneficio: N !\ ¥
°§' Aumenta tu eficiencia y creatividad, iporque cuando descansas, % D )
= puedes concentrarte mejor!
=
()
& b. Consecuencia:

Trabajar demasiado sin descansos puede llevar a la fatiga y a una ‘ -

disminucion en tu productividad. o

e

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Programa dos descansos de 5 minutos para recargar energias y
volver a enfocarte.

« Accion de ayer
Escribe una meta a corto plazo que quieras alcanzar esta semana

°
y anota los pasos especificos para lograrla. O Ideal clave
Docente: ¢Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados Evitar distracciones y tomar
obtuvieron? descansos permite enfocarse
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... en las metas.

(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




El esfuerzo constante produce grandes logros Dia 4

3 min

Activa Movilidad Articular
a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) Lo
Inhalar 4 segundos, retener por 4y exhalar en 6. b I
Repetir 5-7 ciclos. \h n
b. Movilidad articular: ¢ v 4
Rotacion completa de tronco (5 repeticiones por lado).
Aduccioén de pierna (10 repeticiones por pierna). Q
Elevacién alternativa de hombros (10 repeticiones). @
c. Estiramientos: - Y
Mariposa (10 segundos, repetir).
Flexion lateral sentado (10 segundos por lado). (ﬂ 0
Flexion profunda de piernas (10 segundos). )
n n
Piensa 3 min e e

Estiramientos

% ~

La productividad significa usar herramientas y recursos de manera
efectiva para mejorar tu trabajo.

Sabiduria

a. Beneficio: 4
Hace que todo sea mas facil y rapido, iahorrando tiempo para
otras cosas divertidas!

Entendimiento

b. Consecuencia: Qs
No utilizar los recursos disponibles puede llevar a esfuerzos in-
. 2 2 N\
necesarios y frustracion. m

@ Actua 4 min

Explorando avances

+ Accion de hoy
Encuentra una herramienta o recurso (como una aplicacion o
software) que te ayude en tus tareas y Usala hoy.

+ Accién de ayer .
Programa dos descansos de 5 minutos para recargar energias y 0
volver a enfocarte. U Idea clave

) . . o, El esfuerzo constante y el uso
Docente: (Realizaron el compromiso de ayer? ¢Qué resultados .
. 5 de herramientas adecuadas
obtuvieron?

Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... producen grandes logros.
(Segtin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).




Semana 12. Productividad

Ser productivo te anima a ser mejor Dia 5

. 3 min
Activa Movilidad Articular

a. Respiracioén con conteo ritmico (4-4-6) 9
Inhalar 4 segundos, retener por 4y exhalar en 6. A
Repetir 5-7 ciclos. nf

b. Movilidad articular: PR
Rotacion de caderas (10 repeticiones).
Cuello arriba y abajo (10 repeticiones).
Abduccion de pierna (10 por pierna).

2
o
=
c
N°]
Q
B
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3
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o

'S
c. Estiramientos: '|
Extensidn de hombros vertical (10 segundos). -
Flexién de hombro por detras (10 segundos por brazo).
Cadera sobre tobillos (10 segundos). ﬂ
-3
o
LN

Piensa 3 min

La productividad implica reflexionar y evaluar regularmente tu pro- Estiramientos

greso.
! AR
o N

e

K
=
=

2

el
©

»

a. Beneficio:
Te anima a mejorar siempre y a ver en qué puedes crecer.

b. Consecuencia:
No evaluar tu progreso puede hacer que repitas los mismos
errores. [

]
-
(=
'
£
T
(=
(]
=
(=
w

Actua 4 min

Explorando avances

« Accion de hoy
Al final del dia, tdbmate 5 minutos para revisar lo que lograste esta
semanay elige un area en la que quieras mejorar.

« Accion de ayer
Encuentra una herramienta o recurso (como una aplicacién o
software) que te ayude en tus tareas y Usala hoy.

[ ]
, _ , O Idea clave
Docente: ¢(Realizaron el compromiso de ayer? ¢ Qué resultados =

obtuvieron? Ser productivo te motiva a
Estudiante: Yo lo hice, y mi resultado fue... mejorar continuamente.
(Seguin el tiempo disponible, pueden participar 2 o 3 estudiantes).



Celebremos nuestro vidgje de valores

Al llegar al final de este trimestre, celebramos el recorrido que hemos realizado juntos explorando los
12 valores esenciales. Este viaje nos permitié no solo comprenderlos, sino aplicarlos y reflexionar sobre
como impactan en nuestras vidas y en las de los demas.

Objetivo de la Actividad:

Permitir que los estudiantes revisen, expresen y compartan su comprension de los valores a través de
medios creativos y reflexivos.

Pasos para la Actividad

Paso I: Reflexiona sobre los valores trabajados

1. Revisa los 12 valores que exploramos este trimestre:

o Puntualidad o Responsabilidad
« Dignidad e Resiliencia

« Identidad « Paciencia

o Autocuidado e Humildad

o Autocontrol « Honestidad

« Respeto o Productividad

2. Elige el valor con el que mas te identificaste o que haya sido mas significativo para ti. Piensa en
una accién concreta que realizaste para ponerlo en practica.

Paso 2: Crea tu representacion creativa

Selecciona un medio creativo para mostrar el valor elegido. Puedes escoger entre:
« Artes visuales. Crear un poster, collage, dibujo o mural que represente el valor.

o Artes escénicas. Presentar una breve actuacién, cancidn, danza o dramatizacion relaciona-
da con el valor.

« Palabra escrita. Escribir un poema, cuento o reflexion sobre como el valor impacto tu vida.

Describe tu idea creativa:

Valor elegido:




Medio creativo:

éComo representara el valor? ¢ Qué mensaje quieres transmitir?

Explicacion:

Paso 3: Compartimos y reflexionamos

En la fecha de entrega ( ), cada estudiante o grupo presentara su creacién frente a
la clase.
Después de cada presentacion:

Facilita una discusion reflexiva.

« ¢Como conecta esta creacion con la vida diaria?

o ¢Qué impacto tiene este valor en nuestra convivencia?

o ¢Qué aprendimos sobre este valor gracias a la presentacién?
Reconocimiento grupal.

Celebra el esfuerzo y creatividad de cada estudiante, resaltando cdémo sus trabajos aportan al apren-
dizaje colectivo.

Cierre Reflexivo
Concluye la actividad invitando a los estudiantes a escribir una breve respuesta a esta pregunta:
o ¢Como este viaje de valores ha influido en la persona que soy hoy?

Fomenta un espacio de gratitud y compromiso para seguir aplicando los valores en el proximo
trimestre.
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