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 Lección

 
 Respetar y ser respetado

P L A N  D E  A C C I Ó N
n Actividad inicial
n ¿A quién respeta?
n ¿Qué significa?
n Este dice “yo”
n Conclusión
n Preguntas para la evaluación

Los estudiantes identificarán a las personas a quienes respetan y las razones por las 
que los respetan .

Los estudiantes definirán “respeto” .

Los estudiantes analizarán el concepto del respeto por sí mismos . 

Los estudiantes evaluarán su propio nivel de respeto por sí mismo . 

Materiales necesarios

• Un diccionario (Partes II y III)

• Carpetas, una para cada estudiante (Parte III)

• Marcadores, revistas viejas, cintas y otros materiales de arte (Parte III)
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Actividad inicial (3 minutos)

Indique a los estudiantes que piensen sobre el concepto de respeto y formulen 
preguntas como las siguientes: 

• ¿Qué significa faltarle el respeto a alguien? (Significa ser grosero o decepcionarlos) .

• Imagine que escucha a alguien hablando de usted, y la persona dice que 
respeta su opinión . ¿Cómo le haría sentir? (Me sentiría orgulloso, felicitado, 
avergonzado) .

Escriba las siguientes preguntas en la pizarra: “¿Quién cree que merece respeto? 
¿Por qué?” . Explique a los estudiantes que podrán contestar estas preguntas para el 
final de esta clase .

Parte I   ¿A quién respeta? (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes exploran el concepto de respeto al identificar a las 
personas que respetan y enumerar las razones por las que las respetan .

 1. Los estudiantes identifican a Las personas que respetan.
Pida a los estudiantes que consideren y respondan la primera pregunta que ha 
escrito: “¿Quién cree que merece respeto?” Tenga en cuenta que sus respuestas 
pueden incluir personas que conocen personalmente o personas que solo 
conocen por su nombre (por ejemplo, celebridades, atletas) . 

 2. Los estudiantes enumeran y discuten Las razones por Las que 
respetan a estas personas.
Pida a los estudiantes que enumeren las razones por las que respetan a estas 
personas . Anímelos a considerar a cada persona por separado y enumerar las 
diferentes razones por las que respetan a cada una .
Invite a los voluntarios a nombrar a una de las personas que han enumerado y a 
explicar las razones por las que respetan a esa persona . Si los estudiantes parecen 
no estar dispuestos a ofrecerse como voluntarios, considere incentivarlos 
primero al nombrar a alguien que usted respeta, y enumere las razones por las 
que usted respeta a esa persona . 
Pida a los voluntarios que graben las respuestas de los estudiantes en la pizarra . 
Después de que cada estudiante haya respondido, solicite a la clase que 
considere si hay personas o motivos de respeto que deseen agregar a la lista .

 3. Los estudiantes evaLúan sus criterios de respeto.
Evalúe brevemente la lista en clase . Invite a los voluntarios a rodear o dibujar 
estrellas junto a las razones de respeto que consideran más importantes . Facilite 
una breve discusión sobre por qué los estudiantes creen que esas razones son las 
más importantes . Concluya con un breve resumen de la discusión .
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Parte II   ¿Qué significa? (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes desarrollarán definiciones de “respeto” y “respeto por sí 
mismos” .

 1. Los estudiantes desarroLLan una definición de “respeto”.
Pida a un voluntario que busque la definición de la palabra “respeto” tal como 
aparece en el diccionario . Si se proporciona más de una definición, pida a los 
estudiantes que decidan qué definición es más útil . 
Pida a la clase que compare la definición del diccionario de “respeto” con la lista 
que crearon en la pizarra . Pregúnteles si creen que la definición del diccionario 
tiene en cuenta las características que han enumerado en la pizarra como 
razones por las cuales las personas merecen respeto . 
Como parte de esta discusión, pida a los estudiantes que consideren si la 
amistad figura en la pizarra como una razón para respetar a alguien . Guíe a los 
estudiantes a concluir que una persona puede merecer respeto incluso si él o ella 
no es un amigo .
Diga a los estudiantes que consideren lo que han discutido y enumerado en la 
pizarra, y luego creen sus propias definiciones específicas de respeto .

 2. Los estudiantes sacan aLgunas concLusiones sobre eL concepto de 
respeto.
En clase, cree una definición final de “respeto” . Escriba esta definición en la 
pizarra . Explique que el respeto no es un rasgo concreto, como el color de los 
ojos, sino más bien un sentimiento abierto a la interpretación personal . Indique 
a los estudiantes que esta es la razón por la cual los individuos pueden crear 
sus propias definiciones de respeto; puede significar algo diferente para cada 
persona . A diferencia del color de ojos, con el que una persona nace y no puede 
cambiar, el respeto es algo que una persona puede ganar . Cada persona sabe lo 
que se necesita para ganar respeto, porque saben lo que respetan en los demás .

 3. Los estudiantes consideran eL concepto de respeto por sí mismos.
Pida a los estudiantes que revisen la definición de clase de “respeto” y que 
piensen en cualquier otra persona que pueda agregarse a sus listas . Pídales que 
consideren si estas personas demuestran los rasgos incluidos en la definición de 
“respeto” y, de ser así, si estas personas deberían agregarse a sus listas .
Explique nuevamente que si las personas saben lo que respetan en una persona, 
saben qué características deben tener para respetarse a sí mismas . Diga a los 
estudiantes que lo piensen como un círculo: Si las personas se respetan a sí mismas, 
es más fácil para ellas ser el tipo de personas que quieren ser . Si son el tipo de 
personas que quieren ser, es más fácil para ellos respetarse a sí mismos . (Puede 
dibujar un diagrama de círculo simple en el tablero para ilustrar este punto) .
Finalmente, si las personas actúan como el tipo de personas que pueden 
respetar, si se respetan a sí mismas, a menudo se sentirán respetadas por los 
demás .
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Facilite una discusión con la clase sobre la diferencia entre respeto por sí mismos 
y fanfarronear . Asegúrese de que los estudiantes entiendan que pensar en sus 
puntos fuertes no es alardear de ellos; solo está considerando los rasgos que 
tienen, como el color de sus ojos .

 4. Los estudiantes consideran agregar una regLa de respeto a Las 
pautas de La cLase.
Si las pautas de la clase se desarrollaron durante el módulo anterior, pregunte 
a los estudiantes si creen que el tema del respeto debe abordarse en las pautas . 
De ser así, facilite una sesión de torbellino de ideas para generar una regla de 
respeto que se pueda agregar a las pautas (por ejemplo, si critica a alguien, debe 
decir dos cosas positivas acerca de esa persona) .

Parte III   Este dice “Yo” (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes crean carpetas decoradas con descripciones de los rasgos 
personales que creen que los hacen dignos de respeto .

 1. Los estudiantes escuchan Las instrucciones.
Distribuya una carpeta a cada estudiante . Coloque marcadores, revistas, cintas y 
otros materiales de arte que pueda tener en un lugar central . 
Al dar las siguientes instrucciones, demuéstrelas al escribir su propio nombre en 
una carpeta y elegir una palabra para la primera letra de su nombre:
• Elija marcadores en los colores que desee y escriba su nombre en forma 

vertical en la parte frontal izquierda de la carpeta .
• Para cada letra de su nombre, elija una palabra que comience con esa letra 

que lo describa de alguna manera . Elija palabras que indiquen cuáles son sus 
puntos fuertes, qué le interesa o qué valora . Puede cortar palabras de revistas, 
buscar palabras en el diccionario o imprimir las palabras de la manera que 
desee .

• Dibuja una imagen para decorar la parte posterior de su carpeta, o corte una 
de una revista . Elija cualquier imagen que desee . Recuerde elegir una imagen 
que diga algo sobre usted .

 2. Los estudiantes crean sus carpetas.
Circule por la habitación mientras los estudiantes están trabajando . Discuta las 
opciones de palabras e imágenes de los estudiantes, y muestre aprecio por los 
esfuerzos individuales . 
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 3. Los estudiantes comienzan a usar sus carpetas.
Diga a los estudiantes que usarán sus carpetas para recoger su trabajo durante el 
curso . Pida a los estudiantes que coloquen en sus carpetas la hoja de actividades 
“Cloud Nine”, que completaron durante su trabajo en el módulo Inicio . Si desea 
revisar periódicamente las carpetas para fines de evaluación, explique esto a los 
estudiantes . Asegúreles que no compartirá nada en sus carpetas con nadie más . 

Conclusión (3 minutos)

Pida a los estudiantes que definan “respeto” y “respeto por sí mismos” . Pídales que 
expliquen cómo alguien puede ganarse su respeto . Obtenga de los estudiantes los 
siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

• Se puede ganar respeto .

• Si sabe qué rasgos respeta en otras personas, sabe qué características debe 
demostrar para respetarse a sí mismo .

• Las personas que se respetan a sí mismas a menudo descubren que los demás las 
respetan por las mismas razones .

Preguntas para la evaluación

1. Definir “respeto” .

2. Nombre a alguien que se haya ganado su respeto . Enumere tres razones por las 
cuales esta persona se ha ganado tu respeto .

3. ¿Por qué es importante respetarse a sí mismo?
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E X T E N S I O N E S  D E  L A  L E C C I Ó N

Extensión: Usar citas
Cita: “La dignidad que el mundo le 
otorga está en proporción exacta a la 
dignidad que se otorga a sí mismo” . -Rusty 
Berkus, autor
Actividad: Pida a los voluntarios que 
describan cómo el respeto por sí mismos 
puede ayudar a un individuo a cambiar la 
actitud de los demás .

Extensión: Abordar múltiples estilos de 
aprendizaje
Actividad: Haga que los estudiantes 
escriban un anuncio de radio donde 
describan sus logros más recientes (por 
ejemplo, limpiar sus habitaciones, pasar una 
prueba) . Estos anuncios deben tener 75 
palabras o menos, escritos en tercera persona, 
e incluir sus nombres y felicitaciones .
Haga que los estudiantes intercambien 
papeles y practiquen leerlos en voz alta . Haga 
que los estudiantes compartan unos pocos 
cada día antes de clase, o comiencen una 
tendencia en toda la escuela sobre el PA .

Extensión: Escribir en el diario
Actividad: Haga que los estudiantes 
elijan una palabra o imagen de sus carpetas 
y escriban sobre un incidente que respalde 
esta descripción de ellos mismos .
Haga que los estudiantes compartan sus 
historias con un compañero . Dígales que 
formulen sinónimos para los atributos 
discutidos . (Los estudiantes pueden 
enumerar estos sinónimos en el interior de 
sus carpetas, si lo desean) .

Extensión: Usar tecnología
Actividad: Reproduce el éxito de 1967 de 
Aretha Franklin, “Respect” . Haga que los 
estudiantes discutan si las letras siguen siendo 
relevantes hoy .
Haga que los estudiantes traigan canciones 
que aborden el tema del respeto . Haga que 
los estudiantes comparen y contrasten sus 
canciones con la canción de Aretha Franklin . 
Pregunte: “¿Qué imágenes son positivas? 
¿Cuáles son negativas? ¿Cómo se comparan  
con la definición de 'respeto' de la clase?” .

Extensión: Tarea
Actividad: Haga que los estudiantes 
investiguen y escriban informes sobre 
personas que tenían confianza en sí mismas 
mucho antes de que otros creyeran en 
ellas . Ayúdelos a elaborar una lista de 
posibilidades (p . ej ., científicos con ideas no 
tradicionales, personas que tuvieron éxito a 
pesar de ser estereotipadas) .
Haga que los estudiantes den informes 
orales sobre tales personas, con accesorios o 
disfraces, si así lo desean, como si se tratara 
de autobiografías . 

Extensión: Recursos adicionales
Actividad: Lea “Fill 'er Up” por Linda-
michellebaron (hoja de actividad n .° 1) en 
voz alta, y asegúrese de que los estudiantes 
comprendan los significados de “ego”, 
“erupción” y “corrupción” . 
Discuta el poema como una clase .



 Lección

 Identificación de fortalezas  
y debilidades

P L A N  D E  A C C I Ó N
n Actividad inicial

n Bingo de la gente

n Algo de ambos

n Haga que funcione para usted

n Conclusión

n Preguntas para la evaluación

Los estudiantes reconocerán que cada persona tiene fortalezas personales . 

Los estudiantes identificarán sus fortalezas y debilidades individuales . 

Los estudiantes identificarán maneras en que pueden usar sus debilidades para su 
ventaja .

Materiales necesarios

• Dos copias de la hoja de actividades “Bingo” (nº . 2) para cada estudiante  
(Partes I y II)

2
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Actividad inicial (3 minutos)

Pida un voluntario para jugar un juego rápido para atrapar . Dígale al voluntario que 
él o ella puede usar solo una mano para atrapar . Arroje suavemente un trozo de tiza 
al estudiante . Luego, hágale las siguientes preguntas:

• ¿Qué mano usó para atrapar la tiza?

• ¿Por qué usó esa mano en lugar de la otra? (Si el estudiante responde que es 
diestro o zurdo, pregunte qué significa esto) .

• Si una de tus manos es dominante o más fuerte, ¿significa que su otra mano es 
inútil o sin valor? ¿Por qué o por qué no?

Recuerde a los estudiantes que todos tienen puntos fuertes . Señale que todos 
también tienen algunas debilidades; sin embargo, al igual que la mano menos 
dominante, las debilidades no necesitan ser obstáculos . Diga a los estudiantes que 
identificarán sus fortalezas individuales y explorarán la relación entre las fortalezas y 
las debilidades .

Parte I   Bingo de la gente (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes reconocen sus fortalezas individuales con un juego que 
involucra interacción grupal . 

 1. Los estudiantes escuchan Las instrucciones deL juego.
Distribuya copias de la hoja de actividades “Bingo” (nº . 2) y deje tiempo para 
que los estudiantes la revisen . Luego, proporcione las siguientes instrucciones:
• Muévase por la habitación y pida a sus compañeros que firmen sus nombres 

en un recuadro que describa una de sus fortalezas . Por ejemplo, si un 
cuadrado dice “sabe cómo nadar”, encuentre un compañero que sepa nadar 
y pídale que firme ese cuadrado .

• Su meta es hacer bingo . Eso significa que debe completar cinco cuadrados 
seguidos con nombres . Las filas completadas pueden leerse a hacia arriba, 
hacia abajo o en diagonal .

• El nombre de una persona no puede estar en ninguna fila ganadora más de 
una vez .

• Cuando haya llenado una fila con firmas, diga “¡Bingo!”
• Si firma su nombre en algo, se le puede pedir que lo demuestre .
• Tiene cinco minutos para jugar .

 2. Los estudiantes reaLizan eL juego.
Diga a los estudiantes que comiencen, permitiéndoles moverse libremente por 
la habitación .
Después de cinco minutos, haga una encuesta rápida para ver cuántos 
estudiantes están a solo una casilla del bingo . Decida si desea permitir un 
minuto o dos adicionales antes de finalizar el juego . 
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 3. Los estudiantes discuten La actividad.
Pregunte a los estudiantes si les resultó difícil obtener firmas para los distintos 
cuadrados . A medida que los voluntarios respondan, anímelos a respaldar sus 
respuestas con detalles y ejemplos . Permita que los estudiantes se desafíen unos 
a otros . Por ejemplo, si un estudiante ha firmado su nombre en la casilla que 
dice “habla más de un idioma”, se le puede pedir que diga algunas palabras 
en otra lengua . Esto a menudo les permite a los estudiantes la oportunidad 
de mostrar sus fortalezas, y además alienta a la clase a generar confianza y una 
relación positiva .
Para resumir la discusión, indique que la hoja de actividad tiene 24 cuadrados 
diferentes, cada uno con una habilidad o fortaleza diferente . Señale que todos 
tienen puntos fuertes, razón por la cual cada estudiante pudo firmar con su 
nombre en al menos en un cuadrado . 
En caso de que un estudiante afirme que no puede firmar ningún recuadro 
en la hoja, recuérdele a la clase que es imposible medir todas las habilidades 
y fortalezas que tiene la gente: la hoja solo menciona 24, que es un número 
pequeño . Si siente presión, diga al estudiante que él o ella mantuvo el 
compromiso de estar en clase hoy, y que mantener los compromisos es una 
fortaleza muy valiosa .

Parte II   Algo de ambos (10 minutos)

Propósito: Los estudiantes identificarán sus fortalezas y debilidades individuales . 

 1. Los estudiantes identifican sus fortaLezas personaLes.
Distribuya copias nuevas de la hoja de actividades “Bingo” . Pida a los 
estudiantes que vuelvan a leer cada cuadro y que consideren si enumera uno 
de sus puntos fuertes o rasgos . Si es así, pídales que escriban su nombre en el 
cuadrado . De lo contrario, pídales que pongan una X en el cuadrado .
Señale que los estudiantes han comenzado a identificar las fortalezas personales . 
Permita tiempo para que los estudiantes agreguen cuadrados adicionales en la 
parte inferior de la tabla, el indique otras fortalezas o habilidades que tienen .

 2. Los estudiantes identifican sus debiLidades personaLes.
Explique que incluso las personas más talentosas y respetadas tienen debilidades 
o áreas en las que no se destacan . Comparta una debilidad propia con la clase; tal 
vez usted no sea un gran experto en ortografía, no pueda seguir una melodía, o 
tenga problemas para memorizar cosas . Escriba su ejemplo en la pizarra . 
Invite a voluntarios a dar ejemplos de sus debilidades personales . Registre 
sus respuestas en la pizarra . Si los estudiantes tienen dificultades para ofrecer 
ejemplos, refiéralos a las casillas que dejaron en blanco en la segunda hoja de 
actividades del “Bingo” . La lista de debilidades registradas debe incluir solo 
algunos ejemplos .
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Diga a los estudiantes que utilicen la parte posterior de sus hojas de actividades 
para enumerar algunas de sus debilidades .

Parte III   Haga que funcione para usted (2 minutos)

Propósito: Los estudiantes identifican maneras de usar las debilidades en su beneficio .

 1. Los estudiantes expLoran cómo convertir debiLidades en fortaLezas.
Consulte la lista en la pizarra y desafíe a los estudiantes a convertir estas 
debilidades en fortalezas . Modele el proceso de pensamiento para ellos y 
primero aborde su propio ejemplo . Por ejemplo, podría decir: “No soy bueno 
en ortografía, así que tengo que corregirlo cuidadosamente . Pero cuando lo 
corrijo, generalmente también tengo otros errores . Esto hace que mi escritura 
sea más fuerte de lo que podría ser si fuera bueno en ortografía” .
Asegúrese de que los estudiantes comprendan la técnica de cambiar sus 
actitudes para convertir una debilidad en una fortaleza . Explique que esta 
técnica será útil durante toda su vida . Proporcione ejemplos de situaciones en 
las que la conversión de una debilidad en una fortaleza sea especialmente útil 
(por ejemplo, ser objeto de burla durante una entrevista) .

 2. Los estudiantes continúan intercambiando ideas en grupos pequeños.
Aliente a los estudiantes a pensar en formas en que una de las debilidades 
enumeradas en la pizarra se puede replantear como una fortaleza . Si los 
estudiantes no pueden convertir razonablemente una debilidad, centre la 
discusión en la identificación de formas de superarla . 
Cuando termine el torbellino de ideas, divida la clase en grupos de cuatro o 
cinco . Explique que dentro de cada grupo, los estudiantes deben intercambiar 
ideas sobre cómo convertir las debilidades que cada estudiante enumera en el 
reverso de su hoja de actividades . Recuerde a los estudiantes que si no pueden 
encontrar formas de convertir una debilidad en fortaleza, deben pensar en 
formas de superarla . Sugiera que cada grupo designe a un voluntario para tomar 
notas sobre las estrategias creadas para abordar sus debilidades individuales . 

 3. Los estudiantes comparten sus estrategias.
Invite a un voluntario de cada grupo a compartir algunas estrategias que 
desarrolló el grupo . Asegúrese de afirmar los esfuerzos de los estudiantes y 
alentar las ideas de apoyo de otros estudiantes . 
Para concluir la discusión, señale que saber en qué no es bueno es realmente 
una fortaleza real . Las personas exitosas se enfocan en hacer lo que mejor saben 
hacer, y se aseguran de trabajar con otras personas que son fuertes en las áreas 
en las que son débiles . De esa forma, todos hacen lo que mejor saben hacer .
Dé ejemplos de esta estrategia, como los siguientes:
• Los actores a menudo trabajan con asesores comerciales a quienes se les paga 

para administrar sus finanzas de manera eficiente .



• Los atletas trabajan con entrenadores talentosos en estrategias .
• Los médicos se especializan en un área en particular y trabajan con otros 

especialistas para tratar a los pacientes de manera más efectiva .

Conclusión (2 minutos)

Pregunte a los estudiantes si este proceso fue fácil o difícil . Pídales que mencionen 
algunas de las fortalezas de sus compañeros de clase . Obtenga de los estudiantes los 
siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

• Todos tienen puntos fuertes . Es importante identificar sus propias fortalezas 
para que puedan enfocarse en usarlas .

• Todos también tienen debilidades . Es importante identificar sus debilidades para 
poder crear estrategias para superarlas o usarlas para su beneficio .

• Las personas exitosas y respetadas siempre pueden identificar sus fortalezas y sus 
debilidades . Es lo que les permite concentrarse en hacer lo que mejor hacen, y 
trabajar con otros que tienen fortalezas en áreas en las que son débiles .

Preguntas para la evaluación

1. ¿Por qué es importante estar al tanto de sus propias fortalezas?

2. Enumere tres de sus fortalezas personales (o tres cosas en las que son buenos) .

3. ¿De qué maneras pueden convertir una debilidad en una fortaleza?
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E X T E N S I O N E S  D E  L A  L E C C I Ó N

Extensión: Usar citas

Cita: “Una vez que conocemos nuestras 
debilidades, dejan de hacernos daño” . 
-Georg C . Lichtenberg

Actividad: Haga que los estudiantes 
reescriban esta frase de sabiduría con sus 
propias palabras, como si se la transmitieran 
a un amigo o compañero de clase .

Extensión: Abordar múltiples estilos de 
aprendizaje

Actividad: Haga que los voluntarios que 
sobresalgan en saltar la cuerda preparen y 
“interpreten” el poema “Jumping Double 
Dutch” (hoja de actividades n° . 3) para la 
clase .

Ayude a los estudiantes a usar sus tarjetas de 
bingo para dividir la clase en otros grupos 
de expertos . Pida a cada grupo que escriba y 
ejecute un poema, un cántico o un aplauso 
para celebrar sus áreas de experiencia .

Extensión: Escribir en el diario

Actividad: Haga que los estudiantes 
escriban un discurso de venta de un minuto 
o que quieran un anuncio (100 palabras o 
menos) donde describan sus habilidades, 
intereses y experiencias . Recuerde a los 
estudiantes que utilicen un lenguaje 
animado y positivo .

Haga que los estudiantes compartan sus 
primeros borradores con un compañero 
para recibir comentarios antes de presentar 
sus lanzamientos/anuncios a la clase .

Extensión: Usar tecnología

Actividad: Haga que los estudiantes creen 
tarjetas de visita en una computadora, con 
un logotipo y un lema que caracterice sus 
puntos fuertes . (Especifique de antemano 
si está bien que incluyan números de 
teléfono/correos electrónicos) .

Haga que los estudiantes compartan su 
trabajo en grupos pequeños, y expliquen sus 
elecciones de palabras y diseños .

Extensión: Tarea

Actividad: Haga que los estudiantes 
entrevisten a un adulto al que admiren 
sobre algo que él o ella considera una 
debilidad, y cómo los ha compensado o lo 
han usado como una ventaja . Haga que los 
estudiantes resuman sus hallazgos en un 
párrafo .

Haga que la clase discuta lo que han 
aprendido . Cree un cuadro de estrategias 
para compensar las debilidades .

Extensión: Recursos adicionales

Actividad: Haga que los estudiantes lean 
Freak the Mighty de Rodman Philbrick, o 
miren la película basada en la novela (The 
Mighty) .

Discuta la relación entre los personajes 
principales: gran tamaño, discapacitados de 
aprendizaje, Max y discapacitados físicos, 
el genio Kevin . Haga que los estudiantes 
hagan una lista de las fortalezas de cada 
joven y describa cómo se ayudaron unos 
a otros a compensar sus debilidades 
respectivas .



 Lección

 
 Mantenerse saludable*

P L A N  D E  A C C I Ó N
SeSión 1
n Actividad inicial
n Progreso
n Generación de energía
n Preguntas para la evaluación: Sesión 1 
SeSión 2
n Revisión
n Mayor generación de energía
n ¡Actúe!
n Conclusión
n	 Preguntas para la evaluación: Sesión 2

Los estudiantes reconocerán que la alimentación, el descanso y el ejercicio afectan 
sus esfuerzos para alcanzar una meta . 

Los estudiantes discutirán cómo una alimentación equilibrada afecta su salud y 
bienestar . 

Los estudiantes discutirán cómo el ejercicio y el descanso afectan su salud y bienestar . 

Los estudiantes crearán planes semanales para comer bien, dormir regularmente y 
hacer ejercicio .

Materiales necesarios
SeSión 1

• Una copia de cada una de las hojas de actividades “Progreso (A)” y “Progreso (B)” 
(nº . 4 y nº . 5) cortadas en cuadrados, para un total de 32 cuadrados (Parte I)

• Un gorro, sombrero o canasta pequeña para contener los cuadrados (Parte I)

• Una copia de la hoja de actividades “Mi plato” (n° . 6) para cada estudiante 
(Parte II) 

3

* Esta lección está diseñada para tomar dos sesiones de clase .
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SeSión 2

• Una copia de la hoja de actividades “Mi plan de acción” (nº . 7) para cada 
estudiante (Parte III)

SESIÓN 1
Actividad inicial (4 minutos)

Presente a los estudiantes el siguiente escenario:

Sammy compró un auto . Es un automóvil caro, muy bien hecho, una 
máquina de primera línea . Sammy dice que el auto funciona tan bien que 
no necesita ningún cuidado . Nunca lo lava, no agrega aceite e intenta 
conducirlo a todas partes sin agregar gasolina . Cuando agrega gasolina, 
compra la marca más barata, por lo que el auto funciona bien durante 
algunas millas, pero con el tiempo, la suciedad de la gasolina barata 
comienza a acumularse en el motor .

Pregunte, “¿Qué creen que le pasará al automóvil?” (Se descompondrá) .

Diga: “Un automóvil es una máquina, y sin el cuidado adecuado, la máquina se 
descompone . ¿Qué creen que sucede cuando la máquina está bien cuidada?” . 
(Funciona bien) .
Diga a los estudiantes que el cuerpo humano funciona exactamente de la misma 
manera . Si lo cuidan bien, funcionará muy bien durante mucho tiempo . De lo 
contrario, se descompone .
Explique que en la sesión de hoy, los estudiantes aprenderán cómo mantener el 
buen funcionamiento de su cuerpo .

Parte I   Progreso (30 minutos)

Propósito: Los estudiantes identifican cómo la alimentación, el descanso y el ejercicio 
afectan sus esfuerzos para alcanzar una meta . 

 1. Los estudiantes participan en un juego que enfatiza La importancia 
de una vida saLudabLe.
Antes de la clase, corte las dos hojas de actividades “Progreso” (nº . 4 y nº . 5) 
en cuadrados individuales . Coloque todos los cuadrados en una tapa o cesta 
y mezcle . Si tiene más de 32 estudiantes, solicite a algunos estudiantes que lo 
ayuden con la distribución y recolección cuadrados, o el trabajo en conjunto 
como un equipo de observación . Los equipos de observación pueden rastrear el 
progreso, mantener el tiempo y, en general, actuar como árbitros .
Camine desde una pared de su habitación hasta la pared opuesta, y cuente sus 
pasos para determinar cuántos se necesitan para cruzar la habitación . Decida en 
qué lado de la habitación desea que los estudiantes hagan cola .
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Explique que la meta del juego es que los estudiantes lleguen a la pared del otro 
lado de la sala .
Diga a los estudiantes que se alineen contra una pared . Pídales que elijan un 
cuadrado de la tapa o la canasta, lean el cuadro en voz alta y tomen la cantidad 
de pasos indicados .
Una vez que cada estudiante haya dibujado y leído un cuadrado, dé las 
siguientes instrucciones:
• Levante la mano si tiene un cuadrado que dice que comió galletas o una 

barra de chocolate, o que bebió refrescos o café . Todos aquellos que tienen 
las manos en alto ahora deben dar cinco pasos hacia atrás .

• Levante la mano si tiene un cuadrado que dice que se quedó despierto hasta 
tarde, independientemente de la razón . Todos aquellos que tienen las manos 
en alto ahora deben dar tres pasos hacia atrás .

Invita a los estudiantes a elegir otro cuadrado . Cuando los cuadrados hayan 
desaparecido, recójalos en el gorro y continúe el juego . Después de que todos 
los estudiantes hayan tenido un segundo turno, repita las instrucciones para 
retroceder . Continúe de esta manera hasta que algunos o la mayoría de los 
estudiantes hayan llegado al otro lado de la sala .

 2. Los estudiantes hacen observaciones sobre eL juego.
Haga preguntas como las siguientes para ayudar a los estudiantes a generar 
observaciones sobre el juego:
• ¿Qué tipos de cosas ayudaron a las personas a cruzar la habitación 

rápidamente? (Les ayudó comer buena comida, dormir toda la noche y hacer 
ejercicio).

• ¿Qué tipo de cosas hicieron el avance más lento? (Fueron más lento porque 
comieron galletas y dulces, bebieron refrescos y café, se quedaron hasta tarde y 
sentados viendo televisión) .

• ¿Por qué creen que estos comportamientos podrían evitar el progreso de las 
personas en la vida real?

Explique que los alimentos con alto contenido de azúcar (como las galletas, los 
dulces y los refrescos) o la cafeína (como los refrescos y el café) producen una 
explosión de energía que el cuerpo consume rápidamente . Cuando esto sucede, 
la persona siente una caída en la energía, él o ella realmente termina sintiéndose 
cansado y letárgico .
Pida a los estudiantes que den ejemplos de cómo el descanso y el ejercicio 
pueden afectar el nivel de energía, el estado de ánimo y el rendimiento de una 
persona . 
Explique que comer y dormir bien, junto con la actividad física, son los factores 
que permiten a las personas verse y sentirse mejor, porque estas cosas generan 
energía .
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Parte II   Generación de energía (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes aprenden lo que constituye una alimentación balanceada y 
cómo afecta su salud y bienestar .

 1. Los estudiantes anaLizan Los beneficios de una aLimentación 
baLanceada.
Introduzca el concepto de una alimentación balanceada con preguntas como las 
siguientes:
• ¿La comida que comen afecta su nivel de energía y su habilidad para hacer las 

cosas bien? (Sí) .
• ¿Qué significa tener una alimentación balanceada?  (Una alimentación 

balanceada significa comer diferentes tipos de alimentos en cantidades 
adecuadas).

• ¿Cuáles son algunos beneficios de comer una alimentación balanceada? 
(Comer una alimentación balanceada le permite pensar mejor, le da a su 
cuerpo los nutrientes que necesita para trabajar y crecer, para que su cerebro 
pueda hacer su trabajo, le ayuda a verse mejor, mantiene su piel saludable y 
fortalece su cabello y huesos) .

 2. Los estudiantes aprenden sobre grupos de aLimentos importantes.
Distribuya copias de la hoja de actividad “Mi plato” (n° . 6) . Pida a los 
voluntarios que expliquen por qué creen que esta tabla tiene la forma de un 
plato . (Los estudiantes deben mencionar que el diseño les muestra cómo deberían 
ser sus comidas). Luego, discuta brevemente cada sección del cuadro:
• Granos: El pan, los cereales, el arroz y la pasta son alimentos ricos en 

proteínas y carbohidratos . Las proteínas y los carbohidratos son importantes 
para generar energía . La mitad de los granos que comemos deben ser enteros 
(p . ej ., pan de grano entero) . 

• Frutas y verduras: Las frutas y verduras son ricas en vitaminas y nutrientes . 
Ayudan al cuerpo a combatir infecciones y enfermedades . Las frutas también 
son una fuente de azúcar, que le da energía al cuerpo cuando se consume en 
pequeñas cantidades . Observe cuánto espacio ocupan estas dos secciones . 
Esto significa que la mitad de su plato debe llenarse con frutas y verduras .

• Proteínas: Las carnes, las aves, el pescado, los frijoles, los huevos y las nueces 
son fuentes importantes de proteínas, que se consideran los componentes 
básicos del cuerpo .  

• Lácteos: La pequeña taza azul sobre el plato representa productos lácteos sin 
grasa y bajos en grasa, como el yogur, la leche y el queso, que son ricos en 
vitaminas y un nutriente importante llamado calcio . El calcio ayuda a que los 
huesos, los dientes y las uñas crezcan fuertes . Deberíamos consumir al menos 
una taza de lácteos con cada comida . Las personas que son intolerantes a la 
lactosa pueden consumir lácteos sin lactosa o leche de soya fortificada con 
calcio . 
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Tenga en cuenta que los alimentos con alto contenido de azúcar y grasa no 
están en el plato . Es importante comer estos alimentos con moderación, porque 
ralentizan el cuerpo . Los alimentos azucarados incluyen refrescos y dulces . 
Los alimentos ricos en grasas y aceites incluyen papas fritas, papas de copetín, 
hamburguesas y pollo frito . Comer demasiados de estos tipos de alimentos 
puede afectar su piel y su cuerpo de manera no saludable .
Señale que el objetivo de la tabla “Mi plato” es mostrar qué tipo de alimentos 
deben comer las personas y, lo que es más importante, en qué cantidades . 
Seguir este cuadro garantiza una alimentación equilibrada .

 3. Los estudiantes refLexionan sobre Los aLimentos que comen.
Pida a los estudiantes que anoten en una hoja de papel qué comieron ayer para 
el desayuno, el almuerzo y la cena . También deben enumerar los bocadillos que 
hayan comido .
Pida a los estudiantes que comparen sus listas de alimentos con los que figuran 
en el cuadro “Mi plato” y que marquen cada categoría por cada alimento que 
comieron de esa categoría . 
Haga que los estudiantes analicen sus marcas de verificación y determinen 
qué grupos de alimentos comieron demasiado y cuáles necesitan comer más . 
Anímelos a tomar notas en cada sección de la tabla “Mi plato” .
Diga a los estudiantes que guarden sus hojas de actividades para usarlas en la 
próxima clase . 

Preguntas para la evaluación: Sesión 1

1. Enumere tres razones por las cuales es una buena idea evitar comer alimentos 
con demasiada cafeína o azúcar .

2. ¿Cuáles son los cinco grupos de alimentos? ¿Qué le brinda cada grupo de 
alimentos al cuerpo?

3. ¿Qué significa tener una alimentación balanceada? ¿Por qué es importante tener 
una alimentación balanceada?

SESIÓN 2
Parte I Revisión (8 minutos)

Mantenga una copia de la hoja de actividad “Mi plato” (n° . 6) y pida a los 
voluntarios que expliquen brevemente qué es y por qué es importante . (La tabla 
refleja una alimentación balanceada porque muestra lo que deberíamos ingerir en 
cada comida, incluidos los alimentos que deberían consumirse y en qué cantidades) .

Recuerde a los estudiantes lo siguiente:

• Los alimentos que comen afectan sus niveles de energía y su capacidad para 
hacer las cosas bien .

• Otros dos factores pueden afectar sus niveles de energía y su capacidad para 
hacer las cosas bien: hacer ejercicio y dormir .
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Parte II   Generación de más energía (20 minutos)
Propósito: Los estudiantes identifican de qué manera el ejercicio y el descanso afectan 
su salud y bienestar .

 1. Los estudiantes anaLizan Los beneficios deL ejercicio.
Haga a los estudiantes las siguientes preguntas sobre el ejercicio:
• ¿Qué hace el ejercicio con su nivel de energía y el flujo de oxígeno a su 

cerebro? (El ejercicio aumenta la energía. Aumenta el flujo de oxígeno a su 
cerebro, lo que hace que su mente trabaje más efectivamente) .

• ¿Qué hace el ejercicio para sus tejidos y órganos corporales, incluidos los 
músculos y los huesos? (El ejercicio fortalece los músculos, los huesos y otros 
tejidos y órganos corporales).

• ¿Funciona mejor el cuerpo si se usa más? (Sí. El cuerpo es como una máquina 
que funciona mejor si funciona más) .

• ¿Alguna vez han notado que si están enojados o molestos por algo, salir y 
hacer algo a menudo les hace sentir mejor? ¿Por qué creen que es esto?  
(El ejercicio alivia el cuerpo de la tensión y el estrés).

 2. Los estudiantes hacen un torbeLLino de ideas de una Lista de 
actividades físicas.
Comience una discusión sobre el ejercicio y pida a los estudiantes que describan 
los tipos de ejercicios o actividades físicas que disfrutan . Enumere las respuestas 
en la pizarra . A medida que se enumeran más ejemplos, anime a los estudiantes 
a que amplíen su forma de pensar . Recuerde a los estudiantes que el ejercicio 
no tiene que ser un deporte . Pueden subir las escaleras en lugar de tomar un 
ascensor, o caminar o andar en bicicleta en lugar de viajar en un automóvil . 
Explique a los jóvenes que deben hacer ejercicio durante 60 minutos la mayoría 
de los días de la semana, ya sea que caminen, corran, bailen, patinen, etc .
Deje la lista de actividades en el tablero . Los estudiantes se referirán a ellos 
durante la actividad en la parte III de esta sesión . 
Invite a los estudiantes a ponerse de pie y estirarse . Guíelos en algunos ejercicios 
de flexión y estiramiento para que fluya el oxígeno y para aliviar la tensión y 
el estrés . Invite a los estudiantes a compartir algunos ejercicios que conocen y 
dirigir la clase en esos ejercicios . 

 3. Los estudiantes reconocen La importancia deL descanso.
Haga una encuesta rápida para determinar cuánto tiempo duerme cada noche la 
mayoría de los estudiantes . Pida que levanten la mano las personas que duermen 
aproximadamente 10 horas cada noche, y luego las que duermen nueve, ocho, 
siete o seis horas . Si estas horas parecen reflejar la mayoría de la clase, haga la 
observación de que la mayoría de los estudiantes parecen dormir entre seis y  
10 horas por noche .
Señale que los jóvenes generalmente necesitan unas 10 horas de descanso cada 
noche, pero esto puede variar de persona a persona . Pida a los estudiantes que 
identifiquen técnicas para dormir bien por la noche . Indique a los estudiantes 
que respondan con preguntas como las siguientes:
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• ¿Está el cuerpo descansando cuando está digiriendo comida? (Su cuerpo no 
puede descansar cuando está ocupado digiriendo comida. No coman mucho 
antes de irse a dormir) .

• ¿Es fácil o difícil conciliar el descanso cuando tienen mucho en mente? (Es 
difícil, entonces deben relajarse antes de ir a dormir. Si tienen mucho en mente, 
tómense un tiempo para escribir en su diario. Hagan lo que sea que los ayude a 
sentir que han hecho todo lo posible hoy: tendrán que enfrentar más mañana) .

• ¿La luz y el ruido estimulan su mente? (Su mente no podrá relajarse si 
continúa estimulándola; si su mente está despierta, también lo está su cuerpo). 
Duerman en una habitación silenciosa y oscura) .

 4. Los estudiantes dramatizan y refLexionan.
Pida a los voluntarios que demuestren cómo actuarían en las siguientes 
situaciones si no durmieron lo suficiente la noche anterior . Lea cada situación y 
luego haga que un voluntario la represente:
• Salga de la habitación, y luego regrese y tome asiento como si fuera su última 

clase de un largo día escolar .
• El ascensor está fuera de servicio, y debe caminar hasta el quinto piso . 
• Su padre quiere que limpie su habitación .

Después de cada juego de roles, haga que los estudiantes describan el nivel de 
energía, el estado de ánimo y el nivel de rendimiento demostrado por el voluntario .
Señale que después de un día completo de trabajo en la escuela y en el hogar, 
y actividades con amigos y familiares, nuestros cuerpos necesitan tiempo para 
descansar y repararse . Esto es especialmente importante cuando nuestros cuerpos 
están pasando por períodos de cambio y crecimiento . Señale que cuando ha 
dormido poco, es más probable estar irritable . Pregunte a los estudiantes si es más 
probable que participen en una discusión o pelea cuando están irritables .

Parte III   ¡Actúe! (20 minutos)  

Propósito: Los estudiantes crean planes individuales para comer bien, dormir 
regularmente y hacer ejercicio .

 1. Los estudiantes crean pLanes de comida personaLizados.
Haga que los estudiantes visiten www .supertracker .usda .gov, haga clic en “Crear 
su perfil” e ingrese la información apropiada para crear sus propios planes de 
alimentación diaria personalizados . Haga que los estudiantes impriman o tomen 
nota de sus resultados .
Cuando terminen, distribuya copias de la hoja de actividades “Mi plan de 
acción” (n° . 7) y divida la clase en grupos de cuatro o cinco estudiantes . 
Explique que los estudiantes dedicarán unos 10 minutos a un torbellino de 
ideas en grupos antes de trabajar individualmente para completar la hoja de 
actividades . Sugiera a los miembros de cada grupo que hagan lo siguiente:
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• Hagan listas de los alimentos que les gusta comer .
• Comparen sus listas con sus planes de comidas diarias personalizadas para ver 

cómo sus comidas favoritas encajan en los planes . 
• Hagan una lista de las actividades físicas que les gusta hacer .
• Consulten la lista de actividades en la pizarra para sugerencias .

 2. Los estudiantes hacen pLanes de acción individuaLes.
Diga a los estudiantes que completen sus copias de la hoja de actividades “Mi 
plan de acción” . Sugiérales que usen lápices para escribir, de modo que puedan 
ajustar sus planes a medida que avanza la semana . Aliente a los estudiantes a 
crear listas de alimentos para el desayuno, el almuerzo y los refrigerios para que 
puedan elegir los alimentos apropiados de las listas para cada comida . La meta es 
tener una alimentación equilibrada . Sugiera a los estudiantes que dejen abiertos 
los menús de la cena y los completen al final de cada día .
Recuerde a los estudiantes que si quieren estar a cargo de sí mismos, deben 
hacerse cargo . También recuérdeles que las elecciones diarias que hacen sobre 
la comida, el ejercicio y el descanso afectarán su capacidad de ser y dar lo mejor 
de sí mismos . Circule por la sala mientras los estudiantes trabajan, ofreciéndoles 
ayuda y aliento, según sea necesario . 

Conclusión (2 minutos)

Pregunte a los estudiantes con qué frecuencia revisarán sus planes de acción . Haga 
que los estudiantes describan cómo vivir un estilo de vida saludable . Obtenga de los 
estudiantes los siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

•  Al sentirse saludables, miran, sienten, piensan y dan lo mejor de sí mismos .

• La comida que comen afecta su nivel de energía y su salud .

• El ejercicio aumenta su energía, fortalece su cuerpo y alivia el estrés .

• El descanso es esencial para una buena salud . La cantidad de descanso que reciben 
afecta su estado de ánimo, nivel de energía y rendimiento .  

Preguntas para la evaluación: Sesión 2

1. Enumere tres efectos positivos que el ejercicio ejerce sobre su salud .

2. Además de practicar un deporte, enumere cuatro formas en que puede 
ejercitarse .

3. Enumere tres resultados de no dormir lo suficiente .

4. Haga una lista de tres cosas que puede hacer para ayudarse a dormir bien .
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E X T E N S I O N E S  D E  L A  L E C C I Ó N

Extensión: Usar citas

Cita: “Dime lo que comes, y te diré quién 
eres” . –Jean Anthelme Brillat-Savarin

Actividad: Haga que los estudiantes se 
dibujen como si literalmente parecieran ser 
lo que comen .

Extensión: Abordar múltiples estilos de 
aprendizaje

Actividad: Durante una semana, haga 
que los estudiantes realicen un seguimiento 
de la cantidad de ejercicio que hacen cada 
día, la cantidad de horas que duermen cada 
noche y los tipos de alimentos que comen . 
Pídales que creen gráficos que muestren esta 
información .

Haga que los estudiantes comparen 
sus gráficos de barras con sus diarios 
personales para buscar correlaciones entre el 
desempeño y los hábitos de salud .

Extensión: Escribir en el diario

Actividad: Haga que los estudiantes lleven 
un diario por una semana . Este diario debe 
incluir entradas sobre la escuela, amigos y/o 
el hogar . Los estudiantes también deben 
indicar si cada día fue bueno o malo .

Haga que los estudiantes comparen sus 
entradas con sus gráficas de ejercicio, 
descanso y alimentación . Discuta las 
correlaciones en grupo .

Extensión: Usar tecnología

Actividad: Haga que los estudiantes 
preparen un plato saludable que sea un 
favorito de la familia o refleje su herencia 
cultural . Pídales que traigan los platos para 
compartir con la clase . 

Pida a los estudiantes que escriban recetas 
en una computadora y que las organicen 
grupos de alimentos para crear un libro de 
recetas de la clase .

Extensión: Tarea

Actividad: Haga que los estudiantes 
investiguen diversas formas de ejercicio . 
Deben incluir ejercicio no competitivo de 
otras culturas, como yoga y tai chi .

Haga que los estudiantes compartan sus 
investigaciones con la clase, enseñen un 
nuevo ejercicio y/o brinden información 
sobre programas deportivos después de la 
escuela .

Extensión: Recursos adicionales

Actividad: Haga que los estudiantes lean 
la página 122 de Jump Starters por Linda 
Nason McElherne . Haga que los estudiantes 
conviertan una parte de sus planes de acción 
en un poema de cinco líneas .

Haga que los estudiantes compartan sus 
poemas en grupos pequeños .





 Lección

 
 Aclaración de valores

P L A N  D E  A C C I Ó N
n Actividad inicial
n Esto o aquello
n Cuadrados valiosos
n Ser fiel a sí mismo
n Conclusión
n Preguntas para la evaluación

Los estudiantes analizarán cómo sus valores influyen en las decisiones que toman . 

Los estudiantes identificarán a las personas, las posesiones, las actividades y los 
planes futuros que valoran .

Los estudiantes demostrarán cómo sus valores influyen en la toma de decisiones .

Materiales necesarios

• Una hoja de papel para cada estudiante (Parte II)

• Una copia de la hoja de actividad “Había una vez” (nº . 8) (Parte II) 

• Una tarjeta de situación hipotética de juego de roles para cada grupo de tres a 
cuatro estudiantes (Parte III)
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Actividad inicial (3 minutos)

Con un sentido de urgencia, diga a los estudiantes que tienen 30 segundos para 
elegir una persona y una posesión que llevarían consigo a una isla desierta . Pueden 
suponer que se podrán satisfacer sus necesidades básicas, como alimentos, agua y 
refugio .

Cuando hayan transcurrido 30 segundos, pregunte a los voluntarios qué persona 
y posesión eligieron . Aliente a los estudiantes a explicar por qué hicieron sus 
elecciones particulares .

Después de que los voluntarios hayan respondido, explique que diferentes personas 
valoran cosas diferentes . Diga a los estudiantes que saber lo que valoran los ayudará 
a tomar decisiones y planes con los que se sientan cómodos .

Diga a los estudiantes que hoy van a dedicar un tiempo a identificar lo que valoran .

Parte I   Esto o aquello (5 minutos)

Propósito: Los estudiantes analizan cómo sus valores influyen en las decisiones que 
toman .

 1. Los estudiantes escuchan Las instrucciones.
Explique a los estudiantes que se les presentarán una serie de opciones . 
Dependiendo de lo que elijan y de hacia dónde señalen, deberían ponerse de 
pie o permanecer sentados . Demuestre cómo funcionará esto diciendo: “Por 
ejemplo, le preguntaré si prefiere tener X (señalar, es decir, ponerse de pie) o Y 
(señalar, es decir, permanecer sentado)” . 

 2. Los estudiantes juegan un juego que impLica eLecciones.
A partir de elecciones simples y pasando a otras más difíciles, haga a los 
estudiantes una serie de preguntas como las siguientes:
• ¿Prefieren usar ropa estampada o lisa?

•  ¿Prefieren estar en el escenario o en el público?

•  ¿Prefieren ser atleta o artista?

• ¿Prefieren pasar tiempo con su familia o con sus amigos?

• ¿Prefieren hacer algo con los demás o trabajar en algo solos?

• ¿Prefieren estar sanos pero pobres, o enfermos terminales pero muy ricos?

 3. Los estudiantes refLexionan sobre sus eLecciones.
Pregunte a los estudiantes si pensaron que las opciones se volvieron más difíciles 
hacia el final . Invite a voluntarios a dar ejemplos de elecciones que les resultaron 
difíciles de tomar . Aliéntelos a que expliquen por qué estas elecciones fueron 
difíciles, y describa cómo finalmente tomaron una decisión .
Señale que las personas toman decisiones todos los días . Muchas decisiones 
son fáciles de tomar y parecen sin importancia . Pero a veces las decisiones son 
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más difíciles y requieren más reflexión . Explique que lo que es importante para 
nosotros, o lo que valoramos, influye en las decisiones y elecciones que hacemos .
Diga a los estudiantes que, por este motivo, es necesario que cada persona 
sepa lo que considera importante . Saber lo que valoramos nos permite tomar 
decisiones con las que nos sentimos cómodos .

Parte II   Cuadrados de valor (30 minutos)

Propósito: Los estudiantes identifican personas, posesiones, actividades y planes 
futuros que valoran .

 1. Los estudiantes identifican personas y cosas que son importantes 
para eLLos.
Entregue a cada estudiante una hoja de papel . Demuestre cómo doblar, plegar y 
cortar el papel para hacer 16 cuadrados . Primero, doble el papel por la mitad de 
arriba hacia abajo y pliéguelo . Ahora, dóblelo y pliéguelo de lado a lado . Luego, 
dóblelo y pliéguelo otra vez de arriba a abajo, y finalmente otra vez de lado a 
lado . Desdoble el papel y use una regla o un lado de su escritorio para rasgar a 
lo largo de las líneas de pliegue .
Usando los 16 cuadrados, los estudiantes deben escribir una o dos palabras para 
identificar lo siguiente:
• Tres actividades favoritas
• Cinco personas importantes en sus vidas
• Tres metas que tienen para el futuro
• Tres posesiones favoritas
• Dos cosas que les gustaría tener algún día
Cada persona, cosa, actividad o meta debe escribirse en un cuadro aparte .
Diga a los estudiantes que mantengan los cuadrados en pilas separadas en 
sus escritorios, pero que combinen las posesiones en una sola pila . En otras 
palabras, deben tener cuatro pilas: actividades, personas, sueños y posesiones .

 2. Los estudiantes escuchan una historia imaginaria e identifican a 
quién y qué vaLoran más. 
Explique a los estudiantes que va a leer una historia . Después de leer cada 
parte de la historia, se les pedirá que tomen una decisión . Tendrán de 10 a 15 
segundos para tomar la decisión . Todas las decisiones son finales . Los cuadrados 
descartados se deben arrugar o romper .
Lea la hoja de actividades “Había una vez” (nº . 8) en voz alta para los 
estudiantes . Después de cada parte, haga una pausa de 10 o 15 segundos antes 
de anunciar que se acabó el tiempo . Luego, continúe leyendo la historia . 

 3. Los estudiantes refLexionan sobre sus decisiones.
Indique a los estudiantes que piensen y evalúen las decisiones que tomaron al 
preguntar:
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• ¿Cómo se sintieron por las decisiones que tomaron? ¿Por qué?
• ¿Cuáles fueron los más difíciles para ustedes?
• ¿Hubiera sido más fácil si alguien más hubiera tomado las decisiones por 

ustedes? ¿Por qué o por qué no?
• ¿Alguien se sorprendió por los cuadrados que dejaron al final? ¿Estos cuadros 

reflejan lo que es realmente importante para ustedes?
• Si juegan de nuevo este juego, ¿elegirían tener diferentes cuadrados al final? 

Levanten tu mano si lo harían .
• Si jugaran de nuevo este juego, ¿cambiarían algunas de las cosas que 

escribieron en sus cuadros? Levanten tu mano si lo harían .
Termine esta actividad explicando que todos valoramos diferentes personas y 
cosas por diferentes razones; cada persona vive por diferentes reglas personales . 
Diga a los estudiantes que, si bien es importante respetar los valores y las reglas 
de los demás, es difícil ser la persona que quieren ser y respetarse a sí mismos a 
menos que vivan de acuerdo con sus propios valores y reglas .

Parte III   Ser fiel a sí mismo (10 minutos)

Propósito: Los estudiantes demuestran cómo sus valores influyen en su toma de 
decisiones .

 1. Los estudiantes participan en situaciones en un juego de roLes en 
grupos pequeños.
Divida la clase en grupos de tres o cuatro . Explique que cada grupo representará 
una situación que involucre la presión de grupo . Diga a los estudiantes que cada 
grupo debe seleccionar una persona para interpretar al personaje principal . El 
resto del grupo tratará de convencer al personaje principal de hacer algo que no 
quiere hacer . 
Entregue a cada grupo una tarjeta de nota con una de las siguientes situaciones 
hipotéticas:
• A Amy le encanta jugar baloncesto . Dos días antes de un gran juego, sus 

amigos intentan convencerla de saltarse la práctica e ir a ver una nueva 
película popular .

• Darien hizo planes para pasar el rato con su mejor amigo . Los otros amigos 
de Darien quieren que se deshaga de su mejor amigo y salga con ellos .

• La posesión favorita de Serena es un reproductor de MP3 que su hermano 
mayor le dio . Está grabado con las palabras “Te amo” . Sus amigos quieren 
que cambie el reproductor de MP3 para obtener el último modelo .

• Alan tiene el sueño de estar en el cuadro de honor . Sus amigos intentan 
convencerlo de que estudiar no es importante .

Diga a los estudiantes que tienen cinco minutos para trabajar . Circule entre 
los grupos, escuchando y observando mientras los estudiantes interpretan sus 
situaciones hipotéticas .
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 2. Los estudiantes refLexionan sobre sus experiencias.
Pregunte a los estudiantes que interpretaron un personaje principal si fue 
difícil no dejarse influenciar por sus compañeros de clase . A medida que los 
estudiantes responden, pregúnteles si preferirían haber estado del otro lado del 
juego de roles . Invite a otros estudiantes a describir cómo se sintió tratar de 
convencer a los personajes principales de hacer algo que no querían hacer .
Reconozca que ser fiel a sí mismo no siempre es fácil de hacer . Explique que 
cuando se conocen claramente sus valores, es más fácil ser sinceros con sí 
mismos . Diga a los estudiantes que este programa los ayudará a aprender más 
sobre sus valores y sus metas, y les permitirá practicar a ser fieles a sí mismos .

Conclusión (2 minutos)

Pida a los estudiantes que definan “valores” . Pídales que describan cómo sus 
valores afectan la forma en que eligen vivir sus vidas . Obtenga de los estudiantes los 
siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

• Las cosas que valoras influyen en todo lo que hacen .

• Decidan lo que valoran, y elijan y tomen decisiones basadas en eso .

• Sean respetuosos de lo que otros valoran, pero siempre hagan sus propias 
elecciones .

• Sus decisiones pueden ser difíciles, pero si se mantienen fiel con sí mismos y con 
lo que valoran, se sentirán bien con lo que decidan .

Preguntas para la evaluación

1. Defina “valores personales” .

2. ¿Por qué alguien tomaría una decisión en contra de lo que él o ella valora? ¿Qué 
problemas podría causar esto?

3. Describa una decisión que haya tomado en su vida y explique cómo se relaciona 
esta decisión con sus valores personales .
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Extensión: Usar citas

Cita: “Las mejores cosas de la vida no son 
cosas” . –Art Buchwald

Actividad: Pregunte a los estudiantes si 
están de acuerdo o en desacuerdo con esta 
cita . En clase, discuta cómo valorar solo los 
bienes materiales conduce a una vida infeliz .

Extensión: Abordar múltiples estilos de 
aprendizaje

Actividad: Haga que los estudiantes 
traigan un objeto que sea importante para 
ellos . Aliéntelos a pensar en objetos que 
revelen algo acerca de ellos mismos .

Haga que los estudiantes expliquen la 
importancia de sus objetos en grupos 
pequeños . Como una clase completa, 
categorice los objetos que los estudiantes 
valoran (p . ej ., posesiones, relaciones 
familiares) .

Extensión: Escribir en el diario

Actividad: Haga que los estudiantes 
escriban una carta a alguien que valoran 
(por ejemplo, un amigo, un miembro de 
la familia, una figura pública), diciéndole a 
esta persona lo que él o ella significa para 
ellos .

Haga que los estudiantes discutan por qué 
estas personas son importantes para ellos .

Extensión: Usar tecnología

Actividad: Haga que los estudiantes usen 
Internet para ubicar las declaraciones de 
misión de varias empresas y organizaciones . 
Es posible que desee asignar algunos 
conocidos (por ejemplo, Girl Scouts, 
McDonald's, la NBA) .

Haga que los estudiantes analicen las 
diferentes declaraciones de misión y 
generen una lista de valores de la compañía . 
¿Qué similitudes se encuentran? ¿Todas 
las empresas se mantienen fieles a sus 
declaraciones de misión?

Extensión: Tarea

Actividad: Distribuya la hoja de 
actividades “Había una vez” (nº . 8) y haga 
que los estudiantes jueguen de nuevo, 
una vez con un compañero y una vez con 
alguien que no esté en la clase .

Haga que los estudiantes compartan sus 
observaciones con la clase . ¿Los resultados 
cambiaron la segunda vez? ¿Cómo se 
compararon las respuestas de sus amigos 
y familiares con las suyas? ¿Les sorprendió 
algo que observaron?

Extensión: Recursos adicionales

Actividad: Haga que los estudiantes lean 
“Raymond's Run”, un cuento de Toni Cade 
Bambara impreso en America Street: A 
Multicultural Anthology of Stories .

Haga que los estudiantes discutan los 
valores de Hazel . ¿Cómo se comparan sus 
valores con los suyos?



 Lección

 
 Evitar los estereotipos

P L A N  D E  A C C I Ó N
n Actividad inicial
n No todo es exactamente igual
n Qué hacen los estereotipos
n Hacerlo bien
n Conclusión
n Preguntas para la evaluación

Los estudiantes definen “estereotipos” .

Los estudiantes analizan los efectos de aplicar estereotipos a las personas .

Los estudiantes identifican maneras de evitar aplicar estereotipos a los demás . 

Materiales necesarios

• Lápiz y una tarjeta de índice para cada estudiante (Parte II)

• Una copia de la hoja de actividades “Percepciones” (nº . 9) para cada estudiante 
(Parte III)
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Actividad inicial (3 minutos)

Al comienzo de la clase, sostenga de manera informal un borrador de pizarra 
o pizarrón mientras pide a los estudiantes que levanten la mano si están de 
acuerdo con esta afirmación: “Los borradores son negros o verdes” . Pregunte 
a los estudiantes que no han levantado las manos para explicar por qué no están 
de acuerdo con la afirmación . Guíe a los estudiantes a concluir que no todos los 
borradores se utilizan para limpiar pizarras o pizarras blancas . Algunos se usan para 
limpiar las marcas de lápiz del papel . Estos borradores están hechos de un material 
diferente y vienen en muchos colores .
Diga: “Su respuesta dependió del tipo de borrador del que pensaban que estaban 
hablando, dependía de su percepción de lo que es un borrador . Influí en tu 
percepción al sostener un borrador de pizarra . Hoy vamos a hablar acerca de las 
percepciones de los demás y de cómo se forman” . 

Parte I   No todo es exactamente igual (10 minutos)

Propósito: Los estudiantes consideran una analogía para comprender el concepto de 
estereotipos .

 1. Los estudiantes describen un objeto común.
Invite a los estudiantes a describir un lápiz . (Puede elegir otro objeto común, 
como una manzana, un plátano, una carpeta o un cuaderno) . Registre las 
respuestas de los estudiantes en la pizarra . Concéntrese en las palabras y frases 
descriptivas generales, como “largo”, “flaco”, “punta de plomo en un extremo”, 
“borrador en el otro extremo”, y así sucesivamente . Si los estudiantes describen 
características específicas, como el color o el material, anótelos también . 

 2. Los estudiantes desafían sus descripciones.
Pida a los estudiantes que sostengan sus propios lápices . Elija uno distintivo, como 
un lápiz mecánico, y pídale al estudiante que lo sostenga que se ponga de pie y se 
lo muestre a todos . Pregunte si este lápiz se ajusta a la descripción en la pizarra o si 
debe agregarse o modificarse algo para que la descripción sea más exacta .
Siga este mismo procedimiento con otros lápices que difieren de la descripción 
de alguna manera . Cuando haya hecho esto varias veces, invite a los estudiantes 
a sacar conclusiones sobre este ejercicio . Afirme las respuestas que señalan lo 
siguiente: 
• Obviamente hay muchos tipos diferentes de lápices .
• Es difícil encontrar una descripción que cubra las características individuales 

de cada lápiz .

 3. Los estudiantes reconocen eL concepto de estereotipos.
Refuerce que a medida que haya más ejemplos e información disponible, la clase 
reconocerá que hubo muchas diferencias entre los miembros individuales del 
mismo grupo . Eso hizo que sea difícil encontrar una descripción o definición 
que los ajuste a todos .
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Pida a los estudiantes que desarrollen una descripción que podría incluir a todos 
los lápices . Después, enfatice que los estudiantes tuvieron que presentar una 
lista muy amplia y general de cosas que no incluían las características específicas 
o individuales de cada miembro del grupo . Diga a los estudiantes que tal 
descripción o definición es un ejemplo de estereotipo .

Parte II   Qué hacen los estereotipos (25 minutos)

Propósito: Los estudiantes confrontan y disipan los estereotipos sobre varios grupos 
de personas . 

 1. Los estudiantes examinan Los estereotipos.
Dé a cada estudiante un bolígrafo y una tarjeta de índice . Pida a los estudiantes 
que creen una lista de al menos tres estereotipos sobre varios grupos de personas 
que han leído, oído o visto . Haga saber a los estudiantes que sus tarjetas 
permanecerán anónimas y que no tienen que estar de acuerdo con los estereotipos 
que escriben . Recuerde a los estudiantes que usen un lenguaje apropiado .
Haga que los estudiantes escriban los estereotipos en sus tarjetas de índice en el 
siguiente formato: “He oído que [el grupo de personas] son todos [estereotipo]” . 
Pida a los estudiantes sus tarjetas de índice una vez que hayan completado sus 
listas . Recoja y mezcle las fichas; luego, distribuya aleatoriamente una por cada 
estudiante . 
Permita a los estudiantes unos minutos para leer sus nuevas tarjetas en silencio . 
Si bien este es un tema serio y delicado, espere que la clase se ría cuando sea 
apropiado, así como que experimente los diversos sentimientos y sufrimientos 
que estos estereotipos pueden provocar en las personas . 
Pida a los estudiantes que se turnen para leer los estereotipos en voz alta a la clase .

 2. Los estudiantes identifican Las etiquetas como estereotipos.
Cuando los estudiantes hayan terminado de leer sus fichas, pregunte:
• ¿Cómo les hicieron sentir los estereotipos que leímos?
• ¿Creen que los estereotipos que leemos son ciertos?
• ¿Creen que algunas personas se tratan de manera diferente debido a 

estereotipos como estos?
Señale que el uso de etiquetas para alguien puede ser peligroso, porque realmente 
no está respondiendo a la persona; solo está respondiendo a una etiqueta o a un 
estereotipo . Explique que los estereotipos resultan de tratar de comprender un 
mundo muy complejo al enfocarse en las similitudes generales entre las personas, 
como la descripción de los lápices por parte de la clase . Los estereotipos causan 
problemas porque hacen pasar por alto las diferencias entre las personas . 

 3. Los estudiantes reconocen probLemas con Los estereotipos.
Pida a los estudiantes que levanten la mano si alguna vez han sido tratados 
de alguna manera debido a un estereotipo . Luego, pida que levanten la mano 
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las personas que han tratado a otra persona de cierta manera debido a un 
estereotipo . Haga una pausa breve antes de enfocarse en los siguientes puntos:
• Las personas a veces usan estereotipos para emitir juicios sobre otra persona 

sin descubrir quién es en realidad la otra persona .
• Crear estereotipos engaña a las personas haciéndoles creer que saben cómo 

es otra persona solo porque la persona se ve de cierta manera, hace una 
determinada cosa o se junta con ciertas personas .

• Los estereotipos también pueden impedir que las personas formulen una 
opinión precisa, ya que no se toman el tiempo de aprender los hechos .

 4. Los estudiantes encuentran formas de evitar Los estereotipos.
Desafíe a los estudiantes a que ofrezcan sugerencias que puedan ayudarnos a 
evitar estereotipar a los demás . Indique a los estudiantes que generen una lista 
de sugerencias, como las siguientes:
• No emitan un juicio sobre una persona o una situación hasta tener los hechos .
• Enfóquense en las personas, sus fortalezas e intereses .
• Hagan un esfuerzo para conocer a otras personas y dejar que los conozcan .
• Recuerden que si creen que conocen a alguien porque encaja en una 

categoría o descripción general, entonces pueden estar estereotipando a la 
persona . Todos somos únicos, incluso si él o ella tiene mucho en común con 
un grupo más grande .

Desafíe a los estudiantes a ofrecer sugerencias sobre cómo evitar ser 
estereotipados por otros . Indique a los estudiantes que generen una lista de 
sugerencias, como las siguientes:
• Concéntrense en sus fortalezas e intereses, y haga que se destaquen para que 

sean lo que la gente note de ustedes .
• Información de voluntario sobre usted .
• Sea voluntario para hacer cosas o hable con personas que no conoce muy bien .

Parte III   Hacerlo bien (10 minutos)

Propósito: Los estudiantes analizan la importancia de recopilar información antes de 
emitir juicios sobre las personas .

 1. prepare La actividad.
Divida la clase en grupos de cuatro . Pida a cada grupo de estudiantes que se 
organicen en orden alfabético por sus nombres . El estudiante cuyo nombre esté 
más cercano a la letra A será el líder del grupo .

 2. Los estudiantes registran sus percepciones.
Explique que todos los estudiantes deben escribir un hecho sobre sí mismos 
en un pedazo de papel y entregárselo al líder . Advierta a los estudiantes que 
escriban algo sobre sí mismos que les resulte cómodo compartir con el grupo .
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Distribuya copias de la hoja de actividades “Percepciones” (n .° 9) . Explique que 
el líder de cada grupo leerá en voz alta los hechos uno por uno, mientras que el 
resto del grupo usará la hoja de trabajo para registrar sus suposiciones sobre qué 
compañero de clase se describe por ese hecho .

 3. Los estudiantes verifican sus percepciones.
Pida a los líderes del grupo que vuelvan a leer los hechos . Esta vez, los 
estudiantes deben indicar qué hechos presentaron . Los estudiantes pueden 
completar sus hojas de actividades . 
Cuando los estudiantes hayan completado sus hojas de actividades, facilite una 
discusión en clase sobre la precisión de las percepciones de los estudiantes . Use 
preguntas como las siguientes para iniciar la discusión:
• ¿Combinaron correctamente los hechos con sus compañeros?
• ¿Cómo se sintieron cuando adivinaron incorrectamente?
• ¿Cómo se sintieron cuando alguien adivinó incorrectamente sobre ustedes?
• ¿Pueden pensar en una situación en la que adivinar incorrectamente podría 

ser embarazoso?
• ¿Alguien respondió “No sé” para la persona que se describe?
Señale que a menos que los estudiantes realmente conozcan a las personas 
sobre las que estaban adivinando, probablemente no estaban seguros de qué 
hechos eran ciertos acerca de qué personas . Explique que cuando no están 
familiarizados con una persona, admitir que no conocen todos los hechos es 
mejor que hacer una suposición basada en una etiqueta u otra información 
incompleta .

Conclusión (2 minutos)

Pida a los estudiantes que expliquen los efectos de los estereotipos . Pídales que 
identifiquen maneras de evitar estereotipar a los demás . Obtenga de los estudiantes 
los siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

• Los estereotipos a menudo dan a las personas percepciones falsas de los demás .

• Nunca confíen en los estereotipos para emitir juicios sobre personas o situaciones .

• Para evitar estereotipos sobre otros, tómese el tiempo para determinar los hechos .

• Para evitar ser estereotipados, concéntrese en ustedes mismos como individuos .

Preguntas para la evaluación

1. Defina “estereotipo” .

2. Enumere tres razones por las cuales los estereotipos pueden ser dañinos .

3. Haga una lista de tres cosas que puede hacer para evitar el uso de estereotipos .
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Extensión: Usar citas

Cita: “Lo que vemos depende 
principalmente de lo que buscamos” . –John 
Lubbock

Actividad: Divida la clase en grupos 
pequeños . Asigne a diferentes grupos la 
creencia de que los perros son mejores 
mascotas que los gatos, y viceversa . Haga 
que los estudiantes enumeren las razones 
para apoyar sus puntos de vista asignados . 
Haga que la clase comparta sus razones y 
analice las características que están abiertas 
a interpretación (como “independiente” o 
“necesita mucho ejercicio”) . Relacione esto 
con la forma en que nuestras creencias sobre 
los demás están abiertas a la interpretación .

Extensión: Usar tecnología

Actividad: Busque en www .youtube .com 
videos sobre los estereotipos y las luchas 
que enfrentaron los afroamericanos durante 
la era de los derechos civiles . Algunos de 
los videos pueden contener imágenes de 
violencia o lenguaje fuerte; asegúrese de ver 
antes los videos para ver si son apropiados 
antes de mostrarlos .

Muestre los videos a la clase . Luego, discuta 
el impacto que tuvieron los estereotipos en 
las personas que se muestran .

Extensión: Escribir en el diario

Actividad: Haga que los estudiantes 
escriban sobre un encuentro con alguien 
que no está en su “grupo” . (Esto podría 
incluir a una persona de diferente edad, 
raza, etnia o género) .

Haga que los voluntarios compartan su 
trabajo .

Extensión: Usar tecnología

Actividad: Haga que los estudiantes 
intercambien correos electrónicos con 
amigos por correspondencia de otra región 
o país . Una posible fuente es www .epals .
com . Para inscribirse, necesitan o adulto 
de supervisión . El sitio incluye consejos de 
seguridad .

Haga que la clase cree un cuadro de antes 
y después comparando sus ideas sobre un 
lugar antes y después de conocer a algunos 
de sus residentes .

Extensión: Tarea

Actividad: Haga que los estudiantes vean 
un programa de televisión o una película 
que muestre las interacciones entre personas 
de diferentes culturas .

Haga que los estudiantes escriban un 
resumen o una revisión de un párrafo, con 
énfasis en cómo el programa abordó los 
estereotipos .

Extensión: Recursos adicionales

Actividad: Pida a los estudiantes que lean 
la hoja de actividades “Vivir en los EE . 
UU .” (n° . 10) .

Haga que los estudiantes discutan sus 
reacciones al artículo .



 Lección

 
 Desarrollar nuestro potencial

P L A N  D E  A C C I Ó N
n Actividad inicial
n Extremo corto del lápiz
n Viene en muchos tamaños y formas
n Símbolos de poder
n Conclusión
n Preguntas para la evaluación

Los estudiantes descubrirán que tienen el poder de lograr resultados en sus vidas . 

Los estudiantes reconocen que el poder radica en las decisiones que toman . 

Los estudiantes crean símbolos personales que les recuerden su potencial .

Materiales necesarios

• Papel de dibujo, cartulina de color, marcadores de colores, tijeras, cinta, pasta, 
revistas viejas y cualquier otro material de arte que pueda tener (Parte III)

69

6

Objetivos
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Actividad inicial (3 minutos)

Dibujen una línea horizontal en el tablero . Dividan la línea en 10 segmentos y 
numeren cada segmento . En la primera división, escriban la palabra “Ninguno” . 
Debajo de la división central (número 5), escriban la palabra “Alguno” . En la última 
división (número 10), escriban la palabra “Muchos”.

Haga referencia a la línea en la pizarra y pida a los estudiantes que escriban un número 
que represente la cantidad de poder que sienten que tienen para hacer lo siguiente:

• Llegar a la escuela a tiempo

• Usar lo que quiera

• Cambiar la opinión de alguien sobre algo

• Obtener buenas calificaciones
Después de que los estudiantes hayan sumado sus números, explíqueles el 
significado de la puntuación:

• Una puntuación superior a 20 significa que siente que tiene una cantidad 
considerable de potencial .

• Una puntuación inferior a 20 significa que subestima su potencial .
Explique que esta lección se enfocará en el potencial: el poder que un individuo 
tiene para tomar decisiones o actuar .

Parte I   Extremo corto del lápiz (15 minutos) 

Propósito: Los estudiantes reconocen que tienen el poder de lograr resultados en sus 
vidas .

 1. Los estudiantes escuchan Las instrucciones.
Explique que los estudiantes trabajarán en parejas para realizar un experimento . 
Cada par de estudiantes debe trabajar con un solo instrumento de escritura y 
una hoja de papel . Pida a los estudiantes que encuentren un compañero . Luego, 
brinde las siguientes instrucciones:
• No pueden hablar con su compañero a partir de ahora .
• Deben trabajar con su pareja, sin hablar, para dibujar a un animal .
• Ambos compañeros deben sostener el lápiz mientras dibujan: uno puede 

sostener el lápiz en la parte superior y el otro puede sostenerlo en la parte 
inferior .  

• Tienen dos minutos para trabajar .

 2. Los estudiantes trabajan en un dibujo en coLaboración.
Diga a los estudiantes que comiencen . Muévase por la habitación mientras los 
estudiantes trabajan, observando las interacciones de cada pareja y asegurándose 
de que nadie está hablando .
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Cuando se acabe el tiempo, invite a parejas de estudiantes a que levanten sus 
dibujos y describan lo que dibujaron . Solo por diversión, lleve un registro de 
cuántos compañeros estuvieron en desacuerdo sobre el tipo de animal que 
dibujaron y haga una observación al respecto antes de continuar .

 3. Los estudiantes refLexionan sobre sus experiencias.
Aliente a los estudiantes a debatir sobre el experimento, describiendo los 
aspectos que consideran difíciles y cómo lograron trabajar con sus compañeros . 
Elogie a los estudiantes que resolvieron el problema de comunicación al escribir 
notas entre ellos .
Enfoque la discusión en las decisiones individuales con preguntas como las 
siguientes: 
• ¿Hubo un momento en el experimento en el que decidieron cooperar o no?
• ¿Su decisión tuvo un efecto sobre el resultado del experimento para usted y 

su compañero?
• ¿Podrían haber decidido a la inversa? ¿Hubiera sido importante?
Resuma la discusión y señale que cada estudiante tiene el poder de hacer que el 
experimento tenga éxito o falle, porque cada uno tiene el poder de tomar una 
decisión sobre la cooperación . Diga a los estudiantes que las personas a menudo 
tienen más poder del que se dan cuenta .

Parte II   Viene en muchos tamaños y formas (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes reconocen que a pesar de las formas que toma el poder, el 
verdadero poder siempre radica en las decisiones que toman .

 1. Los estudiantes expLoran diferentes formas de potenciaL.
Indique a los estudiantes que piensen en lo que le da poder a las personas 
al hacer preguntas como las siguientes . Aliente a los estudiantes para que 
expliquen sus respuestas . 
• ¿Creen que el dinero le da poder a las personas?
• ¿Creen que la belleza le da poder a las personas?
• ¿Qué hay del tamaño físico o la edad?
• ¿La educación le da poder a la gente?
• ¿Qué otras cosas le dan poder a la gente? 
Indique a los estudiantes que hagan un torbellino de ideas sobre una lista de 
las fuentes de poder . Registre sus respuestas en la pizarra . Luego, haga una 
encuesta rápida de la clase, elemento por elemento, y observe cuántos coinciden 
en que cualquier elemento en particular le da poder a la gente . Coloque una 
estrella al lado de los artículos en los que la mayoría de los estudiantes estén de 
acuerdo . Tenga en cuenta que aparentemente la energía puede venir en muchas 
formas diferentes .
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 2. Los estudiantes consideran a Las personas que tienen poder.
Continúe la discusión e invite a los estudiantes a nombrar dos o tres personas 
que tengan más poder que ellos . Los estudiantes muy probablemente nombren 
maestros, directores, hermanos mayores y padres/tutores . Invite a los 
estudiantes a dar ejemplos específicos de cómo estas personas tienen más poder .

 3. Los estudiantes buscan La fuente deL verdadero poder.
Explore cada ejemplo dado con declaraciones y preguntas para demostrar a 
los estudiantes que ellos mismos tienen el verdadero poder . Por ejemplo, si 
un estudiante cree que un maestro tiene poder porque puede hacer que los 
estudiantes se queden después de la escuela, siga los siguientes puntos en 
secuencia:
• El maestro no tiene que hacer que un estudiante se quede después de hora 

en la escuela .
• El maestro tiene que tomar una decisión al respecto .
• Para llegar a ese punto, un estudiante debe haber tomado una decisión 

primero .
• ¿Qué decisión debe tomar el estudiante? (El estudiante debe haber decidido 

romper una regla, cuya consecuencia es quedarse después de hora en la escuela) .  
Al analizar otros ejemplos, anime a los estudiantes a seguir un camino similar de 
lógica para rastrear la fuente del poder hacia sus propias decisiones . 
Pregunte a los estudiantes si creen que la capacidad de elegir es una especie 
de poder . A medida que los estudiantes estén de acuerdo, agréguelo a la lista 
del tablero y márquelo en un círculo . Diga a los estudiantes que pasarán más 
tiempo en este curso aprendiendo cómo tomar mejores decisiones .

Parte III   Símbolos de poder (15 minutos)

Propósito: Los estudiantes crean símbolos que les recuerdan su potencial . 

 1. Los estudiantes discuten eL significado de Los símboLos.
Analice brevemente el significado de los símbolos con los estudiantes y verifique 
que entiendan cómo los símbolos significan o representan algo especial para las 
personas . Explique que ahora pensarán y crearán un símbolo que les recuerde su 
potencial .
Invite a los estudiantes a dar ejemplos de símbolos que todos entiendan, 
como la bandera estadounidense y cómo usa estrellas y franjas para simbolizar 
los estados de la unión . Para impulsar su pensamiento, dibuje un símbolo 
internacional o un letrero de calle familiar en el tablero . También puede hacer 
una seña familiar con la mano . Aliente a los estudiantes a pensar en tantos 
símbolos diferentes como puedan .



 2. Los estudiantes crean símboLos personaLes.
Invite a los estudiantes a elegir los materiales de arte que les gustaría usar en 
sus símbolos personales . Señale que pueden dibujar, cortar y pegar, o usar 
una combinación de técnicas para construir sus símbolos . Explique que los 
estudiantes pueden tomar prestado un símbolo o crear uno único que tenga un 
significado especial para ellos .
Circule entre los estudiantes mientras trabajan y ofrézcales aliento y apoyo . Si 
los estudiantes parecen interesados, muestre sus símbolos en la sala durante un 
tiempo antes de que los estudiantes los agreguen a sus carpetas .

Conclusión (2 minutos)

Haga que los estudiantes describan el tipo de poder que tienen . Pregúnteles con 
qué frecuencia tienen la oportunidad de usar ese poder . Obtenga de los estudiantes 
los siguientes puntos clave que se enseñaron en esta lección:

•  El potencial radica en las elecciones que toma .

• Sus elecciones tendrán un efecto sobre su propia vida y, a menudo, sobre la vida 
de los demás .

• Solo ustedes son responsables de cómo usan su potencial .

Preguntas para la evaluación

1. Enumere tres cosas en su vida sobre las cuales tiene poder .

2. Enumere tres cosas que le pueden dar poder . ¿Cómo están estas cosas dentro o 
fuera de tu control?

3. Describa una situación en la que ha ejercido el poder . Explique qué tipo de 
poder ejerció .
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E X T E N S I O N E S  D E  L A  L E C C I Ó N

Extensión: Usar citas

Cita: “Debemos concentrarnos en lo que 
podemos hacer y borrar ‘no puedo’, ‘no lo 
haré’ y ‘no lo creo’ de nuestro vocabulario” . 
–Cardiss Collins

Actividad: Pida a los estudiantes que 
realicen un seguimiento de los comentarios 
autocríticos que se escuchan por casualidad 
en clase durante la semana . Pida a los 
estudiantes que hagan un torbellino 
de ideas sobre cómo convertir estos 
comentarios en declaraciones positivas (p . 
ej ., “soy tan tonto” se convierte en “si sigo 
así, lo conseguiré”) .

Extensión: Abordar múltiples estilos de 
aprendizaje

Actividad: Haga que los estudiantes den 
un paseo por el vecindario y observen su 
entorno . (También puede hacer que estas 
observaciones formen parte de sus rutinas 
diarias) .

Haga que los estudiantes discutan qué 
les gusta más de sus vecindarios y qué les 
gustaría cambiar . Haga que los estudiantes 
piensen maneras en que pueden influenciar 
sus comunidades . Discuta de qué manera 
el cambio puede ayudarlos a sentirse 
poderosos .

Extensión: Escribir en el diario

Actividad: Haga que los estudiantes 
escriban un párrafo sobre lo que cambiarían 
si tuvieran el poder de un superhéroe . 
¿Cómo harían diferentes sus hogares, 
escuelas o amistades?

Haga que los voluntarios compartan un 
cambio que les gustaría aplicar . Haga que 
otros estudiantes sugieran el primer paso 
para hacer esto posible .

Extensión: Conexión del currículo de 
contenido principal

Actividad: Para concluir una lección de 
historia, ciencia o literatura, prepare una lista 
de lo que hubiera sucedido si un jugador 
clave hubiese tomado una decisión diferente 
cuando hubiera tenido la oportunidad de 
hacerlo . Por ejemplo, discuta qué podría 
haber sucedido si Colón hubiera elegido 
quedarse en Europa .

Haga que los estudiantes preparen tablas 
similares en grupos pequeños .

Extensión: Tarea

Actividad: Haga que los estudiantes creen 
listas que comparen la cantidad de potencial 
que tienen ahora con el poder que tenían 
cuando eran más jóvenes . 

Haga que los estudiantes compartan su 
trabajo . Analice cómo se puede quitar el 
potencial si no se usa responsablemente .

Extensión: Recursos adicionales

Actividad: Haga que los estudiantes 
lean “Life Doesn’t Frighten Me” de Maya 
Angelou .

Haga que los estudiantes discutan cómo este 
poema refleja el uso del potencial .
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Colma su ego 
por Lindamichellebaron

Colma mi ego, 
Aquí está el cáliz. 

Colma mi ego. 
Lo beberé entero. 

Sonreiré,  
posaré y saldrán hoyuelos en mis mejillas, 

simplemente, colma mi ego. 
Aquí está el cáliz. 

Hablaré 
y dejaré que estalle mi risa, 
simplemente, colma mi ego.  

De eso se trata. 

Dime palabras dulces 
que no me degraden 

simplemente, colma mi ego. 
Cólmalo. 

Colma mi ego. 
Cólmalo.   

Así es, colma mi ego, 
de eso se trata. 

Ahora, colma mi ego,  
aquí está el cáliz. 
Ven, colma mi ego. 
Lo beberé entero. 

 
 

De Rhythm & Dues por Lindamichellebaron, Harlin Jacque, 1995. Reimpreso con autorización del autor.
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Bingo

 
v

Es bueno en  
matemáticas 

Siempre 
trabaja 

arduamente 

Le gusta   
participar en 
actividades 

Puede  
organizar 
cualquier 

cosa 

Puede 
usar una 

computadora

Habla más  
de un  
idioma 

Cuenta  
buenas  

historias y 
chistes 

Es bueno  
deletreando 

Practica un 
deporte en 

equipo 
Le gusta leer

Puede nadar 

Puede tocar 
un  

instrumento 
musical 

 
Tiene buena 

memoria 

Es bueno 
construyendo 

y haciendo 
cosas

Le gusta 
hacer cuadros 

y gráficos 

Le gusta   
descubrir 

cómo funcio-
nan las cosas 

Le gusta 
escribir 

Le gusta 
participar en 

obras 

Le gusta 
ayudar a los 

demás

Es buen  
cocinero 

Lleva un  
diario personal 

o bitácora 

Le gusta  
diseñar afiches  

y murales 

Es buen  
artista 

Es un magní-
fico bailarín
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       Podemos saltar la cuerda doble 
transformar los saltos en una danza. 
Nuestros pasos son seguros. 
No los inventaremos al azar. 
 
       Algunos creen que saltar es un juego. 
Saltar la cuerda es más que eso. 
Míranos dar volteretas rápida y ágilmente, 
acróbatas callejeros saltarines. 
 
       Podemos bailar al ritmo de la cuerda doble.
Podemos cantar al ritmo de la cuerda doble.
Podemos hacer todo por partida doble. 
 
       Doble diez, veinte, treinta... 
contamos al ritmo de los latidos. 
Si lo que esperas es que fallemos, si fuera tú, 
esperaría sentado. 
 
 
 
 
 
 
 

De The Sun is On por Lindamichellebaron, Harlin Jacque, 1995. Reimpreso con autorización del autor. 

Salto de cuerda doble 
por LINDAMICHELLEBARON
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Salir Adelante (A)

Bebí una  
bebida cola/

soda.  
5 Pasos 

Comí  
papas fritas.  

2 Pasos 

Bebí  
café.  

5 Pasos 

Comí  
galletas.  

4 Pasos

Comí frijoles.  
7 Pasos 

Comí arroz  
y frijoles.  

12 Pasos 

Comí  
mantequilla de 
maní y jalea.  

9 Pasos 

Bebí  
jugo de  
naranja.  

7 Pasos

Comí un  
sándwich de   

jamón  
y queso.  

9 Pasos 

Comí  
una manzana. 

7 Pasos 

Bebí  
un vaso de 

leche.  
8 Pasos 

Comí pan  
integral.  

7 Pasos

Comí  
una papa asada.  

8 Pasos 

Comí un tazón 
de sopa de  
verduras.  

11 Pasos 

Comí  
un helado.  

4 Pasos 

Comí  
una banana.  

7 Pasos

 

"
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Salir Adelante (B)

Me quedé 
despierto hasta 
tarde mirando 

TV.  
5 Pasos 

Anduve en  
bicicleta 

después de la 
escuela. 

8 Pasos 

Miré TV 
después de la 

escuela.  
0 Pasos 

Me fui a  
la cama  

temprano.  
10 Pasos

Jugué  
al aire libre. 10 

Pasos 

Me quedé 
despierto hasta 
tarde haciendo 
tareas escolares.  

5 Pasos 

Corrí una milla.  
8 Pasos 

Me quedé  
despierto hasta 
tarde hablando 
por teléfono.  

5 Pasos

Me fui a  
la cama  

temprano.  
10 Pasos 

Caminé,  
en vez de ir en 

automóvil.  
8 Pasos 

Me quedé 
despierto 

hasta tarde sin 
motivo.  

5 Pasos 

Rastrillé hojas.  
8 Pasos

Comí brócoli. 
8 Pasos 

Comí espagueti 
y albóndigas.  

10 Pasos 

Comí  
dulces. 
3 Pasos 

Comí una  
hamburguesa.  

5 Pasos

"
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Mi Plato
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_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

Lunes 
M

artes 
M

iércoles 
Jueves 
Viernes 
Sábado 
Dom

ingo

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

Lunes 
M

artes 
M

iércoles 
Jueves 
Viernes 
Sábado 
Dom

ingo

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

Lunes 
M

artes 
M

iércoles 
Jueves 
Viernes 
Sábado 
Dom

ingo

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________

Lunes 
M

artes 
M

iércoles 
Jueves 
Viernes 
Sábado 
Dom

ingo

M
i plan de acción

H
ora de despertarse: _________________ 

H
ora de acostarse: _____________________

___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

Cereal, leche, bananas, jugo de 
naranja

___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________

DesayunoAlmuerzo

CenaEjercicio

Bocadillos
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 1. Mientras estabas en el zoológico, te mordió una rara especie de 
mono. Comenzaste a sentirte muy mal, y tu médico te diagnos-
ticó una enfermedad muy grave. Tu médico no está seguro sobre 
cómo curarte, y desconoce si la enfermedad es fatal. Te dijo que 
tienes que abandonar alguna de tus actividades favoritas. 

 2. A causa de tu enfermedad, fuiste hospitalizado por un corto 
tiempo. Debes perder una de tus metas. 

 3. Debido al tiempo que faltaste a tu trabajo, tienes poco dinero y 
tienes que renunciar a una de tus posesiones.  

 4. Fuiste hospitalizado nuevamente. Las facturas médicas siguen 
llegando y tuviste que renunciar a otra de tus posesiones. 

 5. Estás agotado de la enfermedad y de tratar de trabajar. Perdiste 
una de tus metas y debes abandonar una actividad. Además, 
dos personas importantes desaparecieron de tu vida, porque ya 
no puedes mantener las relaciones.  

 6. Fuiste hospitalizado permanentemente. Solo te permiten una 
visita y puedes tener solo una posesión contigo en el hospital. 
Debes excluir a dos personas y a dos posesiones. 

 7. Tu médico encontró un hospital en Europa que se especializa 
en mordeduras de monos poco comunes. Una vez allí, tendrás 
que vivir cerca del hospital por el resto de tu vida en caso de 
que los síntomas vuelvan a repetirse. Debes excluir tres de los 
cuadros restantes. ¿Cuáles serán? 

 8. Estás comenzando tu vida nuevamente con esa única persona, 
posesión, meta o actividad.  

Había una vez 
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Creo que el hecho describe _________________________________
porque ___________________________________________________ 
¿Tenía razón?        Sí      No 
El hecho en realidad describe _______________________________
 
Creo que el hecho describe _________________________________
porque ___________________________________________________ 
¿Tenía razón?        Sí      No 
El hecho en realidad describe _______________________________
 
Creo que el hecho describe _________________________________
porque ___________________________________________________ 
¿Tenía razón?        Sí      No 
El hecho en realidad describe ___________________________
 
Creo que el hecho describe _________________________________
porque ___________________________________________________ 
¿Tenía razón?        Sí      No 
El hecho en realidad describe _______________________________
 

 

Percepciones
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¿Cuál es la diferencia más grande entre 
los adolescentes estadounidenses y los 
adolescentes en tu país? 
Fah: Yo soy de Tailandia, y los estadounidenses 
son más individualistas. Ellos simplemente hacen 
lo que desean. Ellos persiguen las cosas que les 
interesan y trabajan arduamente por ello. 
Celine: Los adolescentes son más amigables que 
en Francia. 
Roberto: Yo diría que los adolescentes aquí 
se toman las cosas más seriamente, como los 
deportes y el trabajo. Son más competitivos que 
en Italia. 
Teresa: No quiero generalizar, pero los niños aquí 
tienden a dar las cosas por hecho. Por ejemplo, 
ellos dirán: “Oh, arruiné mi automóvil, pero 
mi padre tiene seguro que lo cubre”. En Nueva 
Zelanda, usamos el transporte público. 
Oboshie:  Creo que los adolescentes aquí son un 
poco groseros con los profesores.  En Ghana, 
las cosas no son así. Debes respetar, y si tienes 
dificultades con un profesor, es un gran problema 
allí. 
Tim: Las expectativas que tienen los adolescentes 
estadounidenses por alcanzar el éxito en la vida 
son mucho mayores que en Australia. 
Diego: Los niños aquí están más interesados 
en las cosas materiales que los adolescentes en 
Paraguay. 
 
¿Cuál es la cosa favorita para hacer en 
los Estados Unidos? 
Fah: Baile swing. 
Teresa: Ir a la WNBA y a los juegos de béisbol. 
Roberto: Realmente me gustó el orgullo por la 
escuela. Si hay un partido de fútbol o una obra, 
todos concurren. Todos están interesados en eso. 

¿Hay algo que no te guste de los Estados 
Unidos? 
Teresa: Creo que los estadounidenses son 
demasiado “litigiosos”. ¿No hubo acaso una 
señora que se quemó con una taza de café de 
McDonald’s e inició un juicio? ¡Por supuesto que 
estaba caliente! ¿Hacía falta que le dijeran eso? 
Aquí es muy fácil llamar a un abogado. 
Diego:  Hay demasiada comida para llevar aquí. 
Además, creo que las personas están demasiado 
interesadas en hacer dinero. Como mi familia 
de acogida: yo los quiero, pero ellos trabajan 
siempre. Es un poco raro. 
Celine: En las noticias, siempre es los EE. UU., 
EE. UU., EE. UU., y ellos no se preocupan por 
otros países. ¡Yo no escuché nada de Francia 
hasta que murió la Princesa Diana! 
 
¿La escuela es más difícil aquí? 
Celine: ¡Es menos difícil! Puedes elegir las 
materias que deseas. 
Tim: La cantidad de tareas es la misma, pero es 
más fácil hacer tu tarea en clase, por lo tanto no 
tienes tareas para el hogar. Y es fácil obtener 
buenas notas. 
Oboshie: En Ghana, debes usar un uniforme. Y 
tienes hasta 13 materias diferentes cada día. 
 
¿Qué piensas sobre la forma de vestir de 
los estadounidenses? 
Fah: Ellos usan lo que les queda bien y lo que 
les gusta. Ellos no se visten todos de la misma 
forma. ¡Está muy bien! 

Vivir En los EE.UU.
¿Cómo califican a nuestro país los visitantes?  

Siete estudiantes de intercambio de American Field Service quienes 
asistieron a la escuela aquí durante un año tienen profundos 

sentimientos sobre EE. UU. Ellos compartieron sus puntos de vista con 
Sandy Fertman, el periodista de React antes de volver a sus países. 
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Roberto: ¡Aquí todos usan pantalones anchos! En 
Italia usan jeans ajustados. También me gusta el 
cabello decolorado. 
Oboshie: Creo que el piercing es demasiado. En 
África, si tienes cuatro aros, todos piensan que 
eres una prostituta. 
Tim: En Australia, si usas maquillaje para ir a la 
escuela, eres una mujerzuela. Aquí, la primera 
vez que vi esas chicas con maquillaje, me quedé 
como: “¡Vaya!”. Realmente las hacía verse bien. 
Fah: Me gustan los tatuajes de henna. Si hiciera 
eso en mi escuela en mi hogar, me metería en 
problemas. Y nada de cabellos teñidos. ¡Algunas 
escuelas incluso no permiten el cabello largo! 
 
¿Los adolescentes estadounidenses 
tienen más libertad que los adolescentes 
en tu país? 
Diego: Creo que aquí hay menos libertad. En 
Paraguay no hay edad para beber o fumar, y 
puedes fumar en los bares también. ¡Aquí, los 
chicos están tan reprimidos con la bebida que 
cuando finalmente tienen la edad para hacerlo, 
beben tanto como pueden! Sería mejor si 
no tuvieran una edad para beber, beber no es 
problemático en Paraguay. 
 

¿Cuál es tu comida estadounidense 
favorita? 
Tim: Hamburguesas, aunque también hay en 
Australia. 
Celine: Tacos, porque en Francia no hay. 
Oboshie: Me gustan las papas fritas y la lasaña. 
La comida en Ghana es mucho más saludable. No 
es comida que engorda. 
 
¿Salir en una cita es distinto aquí? 
Fah: Aquí, yo diría que tener una cita es más 
sobre besarse y acariciarse. La gente se toquetea 
mucho. En Tailandia, solo sales a divertirte. Y no 
haces nada en público. 
Teresa: ¡Iba caminando por el pasillo de la 
escuela y tuve que taparme los ojos! Aquí se 
pone más énfasis en que las parejas realicen 
actividades juntos. En Nueva Zelanda es muy 
distinto. Tener una cita es algo que se hace fuera 
del horario escolar, y siempre es en grupo. Aún 
cuando vas a bailar, van todos juntos. 
Roberto: En Italia, no tenemos bailes escolares, y 
no les regalamos flores a las chicas. Cuando usé 
un esmoquin para el Baile de Invierno, me sentí 
como James Bond.  ¡Fue grandioso!

Vivir en los EE. UU. 
(continuación)

v   v   v

*Reimpreso con autorización de la revista React. Copyright 1998, Advance Magazine Publications, Inc.  
Usos: copiadora, proyector opaco o transparencias maestras para retroproyector. La revista React otorga autori-
zación para la reproducción de esta página para su uso en las aulas.
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concepto: Algo formado en la mente; un pensamiento, noción o plan. 

dignidad: 1. La cualidad de ser digno de estima o respeto. 2. Equilibrio y auto-
respeto.  

efecto: 1. Causar o implementar. 2. Influencia o resultado; un cambio. 

estereotipo: 1. Una imagen u opinión excesivamente simplificada. 2. Una persona o 
cosa que se considera que conforma una imagen o tipo fijo. 

estrategia: Un plan de acción para lograr una meta específica.  

juicio: 1. La formación de una opinión después de considerarla o deliberar al 
respecto. 2. La capacidad de formar una opinión al distinguir y evaluar. 3. Una decisión, 
opinión o conclusión. 

percepción: 1. Perspicacia, intuición o conocimiento obtenido al percibir. 2. Manera de 
ver o comprender. 

poder personal: La habilidad o capacidad de una persona para actuar eficazmente; la 
habilidad de una persona para producir resultados. 

respeto: 1. Sentir o mostrar respeto, honor o estima. 2. Mostrar respeto hacia una 
persona o cualidad. 

símbolo: 1. Algo elegido para que represente otra cosa. 2. Un signo impreso o escrito 
usado para representar algo.

Glosario 
FOMENTAR la confianza






