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PRESENTACION

En Boyacd compartimos y alentamos el deseo de aprender desde la nifiez hasta la
poblacién mayor.

Nifas, nifios, jovenes, madres, padres, abuelas, abuelos, migrantes, victimas del
conflicto armado y poblacion con discapacidad: todas y todos tienen derecho a sofiary
a materializar esos suefios. La educacidn no es un privilegio, es un derecho
fundamental y aqui estda el Gobierno Boyacd Avanza para garantizarlo.

Es un gusto presentar esta serie de textos que esperamos cada lectora y
lector, convierta en herramientas para las transformaciones apremiantes.

El equipo de la Secretaria de Educacién a cargo de Jaime Raul Salamanca Torres,
considera fundamental apoyar la labor educativa de docentes y familias, asi como la
promocion de espacios de comunicacion para el desarrollo de competencias que
construyan, a partir del amor, personas integrales.

Estamos trabajando con perspectivas de enfoque diferencial, porque valoramos la
increible riqueza que existe en la heterogeneidad cultural que nos rodea. Asi, las
posibilidades son infinitas. La amplia gama de talentos de nuestra gente sumado a su
laboriosidad, son claves para el futuro del territorio que ocupa la debida atencién
institucional.

Tenemos un importante documento que orienta inversiones y acciones en el
actual cuatrienio. Las comunidades boyacenses de las distintas provincias durante el

proceso colectivo de estructuracién del Plan de Desarrollo Departamental
2020-2023 'Pacto social por Boyaca: tierra que sigue avanzando', mencionaron la
urgencia de afrontar situaciones que también nos preocupan.

En consecuencia, disefiamos programas para que la educacién no se detenga; para
que la experiencia de aprender siempre resulte grata; para que nuestras nifas,
nifos y jovenes rurales accedan al conocimiento; para que las tradiciones y los saberes
de estudiantes que integran los pueblos ancestrales y afrodescendientes, nos
ensefien igualmente; y para nada nos limite a la hora de emprender proyectos
de Ciencia, Tecnologia e Innovacion que contribuyan con la satisfaccion de
necesidades de desarrollo y crecimiento, en armonia con la naturaleza.

Las condiciones de dignidad que perseguimos para Boyacd, nos llevan a dejar en
sus manos ocho textos que abordan la prevencion del embarazo adolescente,
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de laviolencia sexual, del consumo de sustancias psicoactivas, del intento de suicido,

asi como la ética, el Concurso La Pera de Oro y el Fescol, y finalmente
experiencias significativas de educacion en Boyacd.

Que brillen la vida y la esperanza. Que entreguemos lo mejor en funcién de la
superacion de las profundas desigualdades y la injusticia social.

La educacidn es y serd el camino.
Con aprecio,

Ramiro Barragdn Adame
Gobernador de Boyaca
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PROLOGO

Un dia inesperado un virus llamado COVID-19 tocé la puerta de los Boyacenses, el
saludar a tus allegados con la mano o con un abrazo se volvié imposible y prohibido, las
noticias y redes sociales transmitian que todos debian estar encerrados, que el virus
estaba invadiendo y acabando con vidas, lo cual generé confusion en la poblacion.

En seguida el tapabocas fue la herramienta para la prevencion del contagio, tapando
la mitad de la cara y la sonrisa con la que se solia saludar. Las familias, vecinos y amigos
ya no se podian visitar, debido a que por salud todos no contaban con las mismas
defensas y podia ocasionar un contagio inesperado.

Por otro lado, las Instituciones Educativas las empezaron a cerrar, generando
incertidumbre en los docentes, nifos, nifas, adolescentes, jovenes y familias,
anunciando que ahora debian tomar clases desde casa, algunos padres de familia se
sintieron preocupados, debido a que no contaban con un medio tecnoldgico en casa,
creando polémica por la situacion.

Sin embargo, la comunidad a pesar del contexto se comenzaron a ayudar unos a
otros, tomando distancia de dos metros y utilizando los elementos de

bioseguridad para evitar un contagio, el tapabocas no impedia hablar y al
menos por medio de una mirada se podia expresar el agradecimiento.

La comunicacion por redes digitales empezé a ser mas frecuente, lo cual los profesores
y directivos iniciaron un emprendimiento analdgico, buscando alternativas de
aprendizaje, creando herramientas digitales, guias, cartillas, poesias, poemas,
adivinanzas, juegos, radio, entre otras, para que sus estudiantes no perdieran la
iniciativa de ese nuevo rol educativo.

Algunos estudiantes expresaban que era dificil estudiar a distancia. No obstante, los
profesores apoyaban a sus estudiantes y familias, llamdndolos por celular y ofreciendo
una escucha activa para hacer cambiar esos pensamientos erréneos, lo cual lo fueron
logrando poco a poco.

De igual modo, los estudiantes también empezaron a notar que algunos de sus
profesores estaban decaidos y cansados por la situacion, buscando ademas la manera
de animar y motivar a sus docentes por medio de ensefianza reciproca con los medios
tecnoldgicos, es asi como todos salimos adelante, notamos que cada ser humano
cuenta con habilidades distintas y que podemos aprender unos de otros,
adaptandonos al nuevo sistema de supervivencia.

Previamente, el experimentar nuevas modalidades especializadas, crearon bases de

nuevos aprendizajes, formando expectativas y habilidades para la vida, aquellas que
enseiian a abrir canales de comunicacion asertiva, empdtica, conocimiento de si
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mismo, toma de decisiones, proyecto de vida, entre otras. Ademds, aprendimos a
preparar platos especiales, bailar, emprender actividades y espacios en familia, donde
los lazos afectivos en casa progresaron de manera prosocial, fortaleciendo los vinculos
y emociones.

Esto ayuddé a la comunidad educativa a iniciar lazos de emprendimiento social,
llevando a los nifos, nifias, adolescentes, jovenes y familias, las herramientas
educativas para que la pedagogia y la creatividad estén siempre presente. Ha sido un
logro fenomenal que se ha ejercido con esfuerzo, es por eso por lo que los boyacenses
SOmos unos guerreros, porque por nuestros nifios, nifias, adolescentes y jovenes,
llegamos hasta donde sea.

Sin lugar a duda somos una comunidad que, en tiempos dificiles,
nos sabemos acompanar.
iduntos lo vamos a lograr!

Teresa Moras

iGracias por apoyarnos, vamos para adelante!

Jaime Raul Salamanca Torres
Secretario de Educacién de Boyacd
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PREESCOLAR

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en nifios,
ninas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo
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MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifo o nifa realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifos y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

LA VIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS A TIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

LA ROSA BLANCA

En un jardin de matorrales, entre hierbas y maleza, aparecié como salida de la nada
una rosa blanca. Era blanca como la nieve, sus pétalos parecian de terciopelo y el
rocio de la mainana brillaba sobre sus hojas como cristales resplandecientes.

Ella no podia verse, por eso no sabia lo bonita que era.

Por ello pasé los pocos dias que fue flor hasta que empezé a marchitarse sin saber
que a su alrededor todos estaban pendientes de ella y de su perfeccidn: su perfume,
la suavidad de sus pétalos, su armonia. No se daba cuenta de que todo el que la
veia tenia elogios hacia ella.

Las malas hierbas que la envolvian estaban fascinadas con su belleza y vi vian
hechizadas por su aroma y elegancia.

Un dia de mucho sol y calor, una muchacha paseaba por el jardin pensando
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cudntas cosas bonitas nos regala la madre tierra, cuando de pronto vio una osa blanca
en una parte olvidada del jardin, que empezaba a marchitarse.

-Hace dias que no llueve, pensé si se queda aqui maiana ya estard mustia.

La llevaré a casa y la pondré en aquel jarron tan bonito que me regalaron. Y asi
lo hizo. Con todo su amor puso la rosa marchita en agua, en un lindo jarrén de cristal de
colores, y lo acercé a la ventana. La dejaré aqui, pensd, porque asile llegard la luz del
sol.

Lo que la joven no sabia, es que su reflejo en la ventana mostraba a la rosa un retrato de
ella misma que jamas habia llegado a conocer.

- ¢Esta soy yo? pensd. Poco a poco sus hojas inclinadas hacia el suelo se fueron
enderezando y miraban de nuevo hacia el sol y asi, lentamente, fue recuperando su
estilizada silueta.

Cuando ya estuvo totalmente restablecida vio, mirandose al cristal, que era una
hermosa flor, y pensé: jjVaya!!

Hasta ahora no me he dado cuenta de quién era, ¢(como he podido estar tan ciega?

La rosa descubrié que habia pasado sus dias sin apreciar su belleza. Sin mirarse bien a
si misma para saber quién era en realidad.

Si quieres saber quién eres de verdad, olvida lo que ves a tu alrededor y mira siempre en
tu corazon.
Rosa Maria Roé

Ser optimista ante la adversidad, puede evitar que nos
sintamos sobrepasados y nos ayude a relativizar el
problema.

iMantén una actitud positiva!




UN MINUTO PARA PENSAR

Después de leer la historia, te invito a realizar un collage donde expreses lo que te
gusta de ti.

MATERIALES: hojas de block, tijeras, pegante, periddico o revistas.

[ \
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ERES GRANDE

RESPETATE A
TI MISMO Y
A LOS DEMAS

:RECUERDA!

ERES AMATE A
INTELIGENTE R TI MISMO

CADA DIA
VALES ORO ERES EL
ERES UNICO MEJOR

La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de
quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que
configuran nuestra personalidad, ademds es aprender a querernos y respetarnos, es
algo que se construye o reconstruye por dentro.

EXISTEN ACTITUDES DE AUTOESTIMA POSITIVA

VALORES Y
PRINCIPIOS

SEGURIDAD

CONTROL DE
PENSAMIENTOS

RESOLUCION
DE PROBLEMAS

Creer firmemente en ciertos valores y principios y estar
dispuestos a defenderlos aun cuando encuentre fuertes
oposiciones de otras personas. Sentirse muy seguro (a)
al momento de modificar esos valores y principios si
nuevas experiencias indican que estaba equivocado
().

Ser capaz de obrar segtin crea mds acertado, confiando
en su propio juicio, y sin sentirme culpable cuando a
otros le parece mal lo que haya hecho.

No emplear demasiado tiempo preocupdndose por lo
que haya ocurrido en el pasado, ni por lo que pueda
ocurrir en el futuro.

Tener mucha confianza por su capacidad para resolver
sus propios problemas, sin dejarse acobardar por los
fracasos y dificultades que experimente.
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IGUALDAD

AMOR PROPIO

VINCULOS
SOCIALES

HONESTIDAD

Considerarse y sentirse igual a cualquier otra persona,
reconociendo diferencias en talentos especificos,
prestigio profesional o posicion econémica.

Dar por hecho que es una persona interesante y valiosa
para otros, por lo menos para aquellos con quienes se
asocia.

Ser capaz de disfrutar diversas actividades como
trabajar, jugar, descansar, caminar, estar con amigos,
etc.

Ser sensible a las necesidades de los otros. Respetar las
normas de convivencia generalmente aceptadas y
reconocer sinceramente que no tiene derecho a
mejorar o divertirse a costa de los demds.




ACTIVIDAD 1

PROFESIONES A SEGUIR

Con tu familia, lee los siguientes enunciados, al frente dibuja la profesion y escoge cual
te gustaria ser cuando Seas grande.

4 Y4 )

Es un profesional que se identifica por su
paciencia, brindando ensefianza, formando
a nifos, ninas y adolescentes para el futuro.

\ AN
4 Y4

Es un profesional que se identifica por
orientar, revisar, curar y recomendar que
medicamentos tomar cuando te encuentras
enfermo.

\-
-

Es un profesional que se identifica por
construir casas y edificios, tiende a colocarse
un casco para revisar las obras.

Y4

J
N

\ J
4 )

Es un profesional que se identifica por su
empatia con los animales, revisa, orienta y
cura de manera responsable.

N

\ AN
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4 )

Es un profesional que se identifica por dibujar
y disefar ropa, creando estilo y moda en la
sociedad.

Es un profesional que se identifica por su
empatia con las personas, les realiza

acompanamiento en su salud mental, las
orienta para que ellas mismas tomen una

— y
a A

Es un profesional que se identifica por su
trabajo social comunitario con las personas.
Ayudando a brindar adaptacion en la

4 )

Es un profesional que se identifica por su
colaboracion a las personas, cuando hay
mucho fuego, él se encarga de apagarlo con
agua.

J

N\
AN

hYS
AN

N
AN
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ACTIVIDAD 2
MEMORIZANDO CARAS

Con tu familia, dibuja dentro del circulo a todos sus integrantes y mascotas.

(0

MAMA PAPA ABUELA
ABUELO
HERMANOS PRIMOS MASCOTAS

o5t 1 3 &




ACTIVIDAD 3

SONANDO EN GRANDE

Con tus seres queridos, te invito a hacer un dibujo donde proyectes tus suefios a futuro.

[ \
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PRIMERO ATERCERO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en nifos,
nifas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo



MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mas.

Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifio o nina realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifos y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

LA VIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS A TIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

LA HADA FEA

Habia una vez una aprendiz de hada madrina, mdgica y maravillosa, la mas lista y
amable de las hadas. Pero era también un hada muy fea, y por mucho que se esforzaba
en mostrar sus muchas cualidades, parecia que todos estaban empefados en que lo
mas importante de una hada tenia que ser su belleza.

En la escuela de hadas no le hacian caso, y cada vez que volaba a una misién para
ayudar a un nifio o cualquier otra persona en apuros, antes de poder abrir la boca, ya la
estaban chillando y gritando:

-ifea! jbicho!, jlargate de aqui!

Aunque pequeiia, su magia era muy poderosa, y mds de una vez habia pensado hacer
un encantamiento para volverse bella; pero luego pensaba en lo que le contaba su
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mama de pequeia:

- Tu eres como eres, con cada uno de tus granos y tus arrugas; y seguro que es asi por
alguna razén especial...

Pero un dia, las brujas del pais vecino arrasaron el pais, haciendo prisioneras a todas las
hadas y magos. Nuestra hada, poco antes de ser atacada, hechizé sus propios vestidos,
y ayudada por su fea cara, se hizo pasar por bruja. Asi, pudo seguirlas hasta su guarida,
y una vez alli, con su magia preparé una gran fiesta para todas, adornando la cueva con
murciélagos, sapos y araias, y musica de lobos aullando.

Durante la fiesta, corrié a liberar a todas las hadas y magos, que con un gran hechizo
consiguieron encerrar a todas las brujas en la montaia durante los siguientes 100 afios.

Y durante esos 100 aiios, y muchos mds, todos recordaron la valentia y la inteligencia del
hada fea. Nunca mas se volvié a considerar en aquel pais la fealdad una desgracia, y
cada vez que nacia alguien feo, todos se llenaban de alegria sabiendo que tendria
grandes cosas por hacer.

Pedro Pablo Sacristan
Ser optimista ante la adversidad, puede evitar que nos

sintamos sobrepasados y nos ayude a relativizar el
problema.

MANTEN UNA ACTITUD POSITIVA.




UN MINUTO PARA PENSAR

Después de leer la historia, te invito a ti y a tu familia a realizar un breve andlisis y
contestar las siguientes preguntas.

MATERIALES: hojas de block, lapiz o esfero.

1. Hay gente que es mds agraciada o menos agraciada. ¢Crees que eso les hace mejores
o peores personas?.

2. ¢Piensas que ser guapo o guapa es una ventaja para ser mejor persond, o podria ser
un inconveniente?.

3. ¢Con qué tipo de persona preferirias pasar una tarde: con una muy agraciada o
menos agraciada?. ¢Por qué?.

Es importante ensefarles a tus hijos(as), que no hay que
preocuparse por su apariencia fisica, sino, por sus
valores, actitud, personalidad, educacion y su alegria.




ERES GRANDE

RESPETATE A
TI MISMO Y
A LOS DEMAS

:RECUERDA!
CREOENTI

ERES AMATE A
INTELIGENTE R TI MISMO

CADA DIA
VALES ORO ERES EL
ERES UNICO MEJOR

La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de
quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que
configuran nuestra personalidad, ademds es aprender a querernos y respetarnos, es
algo que se construye o reconstruye por dentro.

EXISTEN ACTITUDES DE AUTOESTIMA POSITIVA

VALORES Y
PRINCIPIOS

SEGURIDAD

CONTROL DE
PENSAMIENTOS

RESOLUCION
DE PROBLEMAS

Creer firmemente en ciertos valores y principios y estar
dispuestos a defenderlos aun cuando encuentre fuertes
oposiciones de otras personas. Sentirse muy seguro (a)
al momento de modificar esos valores y principios si
nuevas experiencias indican que estaba equivocado

(a).
Ser capaz de obrar seguin crea mds acertado, confiando

en su propio juicio, y sin sentirme culpable cuando a
otros le parece mal lo que haya hecho.

No emplear demasiado tiempo preocupdndose por lo
que haya ocurrido en el pasado, ni por lo que pueda
ocurrir en el futuro.

Tener mucha confianza por su capacidad para resolver
sus propios problemas, sin dejarse acobardar por los
fracasos y dificultades que experimente.
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IGUALDAD

AMOR PROPIO

VINCULOS
SOCIALES

HONESTIDAD

Considerarse y sentirse igual a cualquier otra persona,
reconociendo diferencias en talentos especificos,
prestigio profesional o posicién econdmica.

Dar por hecho que es una persona interesante y valiosa
para otros, por lo menos para aquellos con quienes se
asocia.

Ser capaz de disfrutar diversas actividades como
trabajar, jugar, descansar, caminar, estar con amigos,
etc.

Ser sensible a las necesidades de los otros. Respetar las
normas de convivencia generalmente aceptadas y
reconocer sinceramente que no tiene derecho a
mejorar o divertirse a costa de los demas.

23




ACTIVIDAD 1
ALBUM FAMILIAR

Crea un dlbum familiar. Diséhalo como desees, gudrdalo como tu mejor tesoro de
recuerdos.

# i [




ACTIVIDAD 2

CASTILLO DE LAVIDA

TU VIDA ES EL CAMINO MAS BONITO QUE PUEDES
EMPRENDER, SOLO TU TIENES LA HERRAMIENTA DE
LLEGARAHACER TUVIDA FELIZ.

Con algunos miembros de tu familia construye un castillo reciclable.

Materiales:

- Crea tu propio disefio

- Lapiz

- Botellas en pldstico,

- Cartén o tubos de papel higiénico
- Tijeras

- Pegamento
- Temperas

- Pinceles.
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ACTIVIDAD 3

FRISO DEL VALOR DE LA VIDA

Te invito a emprender tu pensamiento, creando un friso familiar a tu gusto.

Le pondrds a cada pdagina recortes de personas y escribirds palabras bonitas que le
otorgas a tu familia. Ejemplo: Mama: le brindo la palabra mujer fuerte, porque ella hace
tareas, trabaja, nos brinda amor y valores en casa.

Materiales:

- Hojas de block o de colores
- Lapiz

- Borrador

- Esfero

- Colores

- Revistas

- Periédico

- Pegamento

26




CUARTO A QUINTO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en nifios,
nifas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo



MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

Busca un espacio en casa junto a tu familia, donde puedas desarrollar las
actividades.

Uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que el
nifo o nifa realizé en las guias, contribuyendo pensamiento critico.

Finalizando, por medio de un reconocimiento, brindales a los nifios y nifias aplausos
y abrazos cuando hayan terminado las actividades.

LA VIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS A TIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

YO QUIERO...

iMama, papd! estoy aburrido. Exclamaba Gael, un nifio que sofiaba todos los dias con
tener los mas grandes y hermosos juguetes con los que a solas, pudiese pasar el
tiempo, los minutos y los segundos. Un dia, encontré uno de sus favoritos: un vaquero
osado y muy sucio, que le recordaba que se podia arrojar al piso y ensuciarse, tal cual,
ese pequeiio juguete.

Unos pocos meses mads adelante, volvid a replicar: jmama, papd! Estoy muy aburrido.
Todo el tiempo ustedes estdn trabajando o durmiendo. ¢No se cansan?

iQuiero jugar con ustedes! Salié corriendo a coger a su pequefio amigo sucio y guerrero
y le hablo: jQuisiera tener a alguien que compartiera conmigo mis miedos y alegrias! El
mufeco lo miraba con el entusiasmo que siempre demostraba.
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Debieses agradecer por todos estos amigos que tienes, aunque abandonados y sucios,
te acompanamos. {Debes querer tu vida y a tus padres, como yo quiero a mis amigos,
que, aunque nos dafan, ensucian y abandonan, siempre regresamos cuando nos
necesitas!

Ser optimista ante la adversidad, puede evitar que nos
sintamos sobrepasados y nos ayude a relativizar el
problema.

MANTEN UNA ACTITUD POSITIVA.
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UN MINUTO PARA PENSAR

Después de leer la historia, te invito a ti y tu familia a realizar un breve andlisis y
contestar las siguientes preguntas.

1. ¢Crees que es importante que tus padres compartan 3 horas al dia contigo? ¢Por qué?

2. ¢Piensas que Gael estaba exagerando en quejarse con sus padres? ¢Por qué?

:RECUERDA!
CREOENTI

ERES GRANDE ERES AMATE A
INTELIGENTE R TI MISMO

RESPETATE A CADA DiA
TIMISMOY JRVALESORO M -occ
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La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de
quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que
configuran nuestra personalidad, ademds es aprender a querernos y respetarnos, es
algo que se construye o reconstruye por dentro.

EXISTEN ACTITUDES DE AUTOESTIMA POSITIVA

VALORES Y
PRINCIPIOS

SEGURIDAD

CONTROL DE
PENSAMIENTOS

RESOLUCION
DE PROBLEMAS

IGUALDAD

AMOR PROPIO

VINCULOS
SOCIALES

HONESTIDAD

Creer firmemente en ciertos valores y principios y estar
dispuestos a defenderlos aun cuando encuentre fuertes
oposiciones de otras personas. Sentirse muy seguro (a)
al momento de modificar esos valores y principios si
nuevas experiencias indican que estaba equivocado

().

Ser capaz de obrar seguin crea mds acertado, confiando
en su propio juicio, y sin sentirme culpable cuando a
otros le parece mal lo que haya hecho.

No emplear demasiado tiempo preocupdndose por lo
que haya ocurrido en el pasado, ni por lo que pueda
ocurrir en el futuro.

Tener mucha confianza por su capacidad para resolver
sus propios problemas, sin dejarse acobardar por los
fracasos y dificultades que experimente.

Considerarse y sentirse igual a cualquier otra persona,
reconociendo diferencias en talentos especificos,
prestigio profesional o posicién econémica.

Dar por hecho que es una persona interesante y valiosa
para otros, por lo menos para aquellos con quienes se
asocia.

Ser capaz de disfrutar diversas actividades como
trabajar, jugar, descansar, caminar, estar con amigos,
etc.

Ser sensible a las necesidades de los otros. Respetar las
normas de convivencia generalmente aceptadas vy
reconocer sinceramente que no tiene derecho a
mejorar o divertirse a costa de los demas.
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ACTIVIDAD 1

CUENTO DE VIDA

Comparte con tu familia el siguiente cuento, al final
escribe 3 reflexiones respecto a la historia.

RECETA DE AMARSE A SI MISMO

Regal no podia oir nada. Era un nifio normal en todo, pero habia nacido sordo. Era muy
famoso en el pueblo, y todos le trataban con mucho carifio, pero a la hora de la verdad,
no le tenian muy en cuenta para muchas cosas. Los nifios pensaban que podria hacerse
daio, o que no reaccionaria rdpido durante un juego sin oir la pelota, y los adultos
actuaban como si no fuera capaz de entenderles, casi como si hablaran con un bebé.

A Regal no le gustaba mucho esto, pero mucho menos aun a su amigo Manuel, que un dia
decidio que aquello tenia que cambiar. Y como Manuel era el hijo del alcalde, convencié
a su padre para que aquel aio, en honor de Regal, dedicaran un dia de las fiestas a
quienes no pueden oir, y durante 24 horas todos llevaran unos tapones en los oidos con
los que no se pudiera oir nada.

La idea fue muy bien recibida, porque todos querian mucho a Regal, que durante las
semanas previas a las fiestas tuvo que aguantar bastantes miradas de lastima y sonrisas
compasivas. Y el Dia del Silencio, como asi lo llamaron, todos fueron a ponerse sus
tapones con gran fiesta y alegria. La mafana estuvo llena de chistes, bromas y risas,
pero segun fueron pasando las horas, todos comenzaron a ser conscientes de las
dificultades que tenian al no poder oir. Pero todo lo que aprendieron sobre lo dificil que
era vivir asi, no fue nada comparado con el gran descubrimiento del dia: jRegal era un
fenémeno!

Como resultaba que ya nadie se fijaba en su sordera, aquel dia Regal pudo jugar a todo
como cualquier nifo, y resultd que era buenisimo a casi todo. Y no sélo eso; Regal tenia
una mente clara y dagil y aquel dia como nadie tenia la prisa habitual todos pudieron
atender a Regal, que era quien mejor se expresaba por gestos. Y todos quedaron
sorprendidos de su inteligencia y creatividad, y su facilidad para inventar soluciones a
casi cualquier problema. Y se dieron cuenta de que siempre habia sido asi, y que lo tnico
que necesitaba Regal era un poco mds de tiempo para expresarse bien.

Asi que, el Dia del Silencio, fue el del gran descubrimiento de Regal, y de que habia que
dar a todos la oportunidad de demostrar lo que valian. Y para que otros aprendieran la
misma leccion, desde aquel dia, cada vez que alguien visitaba el pueblo le recibian con
gran alegria, poniéndole un gran gorro con el que no se podia oir nada.

FIN.

Pedro Pablo Sacristdn
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ACTIVIDAD 2

COMPONIENDO CANCIONES

LA MUSICA ES LA HERRAMIENTA QUE AYUDA A CAMBIAR TU ESTADO DE ANIMO

A continuacion, se expondrd varias palabras, escoge una y crea una cancion.

1.Vida

2.Valores

3. Amor

4. Sentido de vida

5. Color de vida

6. Magia en la vida.
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ACTIVIDAD 3

MIiMICA EMOCIONAL

1. La familia debe realizar varias tarjetas y escribir en ellas diferentes emociones.
Ejemplo: irq, tristeza, alegria, asco y miedo.

2. Lo ideal es que el nifio coja una tarjeta al azar y represente la emocién mimicamente.
3. El resto debe adivinar.

4. Cuando el nifio no sepa como representar la emocidn, lo vamos a ayudar haciendo
ejemplos.

5. También podemos aprovechar el cambio de turno, para que cada persona piense y
recuerde que experiencia le hizo sentir una emocion.

SESES

EMOCIONES




SEXTO A SEPTIMO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en nifios,
ninas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo

Secretaria de

Educacién | Avanza




MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mas.

Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.

Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que
aprendieron por medio de las guias pedagodgicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

LAVIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS ATIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

En familia comparte la siguiente actividad

LA EXTRANA PAJARERIA

El sefior Pajarian era un hombrecillo de cara simpdtica
y sonriente que tenia una tienda de pajaritos. Era una
pajareria muy especial, en la que todas las aves
caminaban sueltas por cualquier lado sin escaparse, y
los nifos disfrutaban sus colores y sus cantos.

Tratando de saber como lo conseguia, el pequeio
Nico se oculté un dia en una esquina de la tienda.
Estuvo escondido hasta la hora del cierre, y luego
siguié al pajarero hasta la trastienda.
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Alli pudo ver cientos de huevos agrupados en pequefas jaulas, cuidadosamente
conservados. El seior Pajarian llegdé hasta un grupito en el que los huevecillos
comenzaban a moverse; no tardaron en abrirse, y de cada uno de ellos surgié un precioso
ruisenor.

Fue algo emocionante, Nico estaba como hechizado, pero entonces oy6 la voz del sefior
Pajarian. Hablaba con cierto enfado y desprecio, y lo hacia dirigiéndose a los recién
nacidos: "jAy, miserables pollos cantores... ni siquiera volar sabéis, menos mal que algo
cantaréis aqui en la tienda!"- Repitié lo mismo muchas veces. Y al terminar, tomé los
ruisenores y los introdujo en una jaula estrecha y alargada, en la que sélo podian
moverse hacia adelante.

A continuacién, sacé un grupito de petirrojos de una de sus jaulas alargadas. Los
petirrojos, mas creciditos, estaban en edad de echar a volar, y en cuanto se vieron libres,
se pusieron a intentarlo.

Sin embargo, el sefior Pajarian habia colocado un cristal suspendido a pocos centimetros
de sus cabecitas, y todos los que pretendian volar se golpeaban en la cabeza y caian
sobre la mesa. "¢Veis los que os dije?" -repetia- " sélo sois unos pobres pollos que no
pueden volar. Mejor serd que os dediquéis a cantar"...

El mismo trato se repitié de jaula en jaula, de pajarito en pajarito, hasta llegar a los
mayores. El pajarero ni siquiera tuvo que hablarles: en su mirada triste y su andar torpe
se notaba que estaban convencidos de no ser mds que pollos cantores. Nico dejo
escapar una lagrimita pensando en todas las veces que habia disfrutado visitando la
pajareria. Y se quedd alli escondido, esperando que el sefior Pajarian se marchara.

Esa noche, Nico no dejé de animar a los pajaritos. "iClaro que podéis volar! jSois pdjaros!
i Y sois estupendos! ", decia una y otra vez. Pero sélo recibié miradas tristes y resignadas,
y algun que otro bello canto.

Nico no se dio por vencido, y la noche siguiente, y muchas otras mds, volvié a esconderse
para animar el espiritu de aquellos pobre pajarillos. Les hablaba, les cantaba, les
silbaba, y les ensefiaba innumerables libros y dibujos de pdjaros voladores "jAnimo,
pequefos, seguro que podéis! {Nunca habéis sido pollos torpes!", seguia diciendo.

Finalmente, mirando una de aquellas Ilaminas, un pequeino canario se convencié de que
él no podia ser un pollo. Y tras unos pocos intentos, consiguio levantar el vuelo... jAquella
misma noche, cientos de pdjaros se animaron a volar por vez primera! Y a la mafana
siguiente, la tienda se convirtié en un caos de plumas y cantos alegres que duré tan sélo
unos minutos: los que tardaron los pajarillos en escapar de alli.

Cuentan que después de aquello, a menudo podia verse a Nico rodeado de pdjaros, y
que sus agradecidos amiguitos nunca dejaron de acudir a animarle con sus alegres
cantos cada vez que el niio se sinti6 triste o desgraciado.

Pedro Pablo Sacristan.
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cQuien soy yo?

Una vez terminado de leer la historia, te invito con tu familia, a
realizar un collage donde expresen quién son.

Una vez hayan terminado, deberdn hacer una mesa redonda en
familia, con el objeto de evaluar la experiencia y expresar sus
sentimientos y emociones a través de preguntas:

1. ¢COmo te sentiste?

2. ¢Qué cualidades positivas puedes destacar de tu personalidad?

3. ¢Qué caracteristicas sientes que debes mejorar?

4. ¢Cudl fue la mayor dificultad que se te presento en la actividad?

:RECUERDA!

AMATE A
TI MISMO

ERES

ERES GRANDE

INTELIGENTE

RESPETATE A CADA DiA
TI MISMO Y VALES ORO ERES EL
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La resiliencia mental es la manera como afrontas tus dificultades en el transcurso de tu
vida, adaptando de manera positiva tus pensamientos para resolver los conflictos que
surjan en tu ciclo vital.

EXISTEN DIFERENTES HABILIDADES DE LA

CONSCIENTE
DE SI MISMA

SON FLEXIBES
AL CAMBIO

CONTROL INTERNO

FUERTES
CONEXIONES
CON LOS DEMAS

ES UN SOBREVIVIENTE,
NO UNAVICTIMA

PIDE AYUDA
CUANDO LO
NECESITA

CUENTACON
DISTINTAS REDES
DE APOYO

RESILIENCIA MENTAL

Una persona resiliente estd mds consciente que otros
cuando estd bajo estrés. Ellos comprenden la causa de su
reaccién o conducta. Por lo general pueden controlar sus
emociones.

Las personas reaccionan de manera diferente en
situaciones de cambio y trauma. Aquellos que son flexibles
comprenden que la vida es impredecible. Saben que
puede ser dificil. Algunos problemas se pueden controlary
evitar, otros problemas no. Ser abierto y flexible les
permite a las personas ser mds resilientes.

Las personas ven las situaciones de diferente manera.
Algunos sienten que las cosas pasan porque alguien mas
hizo algo mal. Otros pueden pensar que las cosas suceden
por algo que hicieron. Una persona resiliente puede
identificar su funcion.

Hacer frente a un problema o una crisis requiere un sélido
sistema de apoyo. Hablar de los desafios puede ayudar.
Conocer el punto de vista de otras personas también puede
ayudar a alguien a ser mas resiliente.

Las personas resilientes se ven a si mismas como
sobrevivientes. No creen que son victimas. Ellos saben que
sanar toma tiempo.

Las personas no pueden lograr la resiliencia solas. Una
persona resiliente sabe cudndo pedir ayuda.

Existen diferentes redes de apoyo y vinculos afectivos, que
te pueden brindar apoyo y acompaiamiento constante.
Buscando alternativas de adaptacion social.
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TIENES LA CAPACIDAD DE ENFRENTAR
LAS ADVERSIDADES.

iADELANTE!

SEA POSITIVO. Las personas positivas tienen mas
posibilidades de lidiar con el estrés. La recuperacion es
también es probable cuando una persona es positiva.

Recuérda tus fortalezas.

\

- \
BUSQUE SU PROPOSITO. Se necesita tiempo

para sanar después de cualquier evento
estresante. Encontrar un sentido de
proposito puede ayudar en la recuperacion.
Busque diferentes grupos comunitarios.
Ofrézcase como voluntario para ayudar a
otras personas. Haga algo significativo para

usted. Eso le ayudard a sanar.
J

/

\
SEA BUENO CON USTED MISMO. Las personas

que se estresan no son capaces de atender
sus propias necesidades. Asegurese de dormir
suficiente. Coma una dieta bien balanceada.
Tomese un descanso de las cosas que le
causan estrés. Prepdrese para el estrés que
puede afectarle en la fecha en que ocurrié un
evento. O cuando otros eventos le traigan
recuerdos. Es posible que necesite mds apoyo
en esos momentos.

ENCUENTRE LAS FORMAS DE RESOLVER
PROBLEMAS. Las personas que pueden
resolver los problemas rdpidamente los
afrontan mejor. Cuando se produzca el
cambio, haga una lista de las formas en que
usted puede solucionar el problema.
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ACEPTE EL
CAMBIO.

Las personas
resilientes son
flexibles. Puede ser
mads flexible si
entiende que las
€osas no serdn
iguales. Debe
aceptar el cambio.

NO SE RINDA. Se
necesita tiempo
para desarrollar la
resiliencia. Cuando
ocurra algo, haga
una lista de las
cosas en las que
usted puede
trabajar para poder
adaptarse.

ESTABLEZCA UN
OBJETIVO.
Después de un
evento
estresante,
establezca
objetivos a corto
plazo. Sillega a
ser demasiado
abrumador, dé un
paso atrds y
revise a sus
objetivos
nuevamente.
Piense en su plan.




ACTIVIDAD 1

RECREANDO Y FORMANDO MI AUTOESTIMA
SOY UNIcoO.

1. Dibuja tu figura humana
2. Cuando lo hayas dibujado contesta las siguientes preguntas

[ )

Soen

¢Qué cualidades tienes?

¢Qué haces cuando estas solo/a?

¢Como eres en casa?

¢Qué te gusta hacer en tus tiempos libres?

¢Qué te gusta de ti mismo?

¢Qué habilidades tienes?
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ACTIVIDAD 2

RECETA DE AMARSE A Si MISMO

Amarse a si mismo es la capacidad mds bonita que puedes utilizar en tu vida.

A continuacién, deberds escribir la receta de como lograr amarse a si mismo.

© @ N VAN

—
o

En seguida realiza un dibujo que exprese la receta de amarse a
si mismo, compartiendo tu experiencia a tu familia.
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ACTIVIDAD 3

ARBOL DE AUTOESTIMA

Dibuja un darbol grande con varias hojas, en cada hoja vas a escribir tus cualidades
positivas y que te gustaria mejorar.

[ .- ,L- ki ‘.I-. ! \
. 2.
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OCTAVO A NOVENO

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en ninos,
nifas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo

Secretaria de

Educacién | Avanza




MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mds.

Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.

Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que
aprendieron por medio de las guias pedagdgicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

LA VIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS A TIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

EL DESPERTAR DE PESADILLO

Ogro Mogro, Giganton y Abominable llevaban cientos de afos encerrados en la cdrcel de
los monstruos. Habian entrado alli voluntariamente, después de darse cuenta de que
asustar a los nifos no era una buena forma de ganarse la vida. Desde entonces, los tres
andaban tristes y solitarios; no sabian hacer otra cosa que asustar, asi que carecian de
ilusiones y pensaban que no servian para nada. Ya habian cumplido sus condenas varias
veces, pero cuando les decian que podian marchar, respondian que a dénde iban a ir, si
sélo sabian asustar...

Pero todo cambié el dia que encerraron a Pesadillo. Pesadillo era un monstruo
chiquitajo, que asustaba mas bien poco y se pasaba todo el dia durmiendo, pero era
realmente muy divertido. Contaba cientos de historias de como habia cambiado los
suenos de la gente para que fuesen mds divertidos, y de como casi siempre sus cambios
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salian tan mal que acababan asustando a cualquiera.

A Ogro Mogro y sus amigos les encantaban sus historias, pero habia que esperar a que el
dormilén de Pesadillo se levantase para escucharlo. Y no era nada fdcil, porque parecia
que ni un terremoto era capaz de despertarlo.

Hasta que un dia, los tres monstruos juntaron sus mas terroficos gritos. Pesadillo dio un
bote en la cama y se desperté al instante. Los mird con los ojos muy abiertos, pero no
parecia estar asustado, ni enfadado; mds bien parecia estar contento:

iGenial! - dijo- siempre he querido levantarme temprano. El dia se aprovecha mucho mas
¢Sabéis? deberiais trabajar de despertadores, s€ de muchos dormilones que os lo
agradecerian.

Los tres monstruos se sintieron felices al oir aquellas palabras; jservian para algo!
Después de tantisimos anos, resulta que podian hacer mas cosas de las que habian
creido, y sin asustar ni molestar a los nifios.

Ese mismo dia abandonaron la cdrcel dispuestos a crear su primer negocio de
despertadores. Y asi, los tres monstruos se hicieron famosisimos con sus servicios para
dormilones, muy contentos de haber comprendido que siempre hay algo genial que
podemos hacery estd por descubrir.

Pedro Pablo Sacristdn




CONFIANZA EN Si MISMO

Después de leer la historia, te invito a ti y a tu familia a contestar las siguientes
preguntas.

Seguro que hay algo que se te da especialmente bien.

1. ¢Qué otros buenos usos podrian tener tus habilidades?.

2. ¢Te das cuenta de que la mayoria de las cosas se pueden usar para hacer el bien?.

3. ¢Qué crees que lleva a las personas a hacer una u otra cosa?.

Habla con tu hijo(a) sobre la capacidad que tenemos de cambiar aquello de nosotros
que no nos gusta, igual que hicieron los monstruos en el cuento. Ponle el ejemplo de
alguna parte de tu cardcter que hayas podido cambiar con los afios. Buscad cada
uno algo en lo que querdis cambiar, y ayudaos y animaos a hacerlo.

Pedro Pablo Sacristdn

iRECUERDA!
CREO ENTI
ERES GRANDE

ERES
RESPETATE A CADA DIA
TIMISMOY [AVALESORO M occp

ALOS DEMAS JfERES UNICOJR  MEJOR
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La resiliencia mental es la manera como afrontas tus dificultades en el transcurso de tu
vida, adaptando de manera positiva tus pensamientos para resolver los conflictos que
surjan en tu ciclo vital.

EXISTEN DIFERENTES HABILIDADES DE LA

CONSCIENTE
DE SI MISMA

SON FLEXIBES
AL CAMBIO

CONTROL INTERNO

FUERTES
CONEXIONES
CON LOS DEMAS

ES UN SOBREVIVIENTE,
NO UNAVICTIMA

PIDE AYUDA
CUANDO LO
NECESITA

CUENTA CON
DISTINTAS REDES
DE APOYO

RESILIENCIA MENTAL

Una persona resiliente estd mds consciente que otros
cuando estd bajo estrés. Ellos comprenden la causa de su
reaccién o conducta. Por lo general pueden controlar sus
emociones.

Las personas reaccionan de manera diferente en
situaciones de cambio y trauma. Aquellos que son flexibles
comprenden que la vida es impredecible. Saben que
puede ser dificil. Algunos problemas se pueden controlar y
evitar, otros problemas no. Ser abierto y flexible les
permite a las personas ser mds resilientes.

Las personas ven las situaciones de diferente manera.
Algunos sienten que las cosas pasan porque alguien mas
hizo algo mal. Otros pueden pensar que las cosas suceden
por algo que hicieron. Una persona resiliente puede
identificar su funcion.

Hacer frente a un problema o una crisis requiere un sélido
sistema de apoyo. Hablar de los desafios puede ayudar.
Conocer el punto de vista de otras personas también puede
ayudar a alguien a ser mds resiliente.

Las personas resilientes se ven a si mismas como
sobrevivientes. No creen que son victimas. Ellos saben que
sanar toma tiempo.

Las personas no pueden lograr la resiliencia solas. Una
persona resiliente sabe cudndo pedir ayuda.

Existen diferentes redes de apoyo y vinculos afectivos, que
te pueden brindar apoyo y acompainamiento constante.
Buscando alternativas de adaptacion social.
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TIENES LA CAPACIDAD DE ENFRENTAR
LAS ADVERSIDADES.

jADELANTE!

SEA POSITIVO. Las personas positivas tienen mas
posibilidades de lidiar con el estrés. La recuperacion es
también es probable cuando una persona es positiva.

Recuérda tus fortalezas.

\

. \
BUSQUE SU PROPOSITO. Se necesita tiempo

para sanar después de cualquier evento
estresante. Encontrar un sentido de
proposito puede ayudar en la recuperacion.
Busque diferentes grupos comunitarios.
Ofrézcase como voluntario para ayudar a
otras personas. Haga algo significativo para
usted. Eso le ayudard a sanar.

ACEPTEEL
CAMBIO.

Las personas
resilientes son
flexibles. Puede ser
mds flexible si
entiende que las
€osas no serdn
iguales. Debe
aceptar el cambio.

J

/

\
SEA BUENO CON USTED MISMO. Las personas

que se estresan no son capaces de atender
sus propias necesidades. Asegurese de dormir
suficiente. Coma una dieta bien balanceada.
Tomese un descanso de las cosas que le
causan estrés. Prepdrese para el estrés que
puede afectarle en la fecha en que ocurrié un
evento. O cuando otros eventos le traigan
recuerdos. Es posible que necesite mds apoyo
en esos momentos.

ENCUENTRE LAS FORMAS DE RESOLVER
PROBLEMAS. Las personas que pueden
resolver los problemas rdpidamente los
afrontan mejor. Cuando se produzca el
cambio, haga una lista de las formas en que
usted puede solucionar el problema.
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NO SE RINDA. Se
necesita tiempo
para desarrollar la
resiliencia. Cuando
ocurra algo, haga
una lista de las
cosas en las que
usted puede
trabajar para poder
adaptarse.

ESTABLEZCA UN
OBJETIVO.
Después de un
evento
estresante,
establezca
objetivos a corto
plazo. Sillega a
ser demasiado
abrumador, dé un
paso atras y
revise d sus
objetivos
nuevamente.
Piense en su plan.




ACTIVIDAD1

RECREANDO Y FORMANDO MI DIGNIDAD
Mi Dignidad la protejo yo

EL ESCULTOR

Favorecer la toma de conciencia de cada persona, cuidando suimagen y semejanza,
no solo tiene cuerpo que es lo mds evidente, sino también tiene inteligencia,
voluntad y libertad. Se dardn cuenta, sin embargo, a pesar de tener ese factor
comun, todos somos diferentes.

Tenemos un cuerpo distinto, diferentes ideas y habilidades, lo que nos hace unicos e
irrepetibles, por lo cual todos poseemos un gran valor y dignidad. Ademadas, este juego
permite ejercitar una comunicaciéon no verbal y la cooperacion mutua para
conseguir una expresion creativa.

Para esta actividad necesitards: musica, hoja en blanco y borrador.

A continuacion te invito a ejecutar las siguientes instrucciones:

1. Agruparse libremente en parejas.

2. Definir libremente cudl de los integrantes de la familia sera primero el modelo y
cudl el escultor.

3. Silenciarse, desde este momento ya no podrdn hablar. Y se deberdn comunicar por
sefas, sin mover los labios. (Esto pone a prueba la voluntad).

4. El guia pondra de fondo musica, para favorecer la creatividad y el silencio.

5. El modelo se pondrd de pie y erguido, con los brazos hacia abajo, la mirada al
frente y los pies y piernas paralelos separados por 15 cms aprox.

6. El escultor, moverd o pedird por medio de una comunicacion de sefias al modelo,
que haga los movimientos que él le solicite: mover y doblar los brazos, piernas,
cabeza, torso, etc.. para formar con su cuerpo una escultura. Ejerciendo su
inteligencia, su capacidad creativa, su voluntad y su libertad.

7. Una vez realizada la escultura, el modelo, a pesar de la exigencia fisica, deberd
permanecer durante dos minutos en esa posicion. Mientras el escultor realiza un

bosquejo de su escultura.

8. Los participantes intercambian los papeles, y vuelven a realizar la actividad.
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Reflexion final

1. ¢En qué consistid la actividad?.

2. ¢Qué decisiones tomaron?.

3. ¢Qué aspectos de la persona resaltarén en la escultura?.

4. ;Qué sintieron?. ;Qué dificultades tuvieron?.

5. ¢De qué forma creen que el silencidéo ayudo?.

6. ¢Les costé comunicarse?.

7. ¢Cémo lo lograron?.

8. ¢(Qué virtudes vivimos y podemos aprender de este juego?.

9. ¢Cémo se comportaron? .

El cuerpo podemos sentirlo,

‘; o ’ y cada parte tiene una
A funcion y una importancia
dentro del total. Con este

T ’ “) juego descubrimos del gran

| A S Q’ valor que tiene nuestro
(/ - & -a m cuerpo y que por lo tanto
W ® o @ & hay que cuidarlo muy bien.

51




ACTIVIDAD 2
CREANDO Y PENSANDO

En grupo familiar, analiza y socializa el significado de las siguientes frases.

“La amistad es un | ( “Igual que el pensamiento ) ( “Para alcanzar el éxito, los
alma que habita en vertical, el pensamiento individuos poseen un sentido de
dos cuerpos; un lateral es un modo de usar la autoeficuc.ia, de pel.earj.untos
corazdn que habita mente. Constituye un habito o%::gs:g:’:l';ZZ?;:;IZ‘:;:::E;

en dos almas”. y una actitud mental”. vida”.
ARISTOTELES EDWUAR DE BONO \ BANDURA
\ J \ J
( \ e
“Siempre es mads “Las funciones esenciales de la mente
valioso tener el consisten en la comprensiény en la
respeto que la invencion, es decir, en la construccién de
admiracién de las estructuras mediante la estructuracién
personas”. de la realidad”.
ROUSSEAU PIAGET
\ J \ )

Escoge la frase que mas te
haya gustado y elabora un
afiche para colgar en tu
cuarto, recuerda: el afiche
debe tener una imagen que
refleje la expresion que
mas te llamé la atencion,
llevar colores llamativos y
tamano de letra adecuado
y la frase generara
pensamiento critico frente
a los autores.
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DECIMO A ONCE

ACTIVIDAD PEDAGOGICA

PROTEGIENDO Y TRANSFORMANDO
MIVIDA

OBJETIVO:

Fortalecer la Salud Mental en nifios,
ninas, adolescentes y familias Boyacenses.

ooooooooooooo



MI SITIO FAVORITO SALUDABLE, ES MI CASA

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad, ten en cuenta lo siguiente:

Es fundamental que las siguientes actividades las realices en familia. Juntos
aprendemos mas.

Busca un espacio en tu casa donde puedas realizar la actividad.

Al final, uno o varios miembros de tu familia, pueden aportar significativamente lo que
aprendieron por medio de las guias pedagoégicas, contribuyendo y compartiendo
pensamiento critico.

LAVIDA TE PRESENTA LAS MEJORES
OPORTUNIDADES, ESTAS ATIEMPO DE TOMAR EL
MEJOR CAMINO.

TE QUEREMOS CONTAR UNA HISTORIA

ENCUENTROS INESPERADOS

Argentina y Colombia estdn divididas por muchos afios de esperanzas. Ambas, sin
embargo, son grandes amigas. La una, tiene colores magistrales y repetitivos que se
vislumbran desde los miedos, hasta las igualdades en dificultades y oportunidades. La
otra, en cambio, es una trilogia de revoluciones, miedos y libertades, odio y felicidad.

Un aiio, en el que todo estaba desolado, sin gentes que perturbaran sus dnimos de
gritary correr, se miraron e inquietaron: si algun dia me quedo sin ti, te regalo uno de mis
colores para que brilles desde el firmamento hasta las estepas blancas que me
abrazan, te regalo mi sol y mi historia.

La otra replico: Si asi lo fuese, igual te abrazaré con mis entranas de sangre,
desigualdad; pero con un corazoén lleno de felicidad y ansias de caminar y volar, para
eso, se hizo el viento y la mar.

Anduvieron tantos afos como fueron posibles, para combinar dolores, realidades,
mentiras, suefos y libertades, combinadas con los murmullos de los gorriones y los
cuervos. El dia que se cansaron la una de la otra, decidieron ampliar sus magias y ansias
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de progresar la una sin la otra. Me iré al sur, para ver el encanto de los glaciales y las
pampas, mientras yo, exclamé la tridente, haré un éxodo al norte, para dormir con el indigo
de los mares y el verde del amazonas; el frio abrigador de ocetd. Nos encontraremos el dia
en que la madurez de nuestras venas, atraviesen los caminos en que no existan nunca, los
horrores de la degradacién de nuestros hermanos cercanos y las diferencias.

Hoy, tres afos después de nueva desolacién, de un aire pesado e invadido por las
soledades, las dos no se encontraron, aunque su lucha por persistir en el reencuentro, atin
anima el rojo consiente de la fraternidad. Ambas se abrigan con el mismo sol, que estd en
el corazén del sur.

CREANDO LAZOS DE IGUALDAD

Te invito a ti y a tu familia a leer la historia, luego escribes 10 practicas para
eliminar la desigualdad.

N =

Bl 4

N o w

© ©

—
©
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TIMISMOY | VALES ORO

:RECUERDA!
ERES GRANDE

RESPETATE A

ERES

AMATE A

INTELIGENTE & TI MISMO

CADA DIA
ERES EL

La resiliencia mental es la manera como afrontas tus dificultades en el transcurso de tu
vida, adaptando de manera positiva tus pensamientos para resolver los conflictos que
surjan en tu ciclo vital.

EXISTEN DIFERENTES HABILIDADES DE LA

CONSCIENTE
DE SI MISMA

SON FLEXIBES
AL CAMBIO

CONTROL INTERNO

RESILIENCIA MENTAL

Una persona resiliente estd mds consciente que otros
cuando estd bajo estrés. Ellos comprenden la causa de su
reaccion o conducta. Por lo general pueden controlar sus
emociones.

Las personas reaccionan de manera diferente en
situaciones de cambio y trauma. Aquellos que son flexibles
comprenden que la vida es impredecible. Saben que
puede ser dificil. Algunos problemas se pueden controlary
evitar, otros problemas no. Ser abierto y flexible les
permite a las personas ser mds resilientes.

Las personas ven las situaciones de diferente manera.
Algunos sienten que las cosas pasan porque alguien mads
hizo algo mal. Otros pueden pensar que las cosas suceden
por algo que hicieron. Una persona resiliente puede
identificar su funcion.
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FUERTES
CONEXIONES
CON LOS DEMAS

ES UN SOBREVIVIENTE,
NO UNAVICTIMA

PIDE AYUDA
CUANDO LO
NECESITA

CUENTACON
DISTINTAS REDES
DE APOYO

Hacer frente a un problema o una crisis requiere un sélido
sistema de apoyo. Hablar de los desafios puede ayudar.
Conocer el punto de vista de otras personas también puede
ayudar a alguien a ser mas resiliente.

Las personas resilientes se ven a si mismas como
sobrevivientes. No creen que son victimas. Ellos saben que
sanar toma tiempo.

Las personas no pueden lograr la resiliencia solas. Una
persona resiliente sabe cuando pedir ayuda.

Existen diferentes redes de apoyo y vinculos afectivos, que
te pueden brindar apoyo y acompainamiento constante.
Buscando alternativas de adaptacidn social.
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TIENES LA CAPACIDAD DE ENFRENTAR
LAS ADVERSIDADES.

jADELANTE!

SEA POSITIVO. Las personas positivas tienen mas
posibilidades de lidiar con el estrés. La recuperacion es
también es probable cuando una persona es positiva.

Recuérda tus fortalezas.

\

( X \
BUSQUE SU PROPOSITO. Se necesita tiempo

para sanar después de cualquier evento
estresante. Encontrar un sentido de
propdsito puede ayudar en la recuperacion.
Busque diferentes grupos comunitarios.
Ofrézcase como voluntario para ayudar a
otras personas. Haga algo significativo para
usted. Eso le ayudard a sanar.

ACEPTEEL
CAMBIO.

Las personas
resilientes son
flexibles. Puede ser
mas flexible si
entiende que las
cosas no serdn
iguales. Debe
aceptar el cambio.

J

/

\
SEA BUENO CON USTED MISMO. Las personas

que se estresan no son capaces de atender
sus propias necesidades. Asegurese de dormir
suficiente. Coma una dieta bien balanceada.
Tomese un descanso de las cosas que le
causan estrés. Prepdrese para el estrés que
puede afectarle en la fecha en que ocurrié un
evento. O cuando otros eventos le traigan
recuerdos. Es posible que necesite mds apoyo
en esos momentos.

ENCUENTRE LAS FORMAS DE RESOLVER
PROBLEMAS. Las personas que pueden
resolver los problemas rdpidamente los
afrontan mejor. Cuando se produzca el
cambio, haga una lista de las formas en que
usted puede solucionar el problema.
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NO SE RINDA. Se
necesita tiempo
para desarrollar la
resiliencia. Cuando
ocurra algo, haga
una lista de las
cosas en las que
usted puede
trabajar para poder
adaptarse.

ESTABLEZCA UN
OBJETIVO.
Después de un
evento
estresante,
establezca
objetivos a corto
plazo. Sillega a
ser demasiado
abrumador, dé un
paso atrds y
revise a sus
objetivos
nuevamente.
Piense en su plan.




ACTIVIDAD1

TRANSFORMANDO ACTITUDES

Escribe en una hoja tus actitudes positivas y negativas, con el fin de reconocer en que
puedes estar fallando y poder cambiarlo.

POSITIVO NEGATIVO

N o waswN S
N oo oa NS

NADIE ES PERFECTO, LO QUE SIGNIFICA QUE PUEDES
CAMBIAR ACTITUDES EN TU VIDA.

59



ACTIVIDAD 2

“Como convertir tus criticas en constructivas”

Realiza la siguiente actividad en familia. Creando espacios de aprendizaje y
comunicacion.

"Aprende a criticar sin destruir".

Cada uno deberd escribir una carta a los demds de manera respetuosa,
transmitiendo lo que siente por el otro, si has criticado de forma destructiva,
ésta es la ocasién para disculparte.

Se leen las cartas de uno en uno, sin ser interrumpidos por los demas.
Todos se propondrdn que cuando uno reciba de otro miembro de la familia una

critica destructiva, le manifestard "no me destruyas, te quiero, ayudame a
hacerlo mejor, contigo a mi lado intentaré cambiar".

J
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