6TO GRADO ALIVE & WELL |

Planeando un futuro brillante

Los estudiantes recibirdn un paquete para tomar
notas y sus tareas de conversacion con los padres
las mismas que son disenadas para promover las
discusiones entre padres y preadolescentes

SESION 1: ENTENDIENDOME

Frase: Tus emociones te hacen humano.

Las 3 regiones del cerebro: Regién primitiva, regién de sentimiento, region de pensamiento

Voltear la tapa: Cuando una situacidén provoca una respuesta emocional intensificada, la region de los
sentimientos del cerebro se hace cargo. Aqui es cuando debemos volver a activar nuestro cerebro
pensante antes de tomar decisiones de las que luego nos arrepentiremos.

Preguntate a ti mismo: ;Qué estoy sintiendo? ;Por qué me siento de esta manera? ;Qué paso en mi
pasado para tener estos sentimientos en mi? ;Qué puedo hacer para mejorar esta situacion?

Mensajes de texto (I-Messages): Comunicar nuestros sentimientos sin culpar a otra persona.

Lenguaje corporal: Mas del 90% de nuestra comunicacion es no verbal. Esta se transmite a través de
nuestro tono, 0jos, respiracion y lenguaje corporal.

iSi dejamos que nuestras emociones negativas se construyan y crezcan, en algun momento van a
explotar!

Consejos para el manejo del estrés: usa la respiracion cuadrada, escucha musica, duerme Lo suficiente,
haz ejercicio, ve por una caminata, come saludable, practica un buen manejo de tu tiempo, habla con
amigos y un adulto de confianza.

Cuéntale a 3 tipos de estrés Tarea de conversacion para los

alguien tu Positivo - breve aumento en los  padres: Hoja de pensamiento
latidos del corazdn, elevaciones leves
lucha en los niveles de la hormona del estrés Preguntale a tu estudiante
sobre:

secreta para . .
P Tolerable - serio, respuestas e Elvideo de las areas del

emprender temporales del estrés, amortiguado por ~ C€rebro
relaciones de apoyo e La demostracion de Bottle It

el camino Up

e Escenarios de mensajes de
texto (I-Messages

e Respiracion cuadrada

de la Toxico - activacion prolongada de los
L sistemas de respuesta al estrés por
curacion. falta de relaciones protectoras.
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SESION 2: ENTENDIENDO A OTROS

Frase: He aprendido que 2 personas pueden ver exactamente lo
mismo y aun asi ver cosas totalmente diferentes. - Anénimo

Contenido:
e Mi experiencia afecta la manera en la que veo el mundo.
e QOtros tienen una cosmovision diferente a la mia
e Respeto - tratar a otras personas como si fueran valiosas
e Empatia - ponerse en el lugar de los demas

Mapeo de empatia: ;Qué ve esta persona? ;Qué podria estar escuchando esta
persona? ;Qué emociones podria estar sintiendo esta persona? ;Qué podria estar
pensando esta persona?

Busca entender antes de ser entendido.

Preguntale a tu estudia
sobre:
Los lentes rojos y verdes
La demostracion del vaso
de agua
La historia de la crema de

Escucha a todo tu cuerpo:
Mis ojos estan enfocados
Mis oidos estan escuchando
Mi cerebro esta
comprometido mani verde

Mi boca esta tranquila Escenarios del mapeo de
Mis manos y pies estan empatia

quietos

Tarea de conversacion para los padres: Cosmovisidén: La manera en la que veo el mundo
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Sesion 3: Mi Lugar En Este Mundo

Cita: Todo el mundo es un genio. Pero si juzgas a un pez por su capacidad de trepar a un
drbol, vivira toda su vida creyendo que es estupido. - Albert Einstein

Contenido: A=l (4
 Cada uno de nosotros tiene talentos y habilidades que pueden mejorar al
mundo.

e (Consejos para encontrar mis fortalezas
e Neuro-plasticidad — mi cerebro es capaz de cambiar y crecer de manera positiva
y negativa
e La importancia de probar cosas nuevas que puedan formar nuevas vias
cerebrales
e Elfracaso es algo bueno. Es un paso importante en el aprendizaje
Para alcanzar mi potencial debo establecer metas.

Para tener éxito necesito:
 Estar equilibrado Preguntale a tu estudiante

» Estar enfocado sobre:
e Ser flexible Dominio personal: video sobre

como encontrar tus fortalezas
El video de la neuro-plasticidad

Tarea de conversacion para los El video de fracasos famosos
padres: La demo de la fregona
O Inteligencias Su nombre acrostico enumerando

Multiples Persiguiendo Mis Suefios sus talentos
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SESION 4: METAS Y MADUREZ

Frase: Si no apuntas a nada, siempre lo acertaras.

El circulo completo de Madurez

personas . Espiritual: respetar las creencias
Espiritual y los valores

Emocional: auto control vs

gratificacién inmediata

Social: definir limites y resistir a

la presidn negativa de tus

. companeros

Mental Social Fisico: los cambios corporales

son automaticos

Mental: establecer metas y tomar

buenas decisiones

Fisico Emocional

Fijar metas SMART

Preguntale a tus estudiantes sobre:

e Lademostracion del salvavidas Especifico
o Nec.es.idade.s emocionales . Medible
e Decisiones instantaneas vs reflexivas
El video del malvavisco Alcanzable
Realista

Basado en el tiempo

Tarea de conversacion para los padres: tengo algunas preguntas y pasos para tomar una buena decision
La proxima semana vamos a presentar temas sobre la pubertad y la abstinencia en su clase de pre adolescentes.
Creemos que es muy importante para una persona joven que discuta estos problemas con sus padres/quardianes.

El propésito de esta actividad es un “rompe hielos” que les ayudara a tener estas conversaciones con sus
ectiudiantes
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SESION 5: PUBERTAD, ABSTINENCIA Y METAS DE

SALUD PERSONAL

Frase: Mi sexualidad es un regalo especial que vale la pena respetar y proteger.

Contenido:

e Video: tu, tu cuerpo y pubertad

e Definir:

o Glandula pituitaria- la glandula de nuestro cerebro que controla nuestro

crecimiento.
Pubertad- etapa de la vida en la que un nino/a comienza a convertirse en un
hombre o una mujer joven
o Hormona- sustancias quimicas especiales del cuerpo que provocan cambios.
Ovarios- organo donde se almacenan los dvulos de la hembra
o Utero- 6rgano femenino en el que crece el bebe
Menstruacion- desprendimiento del revestimiento del utero
Testiculos- drganos donde se producen los espermatozoides masculinos.

Fertilizacion- proceso por el que un espermatozoide se une a un évulo
e Abstinencia: guardar tu intimidad sexual para el matrimonio. Esto te ayuda a crear una relacion
positiva

O

O

o

O

o

) La pubertad es
Preguntale a tu Tarea d?, un nfomento muy
estudiante sobre: conversacion importante en la

e Elvideo dela _ )
ara los npadres: vida. Aseglrate
pubertad P P de compartir tus

Los cambios que Mi meta de salud preguntas e

ocurren en el circulo inquietudes con
completo de personas personal un adulto de

cuando maduras confianza.
Abstinencia
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SESION 6: AMOR Y ENAMORAMIENTO, PASOS DE AFECTO

Frase: El amor toma tiempo en crecer, la infatuacién o enamoramiento va y

Contenido: Amor vs enamoramiento (un flechazo) establecer limites, abuso

El amor es a largo plazo, comprometido y piensa en las necesidades de la otra persona. El
enamoramiento es a corto plazo, sin compromiso, piensa en las propias necesidades.

Guarda la participacion sexual para la relacién amorosa y comprometida del matrimonio. ELl
enamoramiento es normal, divertido y emocionante, pero puede ser doloroso cuando una persona
confunde el enamoramiento con el amor y se involucra fisicamente en una relacion basada en el
enamoramiento.

Pornografia: imagenes o videos en los que las partes intimas o privadas de una persona no estan
cubiertas. La visualizacidn frecuente de pornografia puede afectar el cerebro.

Modestia: mantener cubiertas las partes intimas de su cuerpo.

La abstinencia secundaria significa que una persona elige dejar de cruzar la linea y decide comenzar
de nuevo eligiendo la abstinencia.

El abuso sexual es cuando alguien toca a otra persona en la "zona de la ropa interior" sin permiso u
obliga a una persona a tocarla. EL abuso nunca es culpa de la victima. Debe informarse para que se
pueda detener y ambas personas puedan obtener ayuda.
Sexo La mayoria de la
e . secundaria y las
Pasos del carifho: ~ons De La relaciones de la escuela
Ropa Interior y secundaria no se

convierten en
Besarse matrimonio. Si no se ha

trazado una linea de
Abrazarse afecto, los riesgos y las
consecuencias serdn
Darse las mayores en el " el circulo
manos completo de personas”.

Preguntele a su estudiante sobre€

e Las diferencias entre el amor y un flechazo
Tarea De Conversacion Para e La demostracion de la pocion de amor

Los Padres: Asignacion De e El poder de las hormonas
Medios Alive & Well e El lugar mas saludable para trazar su linea o limite
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Sesion 7: Posibles Consecuencias

Frase: Deja que las decisiones que tomas hoy sean opciones con las que puedas vivir
manana

Contenido: posibles consecuencias fisicas, emocionales y mentales de la participacion
sexual, informacion basica sobre las ITS (definicion, transmision, sintomas,prevencion),
abstinencia

ITS: Hace 40 anos solo habia 2 infecciones de transmision sexual comunes. En la actualidad,
existen mas de 25 ITS con muchas razas diferentes. 1 de cada 4 adolescentes sexualmente
activos tiene una ITS. ;Por quée? Se transmiten a través de los fluidos corporales que entran
en las aberturas del cuerpo y el contacto de piel a piel en la zona intima. Por eso es
importante no trazar su linea o limite mas alla de los besos.

Abstinencia secundaria: si una persona ha estado involucrada sexualmente, puede
DETENERSE y EMPEZAR DE NUEVO al decidir de AHORA en adelante esperar hasta el
matrimonio para tener intimidad sexual. Para tomar esta decision, es posible que tengan
que cambiar algunas cosas en su vida, jpero valdra la pena!

Espiritual Tarea de conversacion para los

padres:
s Crree el Cualidades De Cardcter
P E Esta es una gran oportunidad para
desarrollar la autoestima de tu estudiante.

Mental M S Social

Preguntale a tu estudiante sobre:
e Las posibles consecuencias de la
- actividad sexual
La actividad sexual puede tener « La analogia del VIH/SIDA(los
consecuencias en todas partes del circulo protectores del sistema inmunolégico

completo de personas. y humano)
e Elvideo de las consecuencias
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Sesion 8: Amistad y Tecnologia

[ Mave & Well

Halping Tosns Make Healthy Choicos

|
|
Iy

Frase: Muéstrame quienes
son tus amigos y te mostrare
tu futuro

Contenido:

e |as neuronas espejo nos animan a
seguir a los demas

e Autoestima: ;Que es? ;Como

podemos fortalecerlo?

Alive & Well
aliveandwellteens.com
855.425.4832

cConsideraria su empresa

P — e Factores que me ayudaran a construir mejores relaciones.

e Mejorar mi caracter: lo que hay en el interior cuenta
e Comunicacion respetuosa
e Mensajes de texto y redes sociales- mi huella digital

DANOS ME
GUSTA EN
FACEBOOK

Tarea de
conversacion para
los padres: Sigue
hablando y
escuchando a tus
hijos. Eras la persona
que mas influye en la

vida de tu hijo/a. Preglintale a tu
estudiante sobre:
e Su autoestima
e Sus formas favoritas
de los medios
e Experiencias buenas
y malas que han

Encuentra informacién y
articulos para educarte y
alentarte en tu viaje como
padre

¢Donarias dulces o chicle
para animar a los
estudiantes a participar
en las Tarea de
conversacion para los
padres cada semana?

tenido con la
tecnologia



