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NN INTRODUCCION

La salud mental es un aspecto fundamental del bienestar general y se refiere al equilibrio emocional, psicolégico
y social que permite a las personas desenvolverse adecuadamente en su vida diaria. Influye en la forma en que
pensamos, sentimos, tomamos decisiones y nos relacionamos con los demds. Cuidarla es esencial para enfrentar
los retos de la vida y mantener relaciones sanas.

El Desafio Constructores de Mentes alienta a los(as) Jovenes a desarrollar la conciencia, la empatia y la resiliencia
necesarias para crear comunidades mds saludables e inclusivas, mientras adquieren herramientas para gestionar
el estrés, abogar por la salud mental, practicar hdbitos saludables y construir redes de apoyo sélidas. Al fomentar
sus conocimientos sobre salud mental con sus iguales, los(as) Jovenes pueden mejorar nuestra resiliencia global,
potenciar las interacciones diarias e inspirar a otros(as) a priorizar el bienestar mental.

Esta Guia, contiene las indicaciones detalladas para lograr el Desafio, mientras desarrollas competencias educa-
tivas y obtienes el Reconocimiento y la Insignia de este. Al culminar, serds parte de la de la generacién Juvenil
comprometida con promover el bienestar mental para todos(as).

iMentes sanap,
fuerte resiliencia
y accion!



\NNNNNN DEFINICION DEL DESAFIO
Constructores

de Menteon

Fue desarrollado por el equipo que ided el Programa Mundial Aliados de la Salud de la Organizacién Mundial del
Movimiento Scout (OMMS). Esta disefiado para inspirar y empoderar a los(as) Jévenes para que impacten en su
comunidad trabajando en romper los estigmas que rodean la salud mental, normalizando las conversaciones
sobre el bienestar mental y resaltando la importancia de buscar ayuda cuando es necesario.

El Desafio se basa en el Modelo PERMA, desarrollado por el psicélogo Martin Seligman. PERMA, es un marco para
comprender y promover el bienestar y la felicidad. Consta de cinco elementos centrales que contribuyen a una
vida plena y feliz, y estd diseilado para empoderar a los(as) Jéovenes fomentando habilidades esenciales que con-
tribuyen a su bienestar mental general. Arraigado en principios de psicologia positiva, el desafio permite a los(as)
participantes explorar y cultivar elementos clave del bienestar, impulsdndoles hacia una vida de autorrealizaciéon
y resiliencia.

El Desafio Constructores de Mentes no se trata solo de comprender la salud mental, sino también de un vigje que

equipa a los(a) Jévenes con herramientas prdcticas para mejorar activamente su florecimiento psicolégico. Al
adoptar el modelo PERMA, los(a) participantes aprenden a construir una base de:

> > Compnromino y Relaciones » Significado »

6

Positive emotions Engagement Relationships Meaning Accomplishments

que le ayuda a las personas a reconocer que la salud mental no se trata solo de la
ausencia de enfermedad, sino también de prosperar y florecer en multiples dreas de la vida.



NN\NNNNNNN EL Desafio esta estructurado

K&k @ O O Q@

en torno a cinco areas principales
de trabqgjo:

Promoven Emociones Powitivas: Elevar la conciencia sobre la importancia de las Emociones
Positivas en el bienestar mental, guiando a los(as) Jévenes a cultivar y mantener un estado emocional
positivo, fomentando la resiliencia y la felicidad en general.

Fomentan e Compnrominso: Fomentar la participaciéon activa en tareas y actividades que aporten
una sensacion de flujo y absorcion, ayudando a los(as) Jévenes a descubrir el valor de estar plena-
mente presentes en el momento y como contribuye a su bienestar mental.

Cultivan ReQaciones Positivas: Enfatizar la importancia de las relaciones positivas y las conexio-
nes sociales, desarrollando en los(as) Jévenes habilidades para la comunicacién efectiva, la escucha
activa y la construccién de conexiones de apoyo con los(as) demds.

Explonan Actividades Significativas: Orientar a los(as) Jovenes a encontrar significado y
propdsito en sus vidas, promoviendo que se involucren en actividades que se alineen con sus valores
personales y que contribuyan a un sentido de propdsito, lo cual es crucial para el bienestar mental.

Fomentan Logros: Empoderar a los(as) Jovenes para que establezcan y alcancen metas significa-
tivas. Los logros, tanto grandes como pequenos, contribuyen a una sensacion de competencia y satis-
faccion, desempefiando un papel clave en el bienestar mental general.



\NNANNN

Construir Nuestra
Salud Mental y Alcanzar

Nueotra o
Autonnealizacion

Por medio del Desafio Constructores de Mentes,
los(as) Jovenes pueden aprender sobre salud mental,
desarrollar resiliencia y promover estrategias de
afrontamiento eficaces para afrontar los retos de la
vida.

El Desafio es una oportunidad para que los(as)
Jévenes comiencen a comprender que la salud
mental es algo que construimos. El modelo PERMA
muestra que el bienestar puede fortalecerse a través
de habilidades y actitudes prdcticas, tales como la
gratitud, la curiosidad, la resiliencia y el propésito,
estas forman la base del crecimiento personal y la
conexion social. A través de la comprensién de la
salud mental, los Joévenes aprenden a reconocer y
gestionar sus emociones, construir relaciones sélidas
y adoptar prdcticas que apoyen su felicidad general.

Al aprender, compartir y tomar accién, los(as)
Joévenes se convierten en Defensores(as) de la salud
mental y la vida plena. Al mismo tiempo, responden al
desarrollo de los siguientes Indicadores de Logro:

Corporalidad:

Etapa 1: Describe las diferencias que
observa entre su organismo y el de
otros.

Etapa 2: Participa en actividades que le
ensefien a mejorar la calidad de vida.

Etapa 2: Utiliza su cuerpo y su mente,
de forma que se siente satisfecho
consigo mismo.

Etapa 3: Identifica cambios que
suceden en su organismo producto de
su desarrollo, y las diferencias con los
de otro sexo.

Etapa 4: Comprende los riesgos fisicos y
emocionales de una conducta sin
autocontrol.

Etapa 4: Comprende como sus
actividades afectan su desarrollo, y
escoge las que le permitan preservar su
organismo.

Etapa 4: Ejecuta acciones para lograr
benepldcito e higiene a través del bafio
y el orden.

Creatividad:

Etapa 5: Busca recursos alternos, para
lograr su bienestar y que le permiten
preservar o mejorar el ambiente.

Etapa 5: Discute con otros la evolucion
del organismo humano y como ello
influye en la conducta de las personas.

Etapa 5: Se vincula con grupos y
acciones que le hacen sentirse bien y le
aportan a su desarrollo personal.

Etapa 5: |dentifica factores que pueden
perjudicar su salud y los evita.

Etapa 6: Conoce su organismo, lo
conserva armoénicamente en buen
estado y desarrolla sus posibilidades
fisicas, mentales y sociales.

Etapa 6: Valora y mantiene una imagen
adecuada de si mismo, y cuida la
higiene personal y la de su entorno.

Etapa 1: Expresa graficamente como debe vivir el hombre en su medio ambiente.

Etapa 3: Crea objetos que son utiles en la vida al aire libre, para tener bienestar.




Caracter:

Etapa 1: Acepta las normas impuestas
por los adultos para mejorar la calidad
de vida.

Etapa 2: Opina sobre su conducta ante
normativas escolares y familiares.

Etapa 3: Acepta los comentarios
positivos que los demds hagan de si, de
una manera constructiva.

Etapa 4: Reconoce el valor de la
heterogeneidad de los miembros de la
patrulla.

Etapa 4: Se plantea nuevas formas de

Afectividad

Etapa 1: Se observa a si mismo y
comprende que es unico.

Etapa 1: Comparte sus éxitos con su
familia y acepta sus fracasos como
parte del crecimiento.

Etapa 1: Ejerce su capacidad de cambio
a la vez que se siente tranquilo.

Etapa 2: Se quiere a si mismo y descubre
su propia capacidad para relacionarse
con otros.

Etapa 2: Expresa sus sentimientos
libremente.

Etapa 2: Expresa sus sentimientos y
acepta nuevas ideas.

Etapa 3: Acepta su realidad y es feliz en
ella.

Etapa 5: Se relaciona con personas de
otro sexo en forma grata y con afecto
por parte de los dos.

Etapa 5: Entiende que el amor en una

vida para su vida adulta y se prepara
para ella.

Etapa 5: Enuncia su vida futura
mostrando una imagen positiva de si
mismo.

Etapa 5: Se expresa de si mismo con
calificativos positivos.

Etapa 6: Identifica sus posibilidades y
limitaciones, aceptdndose con
capacidad de autocritica y
manteniendo a la vez una buena
imagen de si mismo.

relacion se basa en el respeto y en la
necesidad de desarrollarse.

Etapa 5: Descubre y desarrolla sus
capacidades de autodominio.

Etapa 5: Reconoce en los demas el
derecho a ser distintos.

Etapa 5: Ve en si mismo fuentes de su
propio valor.

Etapa 5: Se acerca a sus padres en
momentos de felicidad y tristeza para
dar y buscar apoyo.

Etapa 6: Conoce, acepta y respeta su
sexualidad y la de las personas de otro
sexo con expresion de amor.

Etapa 6: Demuestra conducta asertiva y
una actitud afectuosa hacia las demds
personas, sin inhibiciones y sin prejuicio
de la propia persona.

Etapa 6: Mantiene un estado interior de
libertad, equilibrio y madurez
emocional.

Sociabilidad

Etapa 1: Discute con sus iguales en qué
contribuyen al bienestar de las personas
los trabajos de familiares.

Etapa 2: Aplica las normas de conducta.

Etapa 2: Se acerca a personas de la
sociedad que contribuyen al bienestar
colectivo para conocer su labor.

Etapa 3: Identifica lo que la sociedad le
da para su beneficio.

Etapa 3: Cumple las normas bdsicas
para la convivencia armoénica con su
medio social.

Etapa 4: Adquiere conocimientos para
hacer buen uso de los recursos
necesarios para lograr bienestar.

Etapa 4: Aplica en su casa actitudes,
habilidades y conocimientos
desarrolladas en los Scouts.

Etapa 5: Utiliza los mecanismos e
instancias, para la defensa del individuo.

Etapa 5: Invita a jovenes de otras

Espiritualidad

Etapa 1: Acepta el derecho de los demads
a tener diferentes intereses.

Etapa 2: Ejemplifica la importancia de
mantener el equilibrio ecolégico entre los
seres Vivos.

Etapa 3: Explica como su
comportamiento conservacionista lo
ayuda a mejorar la calidad de vida de su
familia.

Etapa 4: Busca el avance propio y el
avance de quienes le rodean, a través de
valores que mejoran la calidad de vida.

Etapa 5: |dentifica los recursos con los
cuales cuenta su comunidad para el
bienestar del ser humano.

instituciones para que se integren a sus
proyectos.

Etapa 5: Se integra a equipos de accion
de bienestar colectivo de permanencia
en el tiempo.

Etapa 6: Utiliza adecuadamente los
recursos que le provee el entorno para el
logro de su bienestar y/o el de otros,
plantas, y con la minima modificacion
del ambiente de estos, vigilando la
preservacion de la vida de animales y
plantas.

Etapa 6: Genera acciones que permiten
utilizar adecuadamente los recursos del
pais (renovables o no) para el bienestar
colectivo e individual, sin perjuicio el uno
del otro.

Etapa 6: Participa activamente en
labores requeridas en la comunidad
local, regional o nacional, para mejorar
la productividad y bienestar colectivos,
que estén ajustadas a las normas
sociales y éticas, y los valores que le son
propios.

Etapa 5: Entabla conversaciones con
otras personas sobre cémo mejorar la
forma en que vivimos.

Etapa 5: Busca en su interior cualidad
humanas para el bienestar de otros.

Etapa 6: Practica la aceptacion e
igualdad sin distincion de género y
aprecia como esta conducta mejora su
vida.

Etapa 6: Convive arménicamente con el
medio considerando que este aspecto es
importante para su propia preservacion y
de las demds especies, propias o no del
lugar.




PARTICIPANTES
\NNNNNNNN del Desafio

Aliados de la
Cualquier persona puede sumarse a a l u d

El Desafio Constructores de Mentes esta disefiado para Jovenes de seis (6) afos en adelante que quieran aprender
sobre salud mental, ayudarse a si mismos(as) y extender el aprendizaje a otros(as) para que se beneficien.

Toda accién promovida para romper el estigma en torno a la salud mental y cultivar la resiliencia, contribuye en la
participacién plena de este Desafio.



PROCESO DE APRENDIZAJE
N\NNN\N\ del Desafio

Se basa en una Teoria del Cambio que esta bajo la primicia de que el aprendizaje
ayuda a los(as) Jovenes a comprender progresivamente la salud mental, aplicar
habilidades clave y liderar un cambio positivo en sus comunidades. El desafio esta
disefiado para guiar a los(as) Jévenes a través de tres etapas interconectadas:

1 EXPLORAR (descubrir) — Mirar hacia adentro

Los(as) Jovenes comienzan su vigje con la autorreflexion y la conciencia. A través de una Autoevaluacion, exploran cémo
su salud mental influye en su vida diaria, identifican areas de fortaleza y crecimiento, y comienzan a reflexionar sobre sus
emociones, necesidades y resiliencia. Esto, les permite a los(as) participantes reconocer el propio bienestar mental, las
necesidades emocionales y comprender que estd bien pedir ayuda.

EXPANDIR (aprender) — Aumentar el conocimiento y la experiencia

En esta fase, los(as) JOvenes participan en Actividades de Aprendizaje prdcticas basadas en el modelo PERMA. Desarro-
llan habilidades prdacticas y actitudes que apoyan la salud mental positiva, como la regulaciéon emocional, el estableci-
miento de metas y la empatia, mientras exploran situaciones de la vida real y se expresan a través de acciones significa-
tivas. A través de las actividades, los(as) JOvenes aprenden a cuidarse a si mismos y a apoyar a quienes los rodean.

3 ANIMAR (hacer) — Dar un paso adelante

Esta etapa final capacita a los(as) participantes para que actuen. Al disefiar e implementar un Proyecto de Participacion
Comunitaria, los(as) Jévenes alientan a otros(as) a comprender, valorar y cuidar su bienestar mental. Pasan de la con-
ciencia a la promocién, convirtiéndose en lideres de pares y modelos a seguir en materia de salud mental, convirtiendo
el aprendizaje personal en un impacto comunitario, rompiendo estigmas y creando entornos de apoyo.



DESARROLLO
NNNNNNNN del Desafio

Para completar el Desafio Constructores de Mentes y obtener el Reconocimiento
y la Insignia de este, los(as) Jovenes deben comenzar con:

/ Una Autoevaluacién para \
determinar con qué
bloques del Modelo PERMA
estdn mads
familiarizados(as) y en
cudles podrian necesitar
apoyo adicional,
(corresponde a la etapa de
K Mirar hacia adentro). /

/ Finalmente, deberdn \
completar un (1) Proyecto
de Participaciéon
Comunitaria y, al culminar,
se les pedird que realicen la
Autoevaluacién con
Preguntas de Reflexién,
(corresponde a la etapa de
k Dar un paso adelante). /

/ Luego, procederdn a \
completar al menos dos (2)
Actividades en cada bloque
del Modelo PERMA para un
total de diez (10)
Actividades en esta etapa,
(corresponde a la etapa de
Aumentar el conocimiento y

la experiencia).
o /




DIAGRAMA
DE APLICACION
\NNNNNNNN del Desafio

Aprende sobre Aliados de la Salud y explora sus Desafios

iBienvenido(a) al Desafio Constructores de Mentes! Lee detenidamente
la Guia de Implementacion

El(la) Joven junto a su Adulto Scout acuerdan su viaje educativo

Ejecuta las 3 etapas del Desafio de Nutricion

« v @) «< ) «

Completa la Planilla de Reporte del Desafio y lo envian a través
del SERSIN jFelicidades! Has obtenido tu Reconocimiento y formas parte
vy de la Comunidad Global

LK«

Comparte tu Proyecto en Redes Sociales y en sdgs.scouts.org siendo parte
de la Red de Aliados de la Salud




SIMBOLOS Y ELEMENTOS
\NNNNNNNNN del Desafio

El Desafio Constructores de Mentes, esta representado por un simbolo audaz y
colorido: Un cerebro compuesto por piezas de rompecabezas entrelazadas. Esta
poderosa imagen encarna la autoconciencia, el crecimiento emocional y la idea
de que nuestra salud mental estd modelada por muchas partes diferentes que

trabajan juntas en armonia.

El cerebro representa la inteligencia, la curiosidad y el poder de la
reflexion profunda. Simboliza la base del bienestar mental, el aprendi-
zaje profundo y la resolucion de problemas de manera reflexiva. Anima
a los(as) Jovenes a desarrollar la autoconciencia, a expandir sus habili-
dades cognitivas y a ampliar su comprensiéon del mundo.

Los bloques simbolizan la estructura, el desarrollo y el proceso paso a
paso del aprendizaje y el crecimiento. Al igual que los bloques apilados
cuidadosamente para crear algo fuerte y duradero, representan cémo
se construye la salud, integrando conocimientos, habilidades y expe-
riencias que se basan unas en otras.

Las piezas del rompecabezas encarnan el poder del trabajo en equipo,
la diversidad y la busqueda del propio lugar dentro de un todo mads
grande. Las piezas del rompecabezas recuerdan a los(as) Jovenes que
las fortalezas y perspectivas Unicas de cada individuo son vitales para
resolver problemas complejos y crear comunidades inclusivas.




ROL DEL ADULTO SCOUT
\NN\NNNNNNNN del Desafio

El(la) Adulto Scout desempefia un papel vital
para ayudar a los(as) Jévenes a navegar con
éxito en el Desafio Constructores de Mentes.
Su apoyo asegura que los(as) participantes se
sientan seguros(as), inspirados(as) y equipa-
dos(as) para explorar la salud mental y desa-
rrollar resiliencia emocional.

Este Desafio no se trata solo de realizar activi-
dades, sino de crear espacios donde los(as)
Joévenes puedan crecer, reflexionar y liderar.
Aqui hay recomendaciones clave para guiar
tu papel como mentor(a) de apoyo efectivo:

ePromueve la inclusién y la seguridad

Crea un ambiente respetuoso e inclusivo donde
todos(as) los(as) participantes se sientan escucha-
dos(as) y valorados(as).

ePlanifica y facilita actividades significativas
Guia a los(as) participantes en la eleccién de acti-
vidades que se adapten a su edad e intereses.
Asegurate de que las actividades sean relevantes,
atractivas y adaptadas al contexto de tu grupo.

o« Fomenta el apoyo entre pares y la colaboracion
Anima a los(as) participantes a aprender y apo-
yarse mutuamente. Las discusiones grupales, las
reflexiones compartidas y las actividades basa-
das en equipos construyen un fuerte sentido de
comunidad y crecimiento colectivo.

°Empodera el liderazgo y la propiedad

Dales a los(as) Jovenes la oportunidad de liderar.
Permiteles que moldeen cémo se involucran con el
Desafio y cémo disefian sus Proyectos de Partici-
paciéon Comunitaria.

eFomenta la reflexién y el crecimiento personal
Facilita momentos regulares de reflexiéon donde
los(as) participantes puedan evaluar su progreso,
compartir ideas y establecer metas personales.

eAborda los estigmas y los mitos sobre la salud
mental

Prepdrate para responder a ideas erréneas comu-
nes sobre la salud mental. Promueve conversacio-
nes fdacticas y de apoyo que normalicen la salud
mental como parte del bienestar diario.

elnvolucra a la comunidad en general

Apoya a los(as) participantes a conectarse con
miembros, organizaciones o socios(as) de la
comunidad local.

eMonitorea el bienestar de los(as) participantes
Presta mucha atencién al bienestar emocional de
los(as) participantes a lo largo del Desafio. Debes
ofrecer apoyo o derivarlos(as) a ayuda profesio-
nal, cuando sea necesario.

eCelebra hitos y reconoce logros

Reconoce todas las formas de progreso, celebra
los esfuerzos de cada participante de una manera
significativa.



OBJETIVOS:

- Reconocer y describir emociones positi-

Vas propias y experiencias de compromiso.

- Reflexionar sobre la importancia de las
relaciones sociales y el sentido de propdsi-
to en la vida.

- Identificar logros personales y establecer
metas para potenciar el crecimiento
personal.

AUTOEVALUACION

INSTRUCCIONES:

- Imprima la Autoevaluacién que corres-
ponda al grupo de participantes segudn su
edad (revisar anexos en las pdginas 15, 16,
17,18, 19, 20, 21, y/o 22). Deben ser suficien-
tes para todos(as) los(as) participantes
(una por participante).

- Lean cada enunciando, evaluen y mar-
quen, tachen, subrayen o encierren en un
circulo individualmente la opcién que mds
se acerque a sus hdbitos.

MATERIALES:

- Autoevaluaciones.

- Boligrafos o lapices para escribir.



Constructores

AUTOEVALUACION | 6410 afios |

() Emociones Positivas: Cultivar la positividad

- ¢Con qué frecuencia piensas en cosas que te hacen
feliz?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- ¢(Tienes una actividad favorita que te hace sentir
realmente bien?

| O si | O NO | O Necesito ayuda para identificar |

- ¢Con qué frecuencia te dices cosas amables a ti
mismo(a)?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

- ¢Con qué frecuencia te sientes agradecido(a) por
los(as) demds?

| ORara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

- ¢Alguna vez haces algo bueno por otra persona solo
para hacerla feliz?
O Siempre

O Rara vez | O Aveces O A menudo

(3 Compromiso: Encontrar la fluidez

- Cuando haces algo divertido, ¢sientes que pierdes la
nocion del tiempo porque te estds divirtiendo mucho?
O Siempre

| O Rara vez | O Aveces O A menudo

- ¢Disfrutas pasar tiempo al aire libre, como caminar o
jugar en el parque?
O Siempre

| O Rara vez | O A veces O A menudo

- ¢Te gusta resolver acertijos o jugar juegos que te hagan
pensar?

ORaravez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

- ¢COmo te sientes cuando trabajas con amigos(as) para
terminar una tarea o proyecto?
| O Feliz O Emocionado (a) | O Frustrado (a) |

| O Necesito ayuda para identificar mis sentimientos |

-

de Mentesn g

»




Constructores

AUTOEVALUACION | 6410 afios |

() Refaciones: Construir conexiones positivas

- ¢Tienes amigos(as) o familiares con los que disfrutes
pasar tiempo?

| O si | O No |OAveces |

- ¢COmo te sientes cuando haces un(a) nuevo(a) amigo(a)?

| O Feliz | O Nervioso (a) | O Emocionado (a) |
| O Necesito ayuda para identificar mis sentimientos |

- ¢Alguna vez alguien te ha felicitado para hacerte sentir
bien?

| O Si | O No |OAveces |

- ¢Te sientes feliz cuando ayudas a otra persona?

| O Si | O No |OAveces |

() significado: Descubrir el propdsito

- ¢(Sabes lo que te hace Unico(a) o especial?

| o si | O No | O Necesito ayuda para identificar |
lo que me hace especial

- ¢Has pensado en lo que quieres hacer cuando seas

mayor?

| O si | O No | O Necesito ayuda para pensar |

en opciones
- ¢Con qué frecuencia haces cosas que te hacen sentir
orgulloso(a) de ti mismo(a)?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

de Mentesn

() Lognos: Establecer y alcanzar metas

- (Alguna vez has establecido una meta para ti mismo(a),
como aprender algo nuevo o terminar un proyecto

| O si | O No | O Necesito ayuda para identificar |

- ¢COmMo te sentiste cuando lograste una meta que te
propusiste?

| O Feliz |OOrgulloso (a)l O Emocionado (a) |

| O Necesito ayuda para identificar mis sentimientos |

-.Te gusta hacer planes para las cosas que quieres hacer
en el futuro?

|OSi |ONo|OAveces|

- .Te sientes bien cuando intentas dar lo mejor de tiy
tienes éxito en algo?

|OSi |ONo|OAveces|

« ¢COmMo te sientes cuando intentas dar lo mejor de tiy
tienes éxito en algo?

| O Confiado (a)l O Orgulloso (a) | O Emocionado (a) |
| O Necesito ayuda para identificar mis sentimientos |

- ¢Has mantenido tus propdsitos de Ao Nuevo?
| O si | @) No|O A veces |




AUTOEVALUACION | 11414 aftos|

() Emociones Positivas: Cultivar la positividad

- ¢Con qué frecuencia encuentras alegria en las
actividades cotidianas?

O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre
- ¢Te sientes optimista sobre el futuro?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |

- ¢Con qué frecuencia te sientes agradecido(a) por
los(as) demds?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

- ¢Con qué frecuencia expresas gratitud por las cosas
buenas de tu vida?

O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- (Crees que tienes el poder de crear un cambio positivo
en tu vida?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO

(3 Compromiso: Encontrar la fluidez

- ¢Con qué frecuencia pierdes la nocién del tiempo
cuando estds profundamente involucrado(a) en una
actividad?

O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre

- .Te sientes totalmente comprometido(a) y
concentrado(a) durante la escuela u otras actividades?

O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- iTe sientes totalmente comprometido(a) durante las
actividades fuera de la escuela (deportes, Scouts, otros)?

O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |
- ¢Con qué frecuencia buscas nuevos desafios o
experiencias?

O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- ¢Sientes un sentido de propdsito en tus actividades
diarias?

ORaravez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

Cdzonsmxctortes * 4
e vienten jg<sa
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() Relaciones: Construir conexiones positivas - (Con que frecuencia participas en actividades que te
dan un sentido de realizacién o logro?
- (QuUé tan conectado(a) te sientes con tus amigos(as) y | O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre
familiares?
| O Nada | O Algo | O Mucho | - (Crees que tienes un sentido de propdsito o direccion
en la vida?

- ¢Te sientes comodo(a) hablando con tus amigos(as) o | O sl | O No estoy seguro () | O NO |
familiares sobre tus sentimientos? yseg

| O sl | O No estoy seguro () | O NO |

. . . Lognos: Establecer y alcanzar metas
- ¢Con qué frecuencia participas en actividades con Q g J

4 . -
amigos(as) o familiares - ¢Con qué frecuencia te estableces metas especificas y
| O Rara vez | O A veces | O A menudo | O Siempre | trabajas para alcanzarlas?

- ;Crees que tienes personas que te apoyan en tu vida con | O Rara vez | O Aveces | OAmenudo | O Siempre |
las que puedes contar? . . .
- ¢Celebras tus logros, sinimportar cudn pequenos sean?
| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |
| Osi | ONo|
@ Significado: Descubrir el propdsito - ¢Como te sientes cuando logras algo en lo que has
estado trabajando?

- ¢Qué tan consciente eres de tus fortalezas y talentos? . .
| O Indiferente | O Orgulloso (a) | O No realizado (a) |
| O Nada | O Algo | O Mucho | . . . . L.

| O Necesito ayuda para identificar mis sentimientos |
- ¢Con qué frecuencia reflexionas sobre tus valores y

creencias? - (Crees que establecer y alcanzar metas es importante

X para el crecimiento personal y el bienestar?
| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre

. . - . Sl N t NO
. Sientes que tus actividades diarias se alinean con tus | © | O No estoy seguro (a) | O

aspiraciones y metas a largo plazo?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |




AUTOEVALUACION de Menteo f¥3

() Emociones Positivas: Cultivar la positividad (3 Compromiso: Encontrar la fluidez
- ¢Con qué frecuencia participas intencionalmente en - ¢Con qué frecuencia te sientes completamente
actividades que te brindan alegria o felicidad? absorto(a) y concentrado(a) en tus actividades diarias?
O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre | O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Buscas activamente nuevas experiencias o desafios
- .Te sientes optimista sobre tu futuro? para participar?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO | | O sl | O No estoy seguro (a) | O NO |

) ) ) - ¢Con qué frecuencia sientes un sentido de propdsito o
- ¢Con qué frecuencia te sientes agradecido(a) por significado en tus actividades?

los(as) demds?
| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |

() Relaciones: Construir conexiones positivas

- ¢Con qué frecuencia expresas gratitud por las cosas ) ) N
buenas de tu vida? - ¢.Te sientes conectado(a) con tus amigos(as) y familiares?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |
ORara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre |
- ¢Te sientes conectado(a) con tu comunidad?

. (Crees que puedes superar los desafios y los | O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

contratiempos? ) ) )
- iTienes relaciones de apoyo en las que puedes confiar

| O sli | O No estoy seguro (a) | O NO | durante momentos dificiles?
| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |




AUTOEVALUACION

- ¢Con qué frecuencia participas en conversaciones
significativas con otros(as)?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Te sientes valorado(a) y apreciado(a) por las personas
en tuvida?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |

() significado: Descubrir el propdsito

- ¢Con qué frecuencia reflexionas sobre tus valores y
creencias?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre
- ¢Sientes que tus actividades diarias se alinean con tus
metas personales?

| O sl | O No estoy seguro () | O NO |

- ¢Con qué frecuencia participas en actividades que te
dan un sentido de logro?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

. ¢Sientes que estds trabajando para alcanzar metas
significativas en tu vida?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- Te sientes valorado(a) y apreciado(a) por las personas
entuvida?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |

Cd:onstctortes ’
e vienteb & ‘

) Lognos: Establecer y alcanzar metas

- ¢Con qué frecuencia te estableces metas y trabajas
para alcanzarlas?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Con qué frecuencia logras lo que has planeado?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |
- ¢Con qué frecuencia celebras tus logros, sin importar
cudn pequeios sean?

| Osi | ONo|

- ¢(Crees que establecer y alcanzar metas es importante
para el crecimiento personal y el bienestar?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO

. ¢Sientes que estds progresando hacia tus metas
personales y profesionales?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO



AUTOEVALUACION

() Emociones Positivas: Cultivar la positividad

- ¢Con qué frecuencia buscas activamente momentos
que te hagan sentir feliz o agradecido(a)?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre

- ¢Te sientes optimista acerca de las oportunidades que
tienes en tu vida en este momento?

| O sli | O No estoy seguro (a) | O NO |

- ¢Con qué frecuencia compartes momentos de alegria
con tus amigos(as) o seres queridos?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |
- ¢Te resulta facil encontrar razones para sentir gratitud
en tu dia a dia?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Confias en que puedes gestionar y superar los
momentos dificiles?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |

9 Compnromino: Encontrar la fluidez

- ¢Con qué frecuencia te sientes completamente
absorto(a) en actividades que disfrutas?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre

- ¢Buscas desafiarte a ti mismo(a) con nuevas
experiencias o conocimientos?

| O sl | O No estoy seguro () | O NO |

Cd:onstctortes ’
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- ¢Sientes que las actividades en las que participas te
aportan un sentido de propdsito?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre

- ¢Sientes que tus esfuerzos en actividades importantes
te ayudan a crecer personalmente?

| O sl | O No estoy seguro (a) | O NO |

() Refaciones: Construir conexiones positivas

- i.Te sientes apoyado(a) y comprendido(a) por tus
amigos(as) y familiares?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Participas en actividades que fortalecen tus lazos con
la comunidad o grupos sociales?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- (Confias en las personas con quienes compartes tus
pensamientos y sentimientos?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO |

- ¢Con qué frecuencia tienes conversaciones profundas o
significativas con las personas que te rodean?

| O Rara vez | O Aveces | O A menudo | O Siempre |

- ¢Sientes que las personas en tu vida te valoran y
aprecian por quién eres?

| O sl | O No estoy seguro (a) | O NO |
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() significado: Descubrir el propdsito

- ¢Dedicas tiempo a reflexionar sobre qué es importante
para ti y qué valores quieres seguir?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- Sientes que las actividades que realizas en tu dia a dia
reflejan tus metas y valores?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO

- Participas en actividades que te brindan un sentido de
contribucién o servicio?

ORaravez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- ¢Sientes que estds trabajando en algo que tiene un
impacto positivo en tu vida o en la de otros?

ORara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

. ¢Te sientes motivado(a) por un propdsito mayor en la
vida?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO

Cd:onstctortes ’ N
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() Lognos: Establecer y alcanzar metas

- ¢Con qué frecuencia estableces metas personales o
académicas y trabajas para lograrlas?

| O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- (Qué tan satisfecho(a) te sientes con los avances que
haces hacia tus objetivos?

O Rara vez | O Aveces | O Amenudo | O Siempre

- ¢Celebras tus logros, grandes o pequenos, de manera
que te motiven a seguir adelante?

| Osi | ONo|

- ¢(Crees que el establecer metas y alcanzarlas
contribuye a tu desarrollo personal?

| O si | O No estoy seguro (a) | O NO

- ¢Sientes que estds progresando en las dreas que
consideras importantes en tu vida?

| O sli | O No estoy seguro (a) | O NO



Bloque de Construccion 1

Emociones
Pooitivas

OBJETIVOS:

- Explorar la importancia de las
emociones positivas en el bienestar
mental.

- ldentificar y amplificar las emociones
positivas, practicar la gratitud e
incorporar la alegria a la vida diaria.

~




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon 1

ExpRonacion Antistica de Emociones

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Desarrollar una comprensién cognitiva de las diferentes emociones.
- Identificar actividades que brindan alegria y expresar esas emociones

a través del arte.

- Mejorar las habilidades de empatia reconociendo e interpretando
emociones.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Digales a los(as) participantes que realizardn en una sesién artistica
y que estdn en un espacio seguro para hacer preguntas, expresar
emociones y ser ellos(as) mismos(as).

- Comience con una historia donde el personaje principal pasa por
diferentes desafios, experimentando varias emociones. Utilice esce-
narios familiares como un dia en la escuela, una reunién familiar o
una reunién Scout.

- Mientras narra la historia, describa explicitamente las emociones
que siente el personaje principal. Por ejemplo: "Maria tuvo una pelea
con su mejor amiga y se sintié triste. Queria hablar de ello, pero no
sabia coémo empezar. Se sentia como si nadie la entendiera". (Los(as)
Joévenes podrdn identificar emociones como tristeza, frustracion y
confusion).

- Después de cada momento emocional en la historia, haga una

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad, haciendo hincapié en que todas las
emociones son validas.

- Algunas emociones nos hacen sentir bien, mientras que otras no,
pero todas son parte de nuestra experiencia humana.

Constructores

de Menteos % ‘

MATERIALES:

- Historia (en caso de que prefieras no imaginar una,
puedes elegir un cuento infantil).

- Marcadores, colores o ldpices.
- Cuaderno/Hojas de papel.

pausa y pregunte a los(as) participantes qué emociones pueden
identificar.

« A continuacion, pida a los(as) participantes que se turnen para
representar una escena que demuestre diferentes emociones de la
historia. El resto del grupo discutird qué emociones se estdn expre-
sando. Esto ayuda a desarrollar la empatia y el reconocimiento de
emociones.

- Luego, pida a los(as) participantes que elijan una escena con la que
se identifiquen y la dibujen, expresando las emociones a través de su
arte.

- Dele tiempo para inspirarse y animeles a hacer preguntas.

- Al final, pida a cada participante que presente su escena elegida y
explique por qué la eligid.

- Menciona que comprender cémo nos sentimos es importante.

- Animeles a compartir mds sobre las veces que sintieron emociones
similares y lo que les ayudo a sentirse mejor.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion1

Co2age de Recuendons FefQicen

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Mejorar el recuerdo cognitivo de experiencias positivas.

- Identificar y recordar actividades que brindan emociones positivas.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- El grupo creard un "tablero feliz" colectivo, lo que significa que
todos(as) pensardn en momentos, actividades o cualquier cosa que
los haga felices y pegardn algo que lo represente.

- Pida a los(as) participantes con anticipacion que traigan fotos de
recuerdos felices o actividades que los hagan sentir alegres. Tam-
bién, pueden hacer esta actividad de esta forma: Pida a los(as)
participantes que traigan fotos de dénde se ven muy felices, luego
pregunteles qué estaban haciendo en ese momento. Hacerlo asi
podria ayudarles a darse cuenta de cosas nuevas que los(as) hacen
felices.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Al final, tendrdn un cartel colectivo lleno de recuerdos felices y
actividades que brindan alegria.

- Invite a los(as) participantes a reflexionar sobre cémo recordar
estos momentos les hace sentir y a notar las emociones positivas
que experimentan.

- Animeles a pensar en cémo pueden incorporar mds de estas
actividades alegres en su vida diaria.

Constructores

de Mentes %Q

MATERIALES:

- Marcadores, colores y ldpices.
- Hojas blancas.

- Tdmese un momento para que peguen todo en un cartel blanco.
Digales que sean lo mds creativos(as) posible. Haga que sea un ejer-
cicio grupal y dele la oportunidad de divertirse mientras lo hacen.

- Una vez que terminen, pida a un adulto adicional que presente lo
que agregaron y por qué los hace felices.

- Ademds, puede dar un paso extra haciendo que todos(as) se com-
prometan a hacer estas actividades al menos dos veces a la semana
de forma individual.

PREGUNTAS ORIENTADORAS:

- ¢Como se sintié recordar y compartir estos momentos felices?
- (Qué emociones positivas notaste mientras mirabas tu cartel?

- ;Cudles de estas actividades podrias hacer mds a menudo para
traer alegria a tu vida diaria?




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon1
Soy Aghadecido(a) Ponr

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Desarrollar una comprensién de la gratitud y su importancia para
fomentar emociones positivas.

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Cuadernos/diarios.
. Lapices/marcadores de colores.

- Cultivar el habito de reconocer y apreciar las cosas buenas de la vida.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Proporcione a cada participante un cuaderno o diario y lapices o
marcadores de colores.

- Explique el concepto de gratitud y su impacto en el bienestar
mental (revisar anexo en la pdgina 27).

- Animeles a escribir o dibujar tres cosas por las que estdn agradeci-
dos cada dia en su diario.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a todos(as) después de una semana de llevar el diario.

- Fomente la discusién y la reflexion sobre las experiencias positivas
compartidas.

- Comience pidiendo a cada uno(a) que comparta una cosa que
escribié o dibujé en su diario de gratitud.

- Guie la conversacion hacia el concepto de gratitud haciendo
preguntas como:

o0 ¢Coémo se sintieron al centrarse en la gratitud cada dia?

o ¢Notaron algiin cambio en su estado de canimo o perspectiva a
lo largo de la semana?

- Recuérdeles que sean especificos(as) y detallados(as) en sus ano-
taciones y/o dibujos, centrdndose tanto en cosas grandes como
pequeias que les brinden alegria.

- Reserve un tiempo al final de la semana para que compartan con
el grupo una cosa que escribieron o dibujaron en su diario.

o ¢Pueden recordar algun momento en el que expresar gratitud
les hizo sentir mads felices o satisfechos(as)?

- Utilice esta oportunidad para reforzar la importancia de la
gratitud en la vida diaria y animeles a seguir practicandola mds
alla del Desafio.

- Animeles a compartir con sus familiares y amigos(as) aquello por
lo que estdn agradecidos(as).

- Después de una semana, escribir cada dia puede volverse
aburrido para ellos(as). Animeles a seguir escribiendo al menos una
vez a la semana y a dedicar tiempo a reflexionar sobre esto en las
reuniones semanales.




Es mds que simplemente dar las gracias, se trata de que las
personas puedan enfocar su atencion en lo que les funcio-
na, lo que valoran y lo que les da fuerza. La gratitud es un
lente poderoso que ayuda a reflexionar, conectarse y man-
tenerse motivados(as).

Su importancia radica en que:

« Promueve una dindmica grupal positiva y ayuda a
generar confianza.

« Fomenta la reflexidon y la resiliencia, especialmente
después de discusiones dificiles.

- Ayuda areconocer el crecimiento personal y el impac-
to de los(as) demds.

« Puede apoyar el tono emocional tanto de las sesiones
informativas como de las celebraciones.

Cuando esta dirigida hacia las personas, la gratitud se arti-
cula principalmente hacia la asertividad y la comunicacion
honesta. Esto suele pasar por dejar a un lado las diferencias
personales, las formalidades u otros aspectos que suelen
interferir en la comunicacién directq, y salir de la zona de

confort expresando sentimientos acerca de una accion
que nos ha gustado: Si nos limitamos a aportar informacién
textual (que puede ser totalmente reducida a palabras), no
estamos practicando la gratitud. Hay que abrirse y mostrar
parte de nuestras vulnerabilidades, gustos y sensibilidades

Por otro lado, como la gratitud no siempre va dirigida a una
persona o grupo de personas en concreto, también se
puede aprender a aplicarla hacia aspectos de la vida mads
abstractos y que generan bienestar.

Una de las formas de poner en prdactica la gratitud consiste
en mostrar una atencién plena al momento presente, cen-
trandose en cada detalle percibido por los sentidos e inten-
tando disfrutar de ese momento, dejando a un lado la
melancolia por momentos del pasado que causen tristeza y
también los momentos del futuro que causen sentimientos
de intranquilidad y nerviosismo frente a la incertidumbre.

La gratitud se puede incorporar sutilmente en las sesiones,
por ejemplo, pidiendo a los(as) participantes que digan qué
los(as) hizo sentir bien hoy, quién los(as) ayudé durante una
actividad o de qué estdn orgullosos(as) después de comple-
tar una tarea.




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon1

Nanrnacion de Histonrias Aleghen
y Creacioén de una Obnra de Teatnro

Edades: 11 - 14,15 - 17 y 18 - 20 ARos

OBJETIVOS:

- Explorar el concepto de alegria y su impacto en el bienestar mental.

- Mejorar la creatividad y la imaginacion a través de la narraciéon de
historias y el juego.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Reuna a todos(as) los(as) participantes en circulo.

- Proporcione una pregunta generadora (por ejemplo: "Cuenta un
momento en el que te sentiste muy feliz") y anime a cada uno(a) a
compartir una historia alegre.

- Después de cada historia, involucre al grupo en una discusiéon sobre
los elementos que les brindaron alegria.

- Elija colaborativamente algunos elementos alegres de cada histo-

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reuna a todos(as) los(as) participantes después de la
representacion.

- Discuta el proceso de creacion de la obra y la alegria que brindd
a todos(as) los(as) involucrados(as).

- Guie la conversacion hacia la conexién entre alegria, creatividad
y bienestar mental haciendo preguntas como:

o0 ¢;Como te hizo sentir trabajar en equipo para crear la obra?

Constructores

de Mentesn %

MATERIALES:

- Accesorios y vestuario para la obra (opcional).
- Espacio para ensayar y representar.

ria y haga una lluvia de ideas para una obra de teatro corta que
incorpore dichos elementos.

- Divida al grupo en equipos pequenos y asigneles una escena a
desarrollar basada en los elementos elegidos.

- Asigne un tiempo para el ensayo y la preparacion.

- Representen la obra de teatro corta para los(as) demds o para
representantes o padres.

o ¢Cudles fueron algunos de tus momentos favoritos de la
representacion?

o ¢Se les ocurre otras formas en las que podemos usar la
creatividad para traer alegria a nuestras vidas?

« Use la oportunidad para reforzar la importancia de la expresion
creativa y el juego colaborativo en el fomento de emociones
positivas.




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon1

Reto de Actoon de Bondad

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Explorar la conexion entre la bondad y las emociones positivas.
- Fomentar la empatia y la compasion hacia los demadas.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Relina a los(as) participantes y explique el concepto de bondad y
su impacto en el bienestar de los(as) demas (revisar anexo en la
pdgina 30).

- Desafie a todos(as) a realizar un acto de bondad cada dia durante
una semana, por ejemplo: Compartir juguetes, ayudar a un amigo o
dar un cumplido.

- Proporcione un espacio para que compartan sus actos de bondad

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:
- Reuna a todos(as) los(as) participantes después de una semana de
realizar actos de bondad.

- Comience pidiendo a todos(as) que compartan un acto de
bondad que realizaron durante el reto.

- Guie la conversaciéon hacia el impacto de la bondad tanto en
quien la da como en quien la recibe, haciendo preguntas como:

o ¢Coémo te hizo sentir hacer algo amable por otra persona?
o ¢Notaste algtin cambio en cémo te sentiste cuando fueron

aons’tﬁxcto'rtes ’ =
e Mentesn M

MATERIALES:

- Cuadernos/diarios.
- Lapices/marcadores de colores.

y celebren los esfuerzos mutuos.

- Dado que esta actividad es para todas las edades, aseglrese de
dar ejemplos de actos de bondad apropiados para cada edad. Por
ejemplo, los participantes de 15 — 17 y 18 - 20 afos, podrian ayudar a
alguien a cruzar la calle o ayudar a sus representantes con las
tareas del hogar.

amables contigo?

o ¢Puedes recordar algiun momento en el que la bondad de otra
persona te hizo sentir feliz o agradecido(a)?

- Use la oportunidad para reforzar la importancia de la bondad en
la construccion de relaciones positivas y en la creaciéon de una
comunidad de apoyo.



Es la disposicion natural a hacer el bien o, al menos, a evitar
el mal. Es una inclinacién espontanea hacia lo correcto,
hacia lo que beneficia a otros(as) y mejora la convivencia.

La bondad refiere a un valor moral que reune muchas cuali-
dades, como la generosidad, la amabilidad, el respeto, la
empatia, la lealtad y la honestidad. Estas virtudes expresan
distintas formas de actuar con benevolencia.

Algunos ejemplos de codmo promover la bondad, son:

- Colaborar en un comedor comunitario para ayudar a
quienes lo necesitan.

- Escuchar con paciencia a alguien que sufre.

- Agradecer los gestos y la ayuda de los(as) demas.
- Acompafiar a una persona que se siente sola.

- Ceder el asiento a alguien que lo necesita mas.

- Perdonar a quien se ha equivocado.

- Cuidar el entorno evitando ensuciar los espacios
comunes.

La bondad tiene un valor incalculable dentro del entrama-
do social, ya que actua como un reforzador de la conviven-
cia pacifica y el desarrollo de comunidades mds humanas.
Cuando la bondad se expresa en acciones cotidianas, con-
tribuye a reducir la violencia, fomentar el respeto y fortale-
cer los lazos de solidaridad que sostienen a la sociedad
civil.

Su valor radica en su capacidad de inspirar cambios cultu-
rales y éticos. La educacioén en valores, el ejemplo de lide-
res(as) solidarios(as) y la promocién de acciones benevolen-
tes en todos los niveles de la sociedad permiten que la
bondad deje de ser una virtud aislada para convertirse en
una fuerza transformadora. Esta cualidad, que trasciende
las meras acciones, fortalece los lazos humanos y sienta las
bases para un mundo mds justo, equitativo y lleno de com-
pasién.



Bloque de Construccion 2

Compnromiso

OBJETIVOS:

- Profundizar en el concepto de
compromiso y flujo en las actividades.

- Descubrir y participar en tareas que
brindan una sensacion de absorcidon y
satisfaccion.

~




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion 2

Ta22enr Creativo de Manuafidades

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Explorar el concepto de compromiso y flujo en actividades creativas.
- Desarrollar habilidades motoras finas y expresion creativa.

- Fomentar un sentido de satisfaccién y logro a través de las
manualidades.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Prepare una estacion de manualidades creativas con mate-
riales variados como papel de color, pegamento, tijeras, cuen-
tas, lana, foami, otros.

- Relna a los(as) participantes y explique el concepto de com-
promiso y fluidez, explicando cémo participar en actividades
creativas puede generar una sensacion de absorcion y satis-
faccién (revisar anexo en la pdagina 33).

« Animeles a elegir sus propios materiales y comenzar a hacer
manualidades libremente, sin instrucciones o guias especificas.

« Proporcione orientacion y apoyo segun sea necesario, pero
permitales tomar la iniciativa en su proceso creativo.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a todos(as) después del taller de manualidades.

- Discutan sus experiencias con el compromiso y el flujo en su
manualidad.

- Guie la conversacion hacia el concepto de compromiso y
satisfaccion haciendo preguntas como:

o ;Como te sentiste mientras hacias manualidades?

Constructores
de Mentesn

i

MATERIALES:

- Materiales variados para manualidades (papel de
color, pegamento, tijeras, cuentas, lana, foami, otros).
Adaptar esto segun el grupo de edad y la cantidad de
participantes.

- Estaciéon o mesa para manualidades.

- Cree un ambiente relajado y de apoyo donde todos(as) se
sientan coémodos(as) experimentando y expresdndose.

- Asigne un tiempo para que puedan sumergirse en sus proyec-
tos de manualidades, experimentando una sensacién de
absorcion y disfrute.

- Dado que esta actividad es para todas las edades, asegurese
de que los(as) participantes de 15 - 17 y 18 - 20 afos, tengan
acceso a materiales mds complejos. Tenga cuidado con los
objetos punzantes cuando se trabaje con participantes de 6 —
10 y 11 - 14 afos.

« Fomente la limpieza al terminar, como parte de la experiencia
de logro y satisfaccion derivada del esfuerzo creativo.

o0 ¢En qué pensabas mientras hacias manualidades?

o ¢Cudl fue tu parte favorita de la experiencia de
manualidades?

- Use la oportunidad para reforzar la importancia de
encontrar actividades que brinden alegria y compromiso, y
animeles a seguir explorando sus intereses creativos.




La fluidez es la sensacion de estar completamente concen-
trado(a) en una actividad. Lograr la fluidez durante una
experiencia de aprendizaje puede aumentar la motivacion,
el disfrute y la profundidad del aprendizaje. Se pueden
establecer diversas condiciones para que surja la fluidez en
actividades cotidianas.

La importancia de la fluidez se basa en que:

- Ayuda a las personas a estar verdaderamente presen-
tes e inmersos(as) en lo que estdn haciendo.

Fomenta la expresidon creativa, la resolucidn de
problemas y la motivacion intrinseca.

- Fortalece los resultados del aprendizaje y la conexién
emocional con la actividad.

La fluidez se puede potenciar por medio de:

- Ofrecer un propdsito claro e instrucciones sencillas
paso a Paso.

- Permitir la eleccidn siempre que sea posible para que
los participantes sientan que son duefos(as).

- Asegurarse de que el nivel del desafio coincida con las
habilidades del grupo, ni muy fdacil ni muy dificil.

- Crear un espacio para la concentracion ininterrumpi-
da y permitir suficiente tiempo para la inmersion.

- Fomentar la reflexiéon posterior para conectar la expe-
riencia con el aprendizaje.

Al dar forma intencional a cémo se presentan y dirigen las
actividades cotidianas con afirmacién, gratitud y un com-
promiso profundo, se crea un entorno de aprendizaje
seguro y significativo para cada persona involucrada.



ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon 2

Aventuna de ExpQonacion de 2a Natunaleza

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Descubrir el concepto de compromiso y flujo en la exploracién al aire libre.

- Desarrollar habilidades de observacion y una apreciacion por la
naturaleza.

- Fomentar un sentido de pertenencia a una comunidad a través de
experiencias compartidas.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Lleve a todos(as) los(as) participantes a una aventura de explora-
cion de la naturaleza a un parque local, reserva natural, jardin botd-
nico o cualquier espacio similar. Si es algo en la comunidad o cerca
de ella, incluso mejor.

- Animeles a observar su entorno de cerca, prestando atencién a
detalles como plantas, animales, insectos y caracteristicas naturales.

- Proporcione oportunidades para la exploracién prdactica, como
recoger hojas, rocas o flores, y examinarlas.

- Facilite actividades grupales que promuevan el trabajo en equipo y
la cooperacién, como busquedas del tesoro o juegos basados en la

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a los(as) participantes después de la actividad.

- Reflexione sobre sus experiencias y observaciones durante la
salida.

- Guie la conversaciéon hacia el concepto de compromiso y flujo
haciendo preguntas como:

o ¢Cudl fue tu parte favorita de nuestra aventura en la
naturaleza?

o ¢Sentiste una conexion con la naturaleza mientras
explorabas?

Constructores
de Mentesn

MATERIALES:

- Kit de exploracion de la naturaleza (lupas, prismas,
guias de campo, otros).

- Diario/cuaderno de la naturaleza.

- Aperitivos y botellas de agua.

naturaleza. Se puede intentar conectar esta actividad con la fase 2
del Desafio Campeones por la Naturaleza del Programa Mundial Tribu
de la Tierra.

- Asegurese de que todos(as) encuentren algo divertido de hacer, ya
sea una actividad o simplemente charlar y caminar.

- Permita que todos(as) se involucren liboremente con su entorno,
siguiendo sus intereses y curiosidades.

- Cree una atmodsfera de apoyo e inclusion donde todos(as) los(as)
participantes se sientan conectados(as) entre siy con el mundo natu-
ral que les rodea.

0 ¢Qué tan facil fue sumergirse por completo en el entorno
natural?

- Animeles a compartir nuevas observaciones o ideas que
obtuvieron durante la salida.

- Utilice la oportunidad para reforzar la importancia de dedicar
tiempo al aire libre, participando en la naturaleza y encontrando
alegria en la exploracion.

- Concluya con que la conexién con la actividad necesita ser
frecuente para que nuestras mentes viajen y se desconecten, por lo
que el descanso en la naturaleza es el lugar perfecto para hacerlo.



ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon 2

iUno, dow, tres... Vamoon!

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Experimentar el concepto de compromiso y flujo en actividades fisicas

en equipo.
- Desarrollar habilidades de trabajo en equipo y comunicacion.

- Fomentar un sentido de pertenencia a una comunidad a través de
experiencias compartidas.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Organice un desafio deportivo en equipo, como futbol, baloncesto,
carreras de relevos o accesorios, en un entorno seguro y de apoyo.

- Divida a todos(as) los(as) participantes en equipos y explique las
reglas y objetivos del desafio.

- Facilite actividades de calentamiento y ejercicios de formacién de
equipos para promover la cooperacién y la camaraderia.

- Aliente a todos(as) a participar activamente en el desafio deporti-
vo, enfatizando la importancia del trabajo en equipo y la buena
deportividad.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reuna a todos(as) después del desafio deportivo.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacién hacia el concepto de compromiso y flujo
haciendo preguntas como:
0 ¢;Qué tan facil fue participar en el desafio deportivo en
equipo?
o ¢Te sentiste totalmente comprometido(a) y concentrado(a)
durante la actividad?

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Equipo deportivo (balones de futbol, balones de
baloncesto, accesorios para carreras de relevos, otros).

- Conos o marcadores para delimitar las dreas de juego.
- Botiquin de primeros auxilios (para lesiones menores).

- Brinde oportunidades para que los(as) participantes asuman dife-
rentes roles dentro de sus equipos, como jugadores(as), capita-
nes(as) o animadores(as).

- Cree una atmodsfera de apoyo y aliento donde se sientan motiva-
dos(as) a dar lo mejor de si y apoyar a sus companeros(as) de
equipo.

- Dado que esta es una actividad para todas las edades, asegurese
de adaptar los deportes y la forma en que da las instrucciones. A
todos(as) les gusta la competencia sana, asi que puede incorporar
un premio para el equipo ganador.

o ¢Cudl fue tu parte favorita del desafio?

- Animeles a compartir sus ideas o lecciones aprendidas de la
experiencia.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia del trabajo en
equipo, la perseverancia y la competencia sana para lograr
objetivos compartidos.

- Establezca la conexidon entre la salud mental y la actividad fisica,
como nuestras mentes descansan siempre que estamos disfrutando
y totalmente inmersos(as) en una actividad.




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon 2

Agente Sechreto, Caza Socia

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Experimentar el compromiso y el flujo a través de la resoluciéon de
problemas y el trabajo en equipo.

- Desarrollar habilidades de observacion y deduccion.
- Fomentar un sentido de camaraderia y colaboracion.

INSTRUCCIONES PREVIAS:
- Organice una busqueda del tesoro con pistas ocultas dentro de un drea
designada, como un parque o centro comunitario.

- Divida a los(as) participantes en equipos pequerios y proporcione a cada
equipo un conjunto de pistas a seguir.

- Aliente a los(as) participantes a trabajar juntos para descifrar las pistas y
localizar los objetos ocultos o los puntos de referencia.

- Incluya desafios creativos o acertijos en cada ubicaciéon de las pistas para
motivar ain mds a los(as) participantes.

- Establezca un limite de tiempo para la busqueda del tesoro y aliente a los
equipos a completar el desafio dentro del tiempo asignado.

- Ofrezca apoyo y orientacidon segun sea necesario, pero permita a los(as)
participantes tomar la iniciativa en la resolucion de las pistas y completar la
busqueda.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reuna a los(as) participantes después de la busqueda del tesoro.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacién hacia el concepto de compromiso y flujo
haciendo preguntas como:

o ;Qué tan dificil fue trabajar en equipo para resolver las
pistas?

o ¢Experimentaste una sensacion de emocion y concentracion
durante la busqueda del tesoro?

Constructores

de Menten

5

MATERIALES:

- Tarjetas de pistas o instrucciones escritas.
- Objetos ocultos o puntos de referencia.
- Desafios creativos o acertijos.

Ejemplo divertido de bisqueda del tesoro:

- Encuentra un palo con forma de serpiente.

- Descubre un nido de pdjaros.

- Recoge una pifia seca.

- Toma una foto con 3 plantas mads pequefias que tu.

- Encuentra tres raices de drboles que se esconden en el parque.

« Haz una mini escultura de la naturaleza utilizando ramitas y hojas.
- Encuentra un trozo de basura y deséchalo correctamente.

- Observa un animal salvaje.

- Recoge una flor desde la raiz (sin arrancarla).

- iToma la foto grupal mas divertida!

o ;Cual fue la parte mads desafiante pero divertida de la
busqueda para tu equipo?
- Aliente a los(as) participantes a compartir sus momentos y
descubrimientos favoritos de la busqueda del tesoro.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia del trabajo en
equipo, la resolucién de problemas y la colaboracién para lograr
objetivos compartidos.




ACTIVIDAD » Bloque de Construcciéon 2

Aventuna Interactiva de Cuentacuentos

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

Constructores

de Mentes %‘

- Experimentar el compromiso y el flujo a través de la narracién imaginativa.
- Desarrollar la creatividad, la comunicacion y las habilidades de trabajo en equipo.

- Fomentar un sentido de empoderamiento y autoexpresion.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Comience presentando el concepto de narracién interactiva a
los(as) participantes (revisar anexo en la pdgina 38).

- Proporcione un punto de partida para la historia, como una oracién
O un escenario, e invite a todos(as) a contribuir a la narrativa.

- Animeles a turnarse para afadir a la historia, basdndose en las
ideas de los(as) demds y creando una narrativa colaborativa.

- Use indicaciones o preguntas guia para mantener el progreso de la
historia y mantener el compromiso.

- Permita a los(as) participantes la libertad de explorar diferentes

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reuna a todos(as) después de la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversaciéon hacia el concepto de compromiso y flujo
haciendo preguntas como:

0 ;Qué sentiste al participar en la aventura interactiva de
cuentacuentos?

o ;Te sentiste totalmente comprometido(a) e inmerso(a) en la
historia?

tramas y personajes, fomentando la creatividad y el pensamiento
imaginativo.

- Cree una atmosfera de apoyo e inclusion donde los(as) participan-
tes se sientan coémodos(as) expresdndose y contribuyendo a la histo-
ria.

- Dado que esta es una actividad para todas las edades, asegurese
de que las historias sean entretenidas. Puedes establecer un género
para la historia de acuerdo con las edades de los(as) participantes:
Terror, drama, amor, comedia u otro

o ¢Cudl fue tu parte favorita de la experiencia de narracion?

- Animeles a compartir sus momentos o personajes favoritos de la
historia.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia de la creatividad,
la comunicaciéon y la colaboracién en la narracion.



Es un formato que combina la narrativa tradicional con la
participaciéon activa del(la) lector(a). A través de decisiones
que el(la) lector(a) toma en momentos clave, la historia se
adapta y evoluciona, creando una experiencia unica y per-
sonalizada. Este enfoque involucra al(la) lector(a) convir-
tiéndolo(a) en cocreador(a) de la trama, lo que potencia su
conexion emocional con el contenido.

La interacciéon en este tipo de narracion se asemeja a los
textos instructivos, que guian al(la) lector(a) a través de
pasos especificos y le ensefan a realizar una actividad. Sin
limitacién, en lugar de seguir un conjunto rigido de instruc-
ciones, el(la) lector(a) en una narracién interactiva, explora
diferentes caminos narrativos, lo que le permite descubrir
multiples finales y desenlaces. Esta flexibilidad transforma
la lectura en una aventura dindmica y emocionante.

En resumen, la narracién interactiva ofrece una nueva
forma de contar historias que desafia las convenciones
tradicionales. Al empoderar al(la) lector(a) con decisiones
que afectan el curso de la narrativa, se fomenta una mayor
implicacion y curiosidad. Asi, el(la) lector(a) no solo consu-
me la historia, sino que también se convierte en un(a)
actor/actriz esencial dentro de ella, enriqueciendo su
experiencia literaria.



Bloque de Construccion 3

Reflacionesn

OBJETIVOS:

- Conocer laimportancia de las
relaciones positivas.

- Aprender habilidades de
comunicacion, escucha activa y formas
de cultivar y mantener conexiones de
apoyo.

~




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 3

Intercambio de Puoenrasn de 2a Amistad

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Reconocer el valor de la amistad y la importancia de expresar aprecio.

- Desarrollar la empatia y la gratitud hacia los(as) amigos(as).

- Practicar las habilidades de comunicacién y la cooperacion en la
elaboracion e intercambio de pulseras.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Proporcione a cada participante materiales para hacer pulseras de
la amistad, como hilos de colores y cuentas.

- Indiqueles que hagan una pulsera para alguien del grupo, incorpo-
rando sus colores o patrones favoritos. Asegurese de asignar quién le
da a quién para que todos en el grupo reciban una pulsera. Si son
amigos(as), pueden escribir algo sobre su amistad. Si no se conocen
entre si, indiqueles que escriban un dato curioso que quieran para
hacer un(a) nuevo(a) amigo(a).

- Animeles a escribir una nota corta o0 un mensaje para acompanar
la pulsera, expresando su aprecio por su amigo(a).

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a los(as) participantes después de la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacion hacia el concepto de amistad y aprecio
haciendo preguntas como:

0 (Qué sentiste al hacer una pulsera de la amistad para tu
amigo(a)?

o ¢Qué cualidades o recuerdos trataste de capturar en la pulsera
que hiciste?

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Hilos o cuentas de colores.

- Tijeras.

- Tarjetas pequerias o notas para escribir mensajes.
- Marcadores y/o ldpices de colores.

- Después de hacer las pulseras, haga que las intercambien con sus
amigos(as) elegidos(as).

- Dado que esta es una actividad disefiada para todas las edades, a
los(as) participantes de 15 - 17 y 18 — 20 afos, animeles a reflexionar
sobre las cualidades que valoran en sus amistades y cémo pueden
fortalecer sus conexiones con los(as) demds.

o0 ¢Como te hizo sentir recibir una pulsera de la amistad?

« Animeles a compartir sus momentos y descubrimientos favoritos
del intercambio.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia de expresar
gratitud y amabilidad en las amistades.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 3

Munaf de Ante CofQabonrativo

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Participar en la resolucion creativa de problemas y la toma de
decisiones como parte de un equipo.

- Experimentar un sentido de orgullo y logro al contribuir a un proyecto
compartido.

- Practicar habilidades de comunicacién y cooperaciéon mientras se
trabaja en el mural.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

« Proporcione un lienzo grande o tablero de pdster y materiales de
arte como pintura, marcadores y stickers.

- Divida el lienzo en secciones y asigne cada seccidon a un pequeio
grupo de participantes.

- Indique a los grupos que trabajen juntos para credr una pieza de
arte colaborativa que represente sus intereses o experiencias com-
partidas.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a los participantes después de completar la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacién hacia el concepto de trabajo en equipo y
creatividad haciendo preguntas como:

o ¢Cudl fue la parte mds agradable de trabajar en el mural de
arte colaborativo?

0 ¢Como se decidié su grupo sobre el disefio y el tema para su

seccion del mural?

gonsmxcto'rtes ’
e Mentes ("&Q

MATERIALES:

- Lienzo grande o tablero de poster.

- Pinturas, marcadores, acuarelas y cualquier otro
material de arte.

- Pinceles.

- Plantillas o patrones para elementos de diseno
(opcional).

- Fomente la comunicacién y la cooperacion mientras ellos(as)
discuten y disefian sus secciones del mural.

- Una vez que todas las secciones estén completas, monte el mural y
exhibalo para que todos(as) lo vean.

- Fomente un sentido de logro dentro de todo el equipo.

0 ;Qué desafios encontré su grupo durante el proyecto y como
los superaron?

« Animeles a compartir sus momentos y descubrimientos favoritos
de la actividad.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia del trabajo en
equipo y la expresiéon creativa en el logro de objetivos compartidos,
pero lo mds importante, refuerce la idea de lo divertido que es tener
personas con las que compartas estas cosas.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 3

Cincufo de CumpQidons

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Reconocer y articular cualidades positivas en uno(a) mismo(a) y en
los(as) demds.

- Experimentar sentimientos de aprecio y validacion al dar y recibir
cumplidos.

- Practicar la expresion de amabilidad y la empatia hacia los(as)
companeros(as).

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Pida a los(as) participantes que se sienten en circulo y explique el
concepto de dar y recibir cumplidos (revisar anexo en la pdgina 43).

- Comience la actividad modelando un cumplido y pasando un objeto
suave (como un juguete de peluche, una pelota u cualquier otro) a la
persona que recibe el cumplido.

- Animeles a turnarse para hacer un cumplido a la persona que estd a
su derecha, pasdndole el objeto después de cada cumplido.

- Enfatice laimportancia de la sinceridad y la amabilidad en sus cum-
plidos.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a los(as) participantes después de la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacion hacia el concepto de amabilidad y aprecio
haciendo preguntas como:

o0 ;Como te sentiste al dar y recibir cumplidos durante la
actividad?

o ¢Algun cumplido que recibiste te sorprendié? ¢ Por qué o por
qué no?

Constructores

de Mentes %Q

MATERIALES:

- Objeto suave (juguete de peluche, pelota, u cualquier
otro) para pasar.

- Continue la actividad hasta que todos(as) hayan tenido la oportuni-
dad de dar y recibir cumplidos.

- Dado que esta es una actividad disefiada para todas las edades, a
los(as) participantes de 15 — 17 y 18 — 20 afios, animeles a profundizar
en sus cumplidos, destacando cualidades especificas o acciones que
admiran en sus compaferos(as). Para los grupos de 15 — 17 y 18 — 20
afos, introduzca la regla de que los cumplidos no pueden repetirse.

0 ¢Como dar cumplidos influyé en los sentimientos hacia tus
companeros?

« Animeles a compartir sus momentos y descubrimientos favoritos
de la actividad.

- Use la oportunidad para reforzar la importancia de expresar
amabilidad y aprecio en la construccion de relaciones positivas.




Son declaraciones simples e intencionales que pueden
ayudar a cambiar la forma en que las personas piensan
sobre si mismas y sus habilidades. El uso de afirmaciones
ayuda a fomentar un crecimiento mental y a alentar la
autoconfianza en la sociedad.

Las afirmaciones positivas funcionan a través de un proce-
so de repeticion y creencia. Al repetir una afirmacion, se
envia un mensagje claro al subconsciente, que comienza a
aceptar esa nueva realidad. Con el tiempo, estas afirma-
ciones pueden transformar la percepcion que una persona
tiene de simisma y de su entorno, permitiendo que se sienta
mds empoderada y capaz de lograr sus objetivos.

Los beneficios de los cumplidos para las personas son:

- Ayudan a establecer un tono de aliento, respeto y
seguridad.

- Refuerzan el valor personal y el potencial de cada persona.

- Alientan a las personas a reformular el didlogo interno
negativo y a desarrollar confianza.

- Se pueden utilizar para abrir o cerrar actividades, o
para retomar momentos de desafio o duda.

Ejemplos de afirmaciones que puedes usar:
- "Tienes la fuerza para superar esto".

- "Esta bien no estar seguro(a), estds haciendo lo mejor
posible".

- "Cada paso adelante, por pequefio que seq, es progreso".

Modela el uso de afirmaciones e invita a los(as) demds a
intentar crear o elegir las suyas propias durante esta activi-
dad.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 3

Conoceme

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

Constructores
de Mentesn

- Desarrollar habilidades de escucha y comprension mientras se interactia con las historias de otros(as).

- Fomentar la empatia y la comprensidon al compartir experiencias personales.
« Practicar la comunicacion efectiva y la escucha respetuosa dentro de un entorno grupal.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Haga que los(as) participantes se sienten en circulo y explique que
se turnardn para compartir historias sobre sus experiencias de vida.

- Proporcione indicaciones o temas para guiar la narracién, como
"una aventura memorable” o "una vez ayudé a alguien’.

- Fomente la escucha activa y respetuosa mientras cada participan-
te comparte su historia.

- Después de cada historia, facilite una breve discusion donde
otros(as) participantes puedan hacer preguntas y compartir sus
pensamientos.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a los(as) participantes después de la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacion hacia el concepto de empatia y comprension
haciendo preguntas como:

o ¢Cudl fue tu parte favorita de la historia que se compartié
durante el circulo de narracion?

o ¢Alguna de las historias resoné contigo? ¢ Por qué o por qué no?

- Concluya la actividad con una reflexiéon grupal sobre la importan-
cia de escuchar y compartir historias para construir conexiones.

- Dado que la actividad estd disefiada para todas las edades, a
los(as) participantes de 15 — 17 y 18 - 20 afos, animeles a compartir
historias personales mds complejas o personales, fomentando cone-
xiones y comprensién mds profundas dentro del grupo.

o0 ;Coémo te hizo sentir escuchar las historias de los demds?

- Animeles a compartir sus momentos y descubrimientos favoritos
con sus amigos(as) de la actividad.

- Utilice la oportunidad para reforzar la importancia de la narraciéon
de historias para construir conexiones mds fuertes entre siy cémo
conocer a alguien te acerca.



ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 3

Deoafio de Trabajo en Equipos

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Aplicar habilidades de resolucién de problemas y pensamiento critico
para superar desafios como parte de un equipo.

- Experimentar un sentido de camaraderia y apoyo mientras se trabaja
en conjunto hacia un objetivo comun.

- Practicar la comunicacion, la cooperacion y las habilidades de
liderazgo en un entorno grupal.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Establezca una serie de retos de trabajo en equipo en un entorno
seguro y supervisado (revisar los anexos de la pdagina 45 o 46).

- Divida a los participantes en equipos y explique que deben trabajar
juntos para completar cada reto.

- Proporcione una variedad de desafios que requieran comunicacion,
cooperacion, y habilidades de resoluciéon de problemas, como cons-
truir una torre, salir de un laberinto o cualquier otro.

- Animeles a apoyarse mutuamente y a alentarse unos(as) a otros(as)
durante los desafios.

EJEMPLOS DE DESAFIOS:
Edades 6 - 10:

- Torre de tazas: Los equipos trabajan juntos para construir la torre mds alta
utilizando vasos de pldstico con un limite de tiempo. Esto requiere coordina-
cion y comunicacion.

- Carrera de globos: Los equipos pasan un globo de un extremo de la linea al
otro sin usar las manos, promoviendo el trabajo en equipo y la creatividad.

- Nudo humano: Los(as) participantes se paran en circulo, se acercan y
agarran las manos de dos personas diferentes. Luego, el equipo desenreda

gons’tﬁxcto'rtes ’
e vienteb 6

MATERIALES:

- Varios materiales para los diversos desafios (cuerdas,
vendas para los ojos, rompecabezas, otros).

- Crondmetros o temporizadores.

- Después de completar los desafios, reuna a los(as) participantes
para un debate de sus experiencias y lo que aprendieron sobre el
trabagjo en equipo.

- Dado que esta actividad estd disefilada para todas las edades, intro-
duzca desafios mds complejos o escenarios de resolucién de proble-
mas que requieran pensamiento estratégico y adaptabilidad,
brindando oportunidades a los(as) participantes de 15 - 17 y 18 - 20
afos, para que demuestren habilidades de liderazgo dentro de sus
equipos.

los nudos sin soltarse de las manos, fomentando la resoluciéon de problemas
y la cooperacion.

- Isla Flotante: Los(as) participantes se deben trasladar de un lado a otro en
un drea delimitada utilizando solo "islas" (cartones o pldsticos grandes) que
representan zonas seguras sobre el agua.

- Carrera de Cadenas: Los equipos deben formar una cadena humana y
completar un recorrido determinado en el menor tiempo posible, enfrentan-
dose a diversos obstdculos sin soltarse.




-Edades 10 - 14:

- Navegacién por laberintos: Los(as) miembros del equipo con los ojos venda-
dos navegan por un laberinto simple guiados(as) por sus comparieros(as).
Esto mejora la confianza y la comunicacion.

- Construccién de puentes: Se les dan a los equipos materiales (por ejemplo,
pitillos y papel) para construir un puente que sostenga un cierto peso,
fomentando las habilidades de ingenieria y el trabajo en equipo.

- Escenario de supervivencia: Los equipos deciden un escenario de supervi-
vencia hipotético (por ejemplo, varados en una isla) y deben decidir un plan

Edades 15 - 17:

- Desafio de sala de escape: Los equipos resuelven una serie de acertijos y
enigmas para escapar de una habitacién cerrada con un limite de tiempo.
Esto implica resolucion de problemas y colaboracién avanzados.

- Rotacion de liderazgo: Durante una tarea como construir un refugio con los

materiales proporcionados, cada miembro del equipo se turna para ser el
lider, practicando el liderazgo y la adaptabilidad.

- Ejercicio de caida de confianza: Los(as) miembros del equipo se turnan
para caer de espaldas desde una plataforma y ser atrapados(as) por sus
comparieros(as), fomentando la confianza y el apoyo.

Edades 18 - 20:

- Respuestas en Secuencia: En una carrera de obstdculos, cada miembro del
equipo debe completar una tarea especifica (por ejemplo, cruzar una
cuerda en forma de laberinto, saltar a través de aros, arrastrarse por debajo
de cuerdas o cualquier otra). La clave es que solo uno(a) puede avanzar a la
vez, y que cada tarea estd vinculada a respuestas o instrucciones que
deben comunicarse claramente para que el siguiente miembro continde.

- Camino de Palabras: Los equipos tienen que construir la linea mas larga
posible usando solo carteles con palabras o frases relacionadas con un
tema en particular (scouts, salud, resiliencia o cualquier otro) en un tiempo
determinado.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Relina a lo(as) participantes después de completar la actividad.
- Reflexione sobre sus experiencias y logros durante la actividad.

- Guie la conversacion hacia el concepto de trabajo en equipo y
cooperacion haciendo preguntas como:
o ¢Cudl fue la parte mads desafiante de los desafios de trabajo en
equipos para su grupo?
0 ¢Cémo abordéd su grupo la resolucion de problemas durante los
desafios?

de accidn utilizando un conjunto limitado de recursos. Esto requiere pensa-
miento estratégico y liderazgo.

- Reto del Circulo de Confianza: Los(as) integrantes del equipo deben cola-
borar para mover una pelota de un extremo del circulo a otro sin que toque
el suelo, usando solo las manos o partes del cuerpo segun se indique en
cada ronda.

- Torre Imposible: Los equipos deben construir de la torre mds alta y estable
posible, usando materiales limitados, poniendo a prueba su creatividad,
planificacién y cooperacion.

- Carrera de Comunicacién en Silencio: Los equipos deben completar un
recorrido o realizar una tarea en equipo sin hablar, confiando dnicamente
en la comunicacién no verbal (gestos, movimiento corporales o sefales).

- Construcciéon en Cadena: Los equipos deben construir una estructura
simple (por ejemplo, una torre con materiales como tubos de papel,
bloques, o cuerdas y palos) en un tiempo limitado. Sin embargo, la condicién
es que cada miembro solo puede comunicarse con una sola palabra y no
pueden ver toda la estructura en su totalidad en ningdn momento hasta
culminar.

- Cuerda Enredada: Cada miembro del equipo debe pasar a través de una
cuerda enredada sin soltarse ni romper el lazo.

- Carrera en Claves: Cada equipo recibe una serie de instrucciones codifica-
das en clave (gato, la vieja, murciélago o cualquier otra). Un miembro del
equipo lee lainstruccioén, la interpreta y la transmite verbalmente a algun(a)
compariero(a), quien debe realizar la tarea especifica. El equipo debe com-
pletar las tareas en el menor tiempo posible.

- Desafio de la Risa en Equipo: En este juego, los miembros deben interpretar
escenas cémicas (de peliculas o series, por ejemplo) sin hablar, solo usando
expresiones faciales y gestos.

0 ;Qué estrategias utilizé su grupo para trabajar juntos de forma
eficaz?
« Animeles a compartir sus momentos y descubrimientos favoritos de
los desafios.
- Utilice la oportunidad para reforzar la importancia del trabajo en
equipo y la colaboracidén en el logro de objetivos compartidos.



Bloque de Construccion 4

Significado

OBJETIVOS:

- Explorar actividades que aporten un
sentido de significado y propdsito.

- Comprender mds sobre si mismos(as).

- ldentificar valores, por medio del
involucramiento en actividades alineadas
con esos valores y reflexionen sobre el
significado mads profundo en sus vidas

~




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion 4

Declanacion de Propodwito

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Fomentar la autorreflexion y la introspeccién para identificar valores

personales y aspiraciones.

- Promover la comunicacion y la conexiéon dentro de las familias
compartiendo las declaraciones de propdsito individuales.

- Promover la autoconciencia y la claridad de los objetivos y
aspiraciones personales.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Comience invitando a cada participante a reflexionar individual-
mente sobre sus valores, creencias y aspiraciones. Animeles a consi-
derar lo que realmente les importa y lo que esperan lograr en la vida.

- Proporcione a cada participante un lienzo en blanco o una hoja de
papel y material de arte como pinturas, marcadores y/o ldpices de
colores.

- Indiqueles que creen una declaracién de propdsito personal que
resuma sus valores, aspiraciones y vision para su vida. Esta declara-
cion puede escribirse con palabras, representarse mediante imdge-
nes o una combinacion de ambas.

- Fomente la creatividad y la autoexpresidn mientras desarrollan su
declaracién de propdsito, haciendo hincapié en la importancia de la
autenticidad y la sinceridad.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la experiencia de crear declaraciones de
propdsito personal y las ideas obtenidas sobre los valores y
aspiraciones de los(as) demds.

- Discuta como tener una declaracion de propdsito personal puede
guiar la toma de decisiones y proporcionar direccién en la vida.

Constructores

de Mentes %Q

MATERIALES:

- Lienzos en blanco u hojas de papel para cada
participante.

- Material de arte como pinturas, ldpices de colores,
marcadores o cualquier otro.

- Una vez que todos(as) hayan completado su declaracién de propdsi-
to personal, relnanse en grupo para compartir y discutir. Por turnos,
cada uno debe explicar el significado detrds de cada declaracion y
lo que inspird su creacion.

- Utilice esta oportunidad para celebrar cada valor y aspiracion
unicos, fomentando un sentido de comprensiéon y apoyo mutuos.

- Dado que esta actividad estd diseflada para todas las edades,
asegurese de ser intencional en cémo se explica la actividad a los(as)
participantes 6 - 10 afos. Pregunteles qué es importante para ellos(as),
qué les hace felices, entre otras cosas similares.

- Animeles a apoyar y alentar a los(as) demds en la busqueda de

sus metas y aspiraciones personales.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion 4

Fieota de Rompecabezan

panra Abrazan 2a Divensidad

Edades: 6 - 10 y 11- 14 Afos

OBJETIVOS:

- Cultivar una apreciacion por la singularidad y el valor de cada indivi-

duo, destacando la diversidad de habilidades y contribuciones.

- Fomentar la empatia y la comprensién hacia los(as) comparieros(as),

enfatizando la inclusién y la pertenencia.

Constructores

de Mentesn %

MATERIALES:

- Ldminas de papel bond (suficientes para cada
participante).

- Marcadores.
- Tijeras.

- Promover la conciencia de la justicia social reconociendo las diversas

experiencias e identidades dentro del grupo.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Comience discutiendo la importancia de reconocer y celebrar la singulari-
dad de cada persona, reconociendo las diversas habilidades, apariencias y
contribuciones, incluyendo a aquellos(as) con diferencias fisicas o dispositi-
vos de asistencia como sillas de ruedas.

- Coloque varias ldminas de papel bond (una por participante) en el suelo o
sobre una mesa grande como espacio de trabajo.

- Haga que cada participante se acueste boca arriba y en la posicion que
desee sobre el papel, mientras otro participante traza el contorno de su
cuerpo usando un marcador.

- Después de trazar, corten las figuras delineadas en varias piezas de rompe-
cabezas, asegurando una division equitativa.

- Mezcle las piezas de los rompecabezas y distribuyalas al azar entre los(as)
participantes, asegurando la representacidon de varias caracteristicas fisicas

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Guie la reflexidon a través de preguntas como:

0 ;Coémo se sintié trabajar juntos(a) para armar el rompecabezas,
considerando la diversidad de apariencias y habilidades
representadas?

0 ¢Qué ideas obtuvieron sobre la importancia de la colaboracién y la
inclusion, particularmente al aceptar las diferencias?

(puedes omitir algunas partes del cuerpo para dar visibilidad a aquellos(as)
que tienen partes de su cuerpo faltantes y/o dispositivos de asistencia).

- Fomente el trabajo en equipo y la cooperacién mientras trabajan juntos(as)
para juntar las piezas y completar los rompecabezas, reconociendo la
importancia de cada pieza para lograr el objetivo colectivo.

- Exhiba las figuras ensambladas, destacando la belleza y la fuerza de la
diversidad.

- Para los(as) participantes de 15 - 17 y 18 — 20 arios, ofrezca variaciones
como diferentes niveles de rompecabezas o limitaciones de comunicacion
para simular diversas experiencias.

- Se puede intentar conectar esta actividad con la fase 2 del Programa
EnSefias.

o ¢Puedes recordar alguna vez en la que te sentiste como una parte
valiosa de un grupo, a pesar de cualquier diferencia o desafio?

0 ;Cémo podemos aplicar las lecciones de esta actividad para
promover la equidad, la comprension y la inclusion en nuestras
interacciones con otros(as), incluyendo aquellos(as) con diferencias
fisicas o dispositivos de asistencia?

- Destaque la conexidn entre reconocer el valor individual y fomentar un
sentido de pertenencia y propdsito dentro de la comunidad, adoptando la
diversidad como fuente de fortaleza.

o0 ;Coémo refuerza esta actividad la idea de valorar a cada individuo,
independientemente de la apariencia o las habilidades fisicas?




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion 4

Exhibicion de 2a Enstre2a de Fontalezasn

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Fomentar la autoconciencia identificando y celebrando las fortalezas

individuales.

- Promover la autoestima positiva y la confianza reconociendo los
logros y habilidades personales.

- Fomentar una mentalidad de crecimiento reconociendo las dreas de

mejora y estableciendo metas para la superacion personal.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Comience explicando a los(as) participantes el concepto de fortale-
zas y la idea de que cada persona tiene habilidades y talentos unicos
(revisar anexo en la pagina 51).

- Proporcione a cada participante una plantilla de estrella de papel
grande y marcadores o lapices de colores.

- Indiqueles que decoren sus estrellas con dibujos, simbolos o palabras
que representen sus fortalezas y talentos. Fomente la creatividad y la
imaginacion.

- Mientras decoran sus estrellas, inciteles a pensar en actividades o

habilidades en las que sobresalen, las cosas que disfrutan haciendo y
las cualidades que admiran en si mismos(as).

- Una vez que las estrellas estén decoradas, invite a todos(as) a com-
partir sus fortalezas con el grupo.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad haciendo preguntas como:

0 ;Qué aprendiste sobre ti mismo(as) mientras creabas tu estrella
de fortalezas?

o ¢Coémo te sentiste al compartir tus fortalezas con el grupo?

o ¢Descubriste alguna nueva fortaleza o talento dentro de ti
mismo(a)?

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Plantillas de estrellas de papel grandes (para cada
participante).

- Marcadores y/o ldpices de colores.

- Tablén de anuncios o espacio en la pared para
exhibir.

- Animeles a explicar por qué eligieron cada fortaleza y cémo les hace
sentir.

- Después de compartir sus fortalezas, pidales que reflexionen sobre
las dareas en las que les gustaria mejorar o aprender nuevas habilida-
des. Indiqueles que escriban una o dos dreas para trabajar en sus
estrellas.

- Coloque las estrellas de fortalezas en un lugar visible para que
todos(as) puedan verlas, como un tablén de anuncios o una pared del
local del grupo.

- Celebre la singularidad de las fortalezas de cada participante y
afirme sus esfuerzos por crecer y desarrollarse.

o ¢En qué areas quieres trabajar para ser aun mejor?
0 ¢Como podemos apoyarnos mutuamente para alcanzar nues-
tros objetivos y mejorar nuestras habilidades?

- Establezca la conexién entre conocer tu fortaleza y tu sentido de
propdsito. Todos(as) tenemos cosas en las que somos muy bue-
nos(as) y cosas en las que podemos mejorar.




Es la capacidad de una persona para afrontar los desafios,
resolver problemas o recuperarse después de una situaciéon
dificil. Implica conservar la calma, la confianza y la volun-
tad incluso cuando algo sale mal o cuesta mds de lo espe-
rado.

Enla vida cotidiana, es comun hablar de fortaleza de espiri-
tu, fortaleza de cardcter o fortaleza emocional para descri-
bir a las personas que se mantienen firmes frente a los
problemas y no se rinden con facilidad.

Las fortalezas pueden variar segun lo que cada cultura o
contexto considere valioso. Sin embargo, hay ciertos rasgos
que son apreciados en muchas sociedades. Por ejemplo:

- Perseverancia. Consiste en mantener el esfuerzo a pesar
de los obstdculos.

- Empatia. Implica comprender y acompaiar los sentimien-
tos de otros(as).

- Responsabilidad. Supone cumplir los compromisos y
asumir las consecuencias de los propios actos.

« Optimismo. Es la disposiciéon a ver el lado positivo de las
cosas y confiar en que se puede mejorar.

- Autocontrol. Consiste en manejar las emociones y reac-
ciones ante situaciones tensas.

El impacto de la fortaleza en el desarrollo personal se
evidencia en que:

- Mejora la autoconfianza: La superacion de retos potencia
la autoestima.

- Facilita la superacion de desafios: Permite afrontar proble-
mas con una mentalidad positiva.

- Fomenta relaciones positivas: Una persona fuerte es
capaz de establecer y mantener relaciones interpersonales
saludables.




ACTIVIDAD » Bloque de Construccion 4

Co2age Aleghre

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Fomentar la autoexpresiéon y la creatividad explorando intereses y

pasiones personales.

- Promover la escucha activa y las habilidades de comunicacién com-

partiendo intereses con los(as) demds.

Constructores

de Menteos % ‘

MATERIALES:

- Revistas, periddicos y materiales impresos.

- Piezas grandes de cartulina o tablero de péster.
- Tijeras.

- Barras de pegamento.

- Fomentar un sentido de orgullo y propiedad en las preferencias e intere-

ses individuales.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Comience reuniendo una variedad de revistas, periddicos y otros
materiales impresos que contengan imdgenes y articulos relaciona-
dos con diferentes intereses y hobbies.

« Proporcione a cada participante una pieza grande de cartulina o

tablero de poster, asi como tijeras, barras de pegamento y marcadores.

- Indiqueles que piensen en actividades, temas u objetos que les brin-
denalegriay felicidad. Impulseles a considerar una amplia gama de
intereses, como deportes, animales, naturaleza, arte, musica, hob-
bies, y mas.

- Invite a todos(as) a revisar las revistas y recortar imdgenes o pala-
bras que representen sus intereses. También pueden dibujar o escri-

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad haciendo preguntas como:
0 ¢Qué fue lo que mas disfrutaste de crear tu collage?

o ¢Descubriste algun nuevo interés o hobby mientras trabajabas
en tu collage?

0 ¢Coémo se sintié compartir tus intereses con el grupo?
o ¢Encontraste alguna similitud o conexién entre tus intereses y

- Marcadores y/o ldpices de colores.

bir directamente en la cartulina si lo prefieren.

- Mientras trabajan en sus collages, animeles a compartir sus intere-
ses Yy explicar por qué cada uno es significativo para ellos(as).
Fomente un ambiente de escucha activa y curiosidad respetuosa.

- Una vez que los collages estén completos, permita que todos(as)
presenten sus creaciones al grupo. Animeles a discutir sus hobbies e
intereses favoritos, y por qué los disfrutan.

- Exhiba los collages en un drea comuin donde todos puedan admirar
las creaciones de los(as) demds y aprender sobre los intereses de sus
companeros(as).

los de tus companrieros(as)?
o0 ;Como podemos celebrar y apoyar los intereses y pasiones de
los(as) demas?

- Establezca la conexidon entre comprender qué actividades y cosas
nos traen alegria, qué disfrutamos haciendo, y cémo conocer estas
cosas nos puede ayudar a encontrar nuestro propdsito.




Bloque de Construcciéon 5

Logros

OBJETIVOS:

- Establecer y perseguir metas
significativas.

- Definir metas, planificar acciones y
celebrar logros.

~




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 5

Bono def TabQenro de Metan

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Introducir el concepto de establecimiento de metas y la importancia de

perseguir objetivos significativos.

- Animar a los(as) participantes a identificar metas personales y a crear

planes de accidén para alcanzarlas.

- Promover un sentido de logro y autoeficacia a través de la celebracién

del progreso y los logros.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

-Proporcione a cada participante un trozo grande de cartulina, mar-
cadores, stickers y otros materiales decorativos.

- Comience discutiendo la importancia de establecer metas y cémo
puede ayudar a las personas el alcanzar sus suefos y aspiraciones.
Dado que la actividad esta diseflada para todas las edades, asegure-
se de ser consciente de la explicacion que le da a los(as) participan-
tes. Para los(as) participantes de 6 — 10 y 11 — 14 afos, explique qué es
una meta y por qué son importantes. Para los(as) participantes de 15 -
17 y 18 — 20 afios, introduzca el concepto de objetivos S.M.A.R.T. (Espe-
cificos, Specific; Medibles, Measurable; Alcanzables, Attainable;
Realistas, Realistic; Temporal, Time).

- Animeles a pensar tanto en metas a corto plazo como en metas a
largo plazo que les gustaria lograr. Estas metas pueden estar relacio-

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad haciendo preguntas como:

o ¢Cémo contribuye el logro de metas a tu bienestar general y a
la salud mental?

o ¢Establecer y trabajar para alcanzar metas te hace sentir mds
positivo(a) y motivado(a)?

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Ldminas grandes de cartulinas de colores.
« Marcadores.
- Stickers.

- Materiales decorativos (por ejemplo, papel de
colores, foami o cualquier otro).

- Tijeras.
- Pega.

nadas con lo académico, hobbies, desarrollo personal o cualquier
otra cosa que sea importante para ellos(as).

- Pidales que escriban sus metas en la cartuling, utilizando marcado-
res de colores y stickers para hacerlas visualmente atractivas.

- Después de establecer sus metas, pidales que piensen y escriban
acciones especificas que pueden llevar a cabo para trabajar en cada
meta.

- Animeles a decorar sus tableros de metas con imdgenes o simbolos
que representen sus aspiraciones y les motiven a tomar accién.

- Una vez que los tableros de metas estén completos, haga que cada
participante comparta una de sus metas con el grupo y discuta su
plan de accién.

0 ;Qué aprendiste sobre ti mismo(a) durante esta actividad?

o ¢Cémo mejora la celebracion de tus logros tu bienestar
mental?

0 ¢;Cdémo crees que el logro de metas puede contribuir a un senti-
do de realizacion y propésito en la vida?




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 5

Aventuna deQ Mapa deQ Tesoro

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Introducir el concepto de establecimiento de metas y el logro de objeti-

vos a través de una actividad aventurera.

- Animar a los(as) participantes a trabajar juntos para navegar por una

serie de desafios y obstdculos.
- Promover un sentido de logro y realizacion.

INSTRUCCIONES PREVIAS:
- Cree un mapa del tesoro con una serie de desafios marcados a lo largo del
camino.

- Cada desafio debe representar una meta u objetivo que los(as) participan-
tes deben alcanzar.

- Divida a los(as) participantes en equipos y proporcione a cada equipo una
copia del mapa del tesoro.

- Explique las reglas del juego y los objetivos de cada desafio.

- Animeles a elaborar estrategias y planificar su ruta antes de comenzar la
aventura.

- A medida que los equipos avancen en el mapa, encontrardn varios desa-
fios o tareas que deben completar juntos. Estos pueden ser desafios fisicos,
mentales o creativos, dependiendo de las preferencias de los(as) partici-
pantes.

- Una vez que un equipo completa un desafio, puede pasar al siguiente
marcado en el mapa.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad haciendo preguntas como:
0 ¢Coémo te hizo sentir el logro de los desafios?
0 ¢Coémo la superacion de los desafios impacté tu sentido de logro?
0 ¢Qué aspectos de la actividad contribuyeron a tu bienestar general?

Constructores

de Menteos % ‘

MATERIALES:

- Mapas del tesoro con desafios (uno por equipo, con
distintas secuencias de los desafios).

- Materiales necesarios para cada desafio.
- Marcadores o banderas para marcar los desafios
completados.

- Premios o recompensas por completar el circuito de
desafios.

- Celebre los logros de cada equipo a medida que completen la aventura y
reflexione sobre la experiencia.

- Dado que la actividad estd disefiada para todas las edades, recuerde que
los desafios deben adaptarse a la edad, y que los(as) participantes de 6 — 10
necesitardn mds supervision y apoyo de un(a) Adulto acompanante.

Ejemplos de desafios:

- Reto de rompecabezas: Haga que los participantes resuelvan un rompeca-
bezas para revelar la ubicacién del siguiente desafio.

- Curso de obstdculos: Establezca un minicurso de obstdculos con vallas,
conos y cuerdas para que los(as) participantes naveguen.

- Resolucién de acertijos: Proporcione a los equipos acertijos o pistas que los
lleven al siguiente desafio.

- Dindmica de trabajo en equipos: Los equipos completan una tarea colabo-
rativa, como construir un castillo de arena o desenrollar nudos de una
cuerda.

o0 ¢Cémo crees que celebrar los logros como este influye positivamente
tu salud mental?

o ¢(Qué aprendiste sobre el establecimiento y logro de metas en esta
experiencia?




ACTIVIDAD » Bloque de Construccién 5

TabQa de Metas y Vision

Edades: 6 — 20 ARos (Aplica a cualquier grupo etario)

OBJETIVOS:

- Introducir el concepto de establecer metas y visualizar el éxito.
- Animar a los(as) participantes a identificar y priorizar sus metas.
- Promover la creatividad y la autoexpresion.

INSTRUCCIONES PREVIAS:

- Proporcione a cada participante una cartulina o tablero de pdster
en blanco, junto con marcadores, pegatinas, revistas y otros mate-
riales de arte.

- Animeles a pensar en sus suefos, aspiraciones y metas en diferen-
tes dreas de sus vidas, como la escuela, los hobbies, las relaciones y
el desarrollo personal.

- Invite a los(as) participantes a crear una tabla de vision recortando
imdgenes, palabras y frases de revistas o dibujando imdgenes que
representen sus metas y suefos.

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA:

- Reflexione sobre la actividad haciendo preguntas como:
0 ¢Cémo te hizo sentir la creaciéon de tu tabla de visidon?

0 (Qué metas o aspiraciones elegiste incluir en tu tablero y por
qué es importante para ti lograrlas?

o ¢Coémo puede ayudarte a mantenerte motivado(a) y enfoca-
do(a) el visualizar tus metas en una tabla de vision?

Constructores

de Mentes %‘

MATERIALES:

- Cartulinas o tableros de péster en blanco.
- Marcadores, ldpices de colores y/o crayones.
- Stickers y/o materiales decorativos.

- Revistas y/o periddicos para recortar imdgenes y
palabras.

- Tijeras, pegamento y/o cinta adhesiva.

- Animeles a organizar los elementos de su tabla de vision de una
manera que se sienta significativa y que los inspire, utilizando colo-
res, patrones y diseflos para mejorar su representacion visual.

- Una vez que las tablas de vision estén completas, animeles a com-
partir sus metas y aspiraciones con el grupo, discutiendo lo que cada
elemento representa y por qué es importante para ellos(as).

- Indique a los(as) participantes que las acciones de la tabla las
deben proyectar para realizarlas en un plazo de mdximo un (1) afio.
El truco detrds de una tabla de vision es que necesita estar llena de
imdgenes y no solo de palabras o sentencias.

0 ¢Qué pasos puedes tomar para convertir tu vision en realidad?

0 ;Cémo contribuye el establecimiento y el trabajo hacia metas
a tu bienestar y felicidad general?

- Asegurese de que las reflexiones giren en torno al poder de sofiar y
establecer metas. Todos(as) tenemos algunas herramientas que
necesitamos para hacer que nuestros suefios y metas se hagan
realidad.

Descubre mas Actividades de Aprendizaje ingresando a: Elige tus actividades | Escultismo Mundial



https://sdgs.scout.org/explore/activity-types

PROYECTO

Una vez que los(as) Jévenes hayan
completado las dos primeras etapas,
es momento de que integren sus
nuevos conocimientos y habilidades
en un Proyecto. Estos son algunos
ejemplos de Proyectos que puedes
realizar. Sin embargo, la decision final
depende de tiy de tu comunidad.

DE IMPACTO SOCIAL

IDEAS DE PROYECTOS .
PARA JOVENES DE 6 -10Y 11 - 14 ANOS:

- Taller de Arte de Mindfulness: Organiza un taller de arte comunitario
donde los(as) participantes expresen sus emociones a través de activi-
dades creativas como dibujar, pintar o hacer manualidades. Ensénales
técnicas de Mindfulness y animales a reflexionar sobre como el arte
puede promover emociones positivas y bienestar mental.

 Rocas de la bondad: Promueve una iniciativa a nivel comunitario
donde los(as) participantes pinten mensajes motivantes o imdgenes en
rocas Yy las coloquen en espacios publicos para que otros(as) las
encuentren. Este proyecto promueve relaciones positivas y participa-
cion a medida que los(as) participantes difunden la bondad y la alegria
por toda su comunidad.

- Hora del Cuento en Centros para Personas Mayores: Organiza sesiones
de cuentacuentos en centros cercanos para personas mayores o
residencias, donde los(as) participantes lean libros o compartan histo-
rias con los(as) residentes.




» Proyecto de Jardin Comunitario: Colabora con organizaciones
locales o escuelas para crear un jardin terapéutico comunitario
donde los(as) participantes puedan aprender sobre jardineria y la
importancia de estos espacios para la salud mental.

- Feria de Concientizacién sobre Salud Mental: Organiza una feria
de concientizacién sobre salud mental en un centro comunitario o

escuela, presentando stands interactivos y actividades sobre dife-
rentes aspectos del modelo PERMA, como Mindfulness, manejo del
estrés, autocuidado, establecimiento de metas o cualquier otro.
Invita a oradores(as) y/o expertos(as) para dirigir sesiones interacti-
vas y empoderar a los(as) participantes para que tomen medidas
proactivas para mejorar su salud mental y bienestar.

Para cada proyecto, recuerda solicitar apoyo y acompanamiento constante de tus representantes o Adultos Scouts.

IDEAS DE PROYECTOS

PARA JOVENES DE 15 - 17 Y 18 - 20 ANOS:

« Podcast o Blog de Salud Mental: Lanza un podcast o blog de salud
mental creado por y para adolescentes, centrdndote en temas
relacionados con el modelo PERMA y experiencias personales con
la salud mental y el bienestar. Los(as) participantes pueden com-
partir historias, ideas y recursos para aumentar la concientizacion,
fomentar la participacion y promover relaciones positivas dentro de
su grupo de pares y mas alld.

« Cumbre de Salud Mental: Organiza una cumbre de salud mental
dirigida por jévenes o una conferencia donde los(as) adolescentes
puedan liderar debates, talleres y actividades sobre temas como la
resiliencia, el autocuidado, la defensa, el apoyo comunitario y cual-
quier otro tema afin. Este evento empodera a los(as) jévenes para
que se apropien de las iniciativas de salud mental y colaboren con
sus pares Yy profesionales para crear un cambio positivo en sus
comunidades.

» Red Virtual de Apoyo entre Pares: Establece una red virtual de
apoyo entre pares o una plataforma en linea donde los(as) adoles-
centes puedan conectarse con sus padres, compartir recursos y
acceder a apoyo relacionado con la salud mental y el bienestar.
Los(as) participantes pueden participar en encuentros virtuales,

chats grupales o foros para discutir desafios, ofrecer aliento y com-
partir estrategias para promover una salud mental positiva.

» Programa de Mentoria Juvenil: Desarrolla un programa de mento-
ria juvenil donde los(as) adolescentes sirvan como mentores(as) o
pares de apoyo para los(as) jdvenes que navegan por desafios de
salud mental. A través de sesiones individuales o grupales, los(as)
mentores(as) pueden brindar orientacién, empatia y estrategias
prdcticas para desarrollar la resiliencia, fomentar relaciones positi-
vas y lograr metas alineadas con el modelo PERMA.

« Grupos de Apoyo entre Pares: Establece grupos de apoyo entre
pares para que los jovenes discutan temas de salud mental, com-
partan experiencias y brinden apoyo mutuo. Estos grupos pueden
reunirse regularmente para participar en actividades relacionadas
con el modelo PERMA, como ejercicios de mindfulness, ejercicios de
establecimiento de metas o proyectos colaborativos.

iApoyate en tus representantes o Adultos Scouts para llevar a cabo tu proyecto!



Ahora, una vez que todo esta completo, es
el momento de comprobar lo que has
aprendido y cémo has fortalecido tu salud
mental. El siguiente paso es realizar la
etapa 1 (Mi estilo de vida), que consiste en
hacer la Autoevaluacién con Preguntas de
Reflexion.

OBJETIVOS:

- Reconocer y valorar las propias emociones positivas y expe-
riencias de bienestar.

- Reflexionar sobre el nivel de compromiso, relaciones signifi-
cativas, sentido de propdsito y logros personales.

- Desarrollar un plan de accién para potenciar dreas de bien-
estar personal y fortalecer su crecimiento integral.

MATERIALES:
- Autoevaluaciones con Preguntas de Reflexion

INSTRUCCIONES:

- Imprima la Autoevaluacion con Preguntas de Reflexion que
corresponda al grupo de participantes segudn su edad (revisar
anexos en las pdginas 60, 61, 62 y/o 63).

- Lean cada enunciando y respondan individualmente de
forma oral.

- Recuerden que no hay respuestas correctas o incorrectas, lo
importante es ser sincero(a) con sus sentimientos.




Cd:onstctortes ’ (
e vientebn &

AUTOEVALUACION | 6410 afios | :
con pheguntas de neflexion

() Emociones powitivas: Cultivar la positividad () significado: Descubrir el propdsito
- (Qué actividad disfrutaste mads? ¢Por qué? . ¢Descubriste algo nuevo sobre ti mismo(a) o sobre lo que

- ¢En qué momento durante las actividades te sentiste feliz te hace Unico(a) durante las actividades?

o emocionado(a)? - (Qué pensaste sobre lo que disfrutas hacer y por qué es

importante para ti?

(3 compromiso: Encontrar la fluidez - ¢Hubo algiin momento durante las actividades en el que
’ pensaste en el futuro y en lo que quieres hacer o en lo que
- ¢Hubo algun momento durante las actividades en el que quieres ser cuando seas mayor?

estuviste tan concentrado(a) que perdiste la nocién del
tiempo? ;Qué estabas haciendo?

- ;COmMo se sintié trabajar con amigos(as) o familiares () Lognos: Establecer y alcanzar metas
durante las actividades? ] o
- ¢Estableciste alguna meta para ti mismo(a) durante las

- ¢(Probaste alguna actividad o juego nuevo que no habias actividades? ¢ Pudiste alcanzarlas?

hecho antes? ;Coémo te hizo sentir ayudar a alguien? ) L )
- ¢CAmo se sintid lograr algo por lo que trabajaste duro
durante las actividades?

(D Refaciones: Construir conexiones positivas - (Puedes pensar en alguna meta nueva que te gustaria
establecer para ti mismo(a) en el futuro basdndote en lo
- ¢Hiciste nuevos amigos(as) o fortaleciste tus relaciones que aprendiste o experimentaste durante estas
con amigos(as) o familiares durante las actividades? actividades?

- ¢Hubo algun momento durante las actividades que te
hizo sentir valorado(a) o que hiciste algo bueno por
alguien mas?

- ¢ Aprendiste algo nuevo sobre tus amigos(as) o familiares
mientras realizabas estas actividades juntos(as)?



Constructores

de Menten

AUTOEVALUACION | 11414 afios |

con preguntas de nef2exion

Q Emociones powitivas: Cultivar la positividad

- ¢Qué actividad disfrutaste mds? ¢ Por qué?

- ¢Notaste algun cambio en tu estado de dnimo o
perspectiva durante las actividades?

- ¢COmo te sientes acerca de incorporar mds actividades
positivas en tu vida diaria?

(3 Compnromiso: Encontrar la fluidez
- ¢Hubo alguna actividad en particular donde te sentiste
completamente absorto(a) y concentrado((a)?

- ¢Disfrutaste colaborar con otros(as) durante las
actividades? ;Por qué o por qué no?

- ¢COémo puedes incorporar mds actividades que te
brinden una sensacién de flujo en tu rutina?

() Refaciones: Construir conexiones positivas
- ¢.Te sentiste mds conectado(a) con tus amigos(a) o
familiares después de participar en las actividades?

- ¢Hubo algun momento durante las actividades que
fortalecid tus relaciones con los(as) demds?

- ¢COmo puedes seguir nutriendo y desarrollando
conexiones positivas con quienes te rodean?

() significado: Descubrir el propdsito
- ¢ Aprendiste algo nuevo sobre ti mismo(a) o tus valores
durante las actividades?
- ¢Pensaste en tus metas y aspiraciones para el futuro?

- ¢COmo te sientes acerca de explorar mds actividades
que se alineen con tus intereses y valores?

() Lognos: Establecer y alcanzar metas
- ¢Estableciste alguna meta para ti mismo(a) durante las
actividades? ¢ Pudiste alcanzarla?
- ¢COmo se sintid lograr algo por lo que trabajaste duro?

- ¢Cudles son algunas metas nuevas que te gustaria
establecer para ti mismo(a) basdndote en tus
experiencias durante estas actividades?



AUTOEVALUACION

Constructores

de Mentesn

con preguntas de nef@exion

() Emociones positivas: Cultivar la positividad

- ¢Qué actividad resond contigo de manera mds
emocional? ;Por qué?

- Al reflexionar sobre las actividades, ;cdmo influyeron en
tu estado de dnimo o perspectiva general?

« ¢Como visualizas la integracion de mds actividades
positivas en tu rutina diaria de ahora en adelante?

G Compnromiso: Encontrar la fluidez

- ¢Puedes recordar una actividad especifica donde te
sentiste profundamente inmerso(a) y comprometido(a)?

- Considerando los aspectos colaborativos de las
actividades. ¢Encontraste valor en trabajar con otros(as)?
¢Por qué o por qué no?

« ¢COmo planeas incorporar mas actividades que
induzcan el flujo en tu vida?

() Relaciones: Construir conexiones positivas

- Reflexiona sobre el impacto de las actividades en tus
relaciones con amigos(as) o familiares. ¢ Sentiste una
conexion mas fuerte?

- ¢Hubo algun momento memorable durante las
actividades que fortalecié tus vinculos con los(as) demds?

- ¢Qué estrategias empleards para mantener y nutrir
conexiones positivas en tu vida?

() significado: Descubrir el propdsito
- ¢Surgié alguna idea sobre tus valores o sentido de
propdsito durante las actividades?

- ¢COmo te llevo la participacion en estas actividades a
contemplar tus metas y aspiraciones a largo plazo?

- ¢De qué manera tienes la intencion de explorar
actividades alineadas con tus intereses y valores en el
futuro?

Q Lognoan: Establecer y alcanzar metas
- Reflexiona sobre cualquier meta que te hayas fijado
durante las actividades. ¢ Pudiste alcanzarlas?

- ¢Qué emociones experimentaste al realizar tareas
durante las actividades?

- De cara al futuro, ;cudles son algunas metas nuevas que
te propones establecer basdndote en tus experiencias?



AUTOEVALUACION

(éons’t\rductortes ’
e vienteb & ,

con preguntas de reflexion

() Emociones positivas: Cultivar la positividad

- ¢Cudl fue la experiencia o actividad que mds te hizo
sentir alegria o gratitud? ;Por qué?

- (Qué pequefios momentos durante las actividades te
brindaron una sensacion de satisfaccion o bienestar?

- ¢COmMo piensas integrar mds momentos de alegria y
gratitud en tu dia a dia después de esta reflexion?

(3 Compromiso: Encontrar la fluidez

- ¢, Puedes recordar una actividad en la que perdiste la
nocién del tiempo y sentiste que estabas completamente
presente? ;Qué te hizo sentir asi?

- (Qué aspectos de las actividades te ayudaron a
concentrarte y sentirte plenamente involucrado(a)?

- ¢COmo puedes buscar o crear situaciones en tu vida en
las que puedas experimentar ese estado de flujo mads
seguido?

() Refaciones: Construir conexiones positivas

- ¢De qué manera las actividades te permitieron fortalecer
tus relaciones con amigos(as) y/o familiares?

- (Recuerdas alguna experiencia que te hizo sentir mds
cercano(a) a alguien durante las actividades? ;Qué
aprendiste de ella?

- (Qué acciones puedes tomar para mantener y
profundizar esas conexiones en tu vida cotidiana?

() significado: Descubrir el propdsito

- (Alguna de las actividades te hizo reflexionar sobre tus
valores o lo que consideras importante en tu vida?

- ;De qué manera la experiencia durante el desarrollo de
las actividades ha contribuido a que te sientas mads
conectado(a) con un propdsito mayor?

« ¢COmo planeas alinear tus intereses y valores con tus
metas a largo plazo?

Q Lognos: Establecer y alcanzar metas

- ¢Qué metas relacionadas con tu participacion en las
actividades has logrado hasta ahora? ;Cémo te sentiste al
alcanzarlas?

- (Qué desafios enfrentaste al intentar cumplir esas metas
y qué aprendiste de ellos?

+ (Qué nuevas metas te gustaria proponerte para seguir
creciendo personal y socialmente?



\NNNNN REPORTE
del Desafio

Se sugiere notificar el desarrollo del Desafio al correo electrénico institucional del Asistente de Programa de Jéve-
nes, sea Regional o Distrital; previamente a la ejecucion del Proyecto de Impacto Social; esto permitird llevar un
seguimiento detallado del progreso de los(as) Jévenes para facilitar la orientacidon y acompaiamiento personali-
zado, en caso de ser necesario.

Ademds, se deben enviar evidencias fotograficas y/o en videos de cada etapa de Desarrollo del Desafio, con el fin
de promocionarlas a nivel nacional, para motivar a mds Jévenes a sumarse al desarrollo de acciones que impulsen
el fortalecimiento de la salud mental en sus comunidades.

Una vez completadas todas las etapas del Desafio, el(la) Joven o Adulto Scout deberd llenar la Planilla de Reporte
del Desafio Constructores de Mentes como requisito para optar por el Reconocimiento y la Insignia de este, y

enviarla a través del SERSIN con apoyo del Jefe de Grupo.

5\:\,/3




NNNNNRECONOCIMIENTO
del Desafio

Una vez completadas todas las etapas del Desafio Constructores de Mentes, los(as) participantes serdn reconoci-
dos(as) por su aporte a la salud mental y podrdn portar la Insignia del Desafio. El(la) Joven podrd compartir su
Proyecto en sdgs.scouts.org y convertirse en parte activa de la Comunidad Global de Aliados de la Salud.

El Reconocimiento consiste en un (1) Reconocimiento en formato PDF, enviado al Adulto Scout del Joven para su
entrega, y una (1) Insignia fisica, que se podrd adquirir a través de la Proveeduria de la Oficina Scout Nacional.

La Insignia del Desafio Constructores de Mentes, representa el compromiso del Joven con la salud mental, la resi-
liencia, la adaptacion al cambio y la Construccion de un Mundo Mejor. Al avanzar a la siguiente unidad, el(la)
Joven deberd asumir nuevamente el Desafio adaptado a sus nuevas competencias, cumpliendo con las etapas
planteadas y optando por un nuevo Reconocimiento.

USO DE LA INSIGNIA

El(la) Joven, una vez reciba su Reconocimiento, portard la Insignia durante todo el
tiempo que forme parte de la Unidad correspondiente. Al cambiar de Unidad,
deberd volver a desarrollar el Desafio Constructores de Mentes con el nivel de
exigencia adecuado a su edad, renovando el Reconocimiento al completar nueva-
mente todas las etapas del Desafio.

El(la) Adulto de Programa, también puede participar activamente y obtener su
Reconocimiento e Insignia desarrollando el Desafio con su Unidad.

Los(las) Adultos con rol institucional, como Jefes de Grupo, Comisionados, Adultos
Colaboradores o cualquier otro(a) que no trabaje directamente con Unidades, tam-
bién pueden optar por el Reconocimiento e Insignia, si colaboran de manera directa
en el desarrollo y ejecuciéon completa de todas las etapas del Desafio con una
Unidad especifica.
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Oficina Scout Nacional

Edif. Askain, piso 1, oficina 1-1l.
Chacaito. Urb. El Rosal. Caracas.
Telefono: (0212) 951.5613
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