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PROLOGO

Cuando lei la primera version de este libro que ahora ten-
go el honor de prologar, me parecio estar ante una obra de
mucho valor pedagogico pero también filosofico y politico por-
gue, pese a su aporte practico, no se trataba de un conjunto de
actividades o recomendaciones didacticas de los que suelen en-
contrarse en los manuales de educacion ambiental, sino, como
podran percibir las lectoras y lectores desde las péaginas ini-
ciales, se trata de una decantacion de la larga experiencia de
trabajo y compromiso intelectual y social de Rosalba Thomas
con la continuidad de la vida y con el buen vivir en comunidad.

Al ver esta cualidad de su libro, me atrevi a sugerir-
le a Rosalba que en la version definitiva nos hablara més de
lo que para ella significaba educar para la vida, pues me
parecia que quienes nos dedicamos a la educacién para la
sostenibilidad en la Organizacion de las Naciones Unidas
para la Educacidn, la Ciencia y la Cultura (UNESCO), y no
pocos y pocas docentes, necesitamos comprender mejor no
solo el prodigio bioquimico de la vida, sino de la conexién en-
tre lo que aqui se denomina mente-cuerpo-tierra. Al integrar
nuevas reflexiones al texto, la autora me dio una pista muy
relevante sobre la discutida sostenibilidad de la vida (en fran-
cés, sostenibilidad la han traducido como perdurabilidad):
esta no solo tiene su base, como se ha dicho, en los aspectos
ambientales, econdmicos y sociales, sino que se fundamenta
en una profunda conexion existencial, asentada en la cultura
y la espiritualidad compartida de las personas y los pueblos.
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PrROLOGO

Sin esta profundidad en la comprension, podriamos
guedarnos en el activismo ambiental episodico o en la con-
ciencia de, por ejemplo, los riesgos que representa el cambio
climético para la humanidad, pero seria dificil generar, desde
la educacion, responsabilidades duraderas y colectivas hacia el
entramado de sistemas socio-culturales-naturales que sostie-
nen holisticamente la comunidad de vida sobre la Tierra. Asi
gue me da mucho gusto tener en mis manos una edicion lar-
gamente pulida, cuidada en cada palabra y en cada propuesta
didactica. Disfruté la vision critica acerca de la complejidad que
encierra el educar hoy para vivenciar con plenitud los sistemas
naturales y sociales que nos constituyen y que es necesario pro-
teger si queremos perdurar dignamente como especie.

Hoy mas que nunca, esta educacion debe defenderse como
un derecho fundamental de todas las personas, dentro y fuera
de las escuelas. En el caso de los sistemas formales, requiere un
espacio real en los contenidos, métodos y materiales para la ense-
fanzay el aprendizaje. Es cierto que, mientras no tenga la plena
institucionalizacién que se merece, una educacion de este tipo es
mas dificil de practicar en un mundo que no termina de sufrir un
modelo capitalista depredador de la naturaleza, y que, al exceder
los limites planetarios, ahora se esta reconvirtiendo a través de la
falacia tecnoldgica y los nuevos imperialismos. Por ello, educar
para la vida necesita mucha conviccion, mucha energia pedagogi-
ca, valentia politica y buenas herramientas didacticas asentadas
en la contemplacion, el tener la mente en el aqui y ahora, el dere-
cho a disfrutar el vinculo con la tierra y resonar colectivamente,
tal como lo propone este libro.

Quizéa por la necesidad de no verme angustiado por los te-
mas que nos agobian a quienes trabajamos en Naciones Unidas
(entre otros, las atroces guerras, la pérdida diaria de ecosistemas,
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el sufrimiento de millones de personas que se movilizan fuera de
su lugar de origen buscando sobrevivir a una existencia precaria
y ladigitalizacion totalitaria que paradojicamente nos desconecta
de la relacion con la otredad), me ha dado por regresar a buscar
aliento en antiguas lecturas que marcaron mi formacion.

Relei lo que mi profesor, el argentino-mexicano Enrique
Dussel, nos ensefiaba en su Etica de la liberacion, acerca de que
no hay acto bueno si este no tiene como criterio la produccion,
reproduccién y desarrollo de la vida, en comunidad. También
volvi a leer sobre el sentido cosmoldgico y espiritual de la sos-
tenibilidad ambiental que defiende el brasilefio Leonardo Boff.

Aunque con frecuencia acudo a estos, mis fundamen-
tos, en momentos de desanimo, la lectura del libro Educar
para la vida. Mente-Cuerpo-Tierra, me permitié descubrir,
primero, que Rosalba guarda continuidad con una raiz de pen-
samiento latinoamericano poderoso que proviene de lejos y
que defiende, como los autores citados, los vinculos entre la
vida, la cultura, la naturaleza, la justicia y la espiritualidad.
Necesitamos voltear mas a nuestras educadoras y educadores
gue, como ella, ofrecen con su ejemplo y su saber compartido,
ideas creativas y valientes frente a la dificil tarea de transfor-
mar positivamente nuestros entornos.

En segundo lugar, me deja sentir, como seguramente a
todas y todos quienes lean este bello libro, una sensacion de espe-
ranzaen la educacion y de poseer un propdésito para la existencia,
los cuales nunca deben faltarnos a quienes nos dedicamos a edu-
car y creemos en un futuro més justo, pacifico y sostenible, aun
cuando los tiempos adversos nos quieran vencer.

Adolfo Rodriguez Guerrero
UNESCO México
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in duda, el camino por la interdisciplina fue el comienzo. Mi

formacidén como politéloga me permitio centrar la atencion
en las problematicas sociales, abordando cuestiones de des-
igualdad, participacién y justicia. Sin embargo, al profundizar
en estas problematicas, descubri que no podian analizarse de
manera aislada. Las dinamicas sociales estan intrinsecamente
vinculadas con lo ambiental, lo econémicoYy lo cultural, forman-
do un tejido complejo de relaciones que impactan directamente
en las personas y sus comunidades.

Fue entonces cuando lo educativo emergié como un eje
articulador clave, una plataforma desde la cual era posible co-
nectar estas dimensiones y generar propuestas que integraran
estos aspectos. La educacidn se presentdé como el puente que
permite no s6lo comprender estas interrelaciones, sino tam-
bién construir herramientas para actuar sobre ellas. De este
modo, se fue construyendo una mirada integrada, una vision
que busca integrar disciplinas y saberes, y que también indaga
en lacomplejidad del mundo. Esta perspectiva se ha enriqueci-
do con cada incursion en nuevas areas del conocimiento, como
la sostenibilidad, la cultura y la economia, donde encontré re-
sonancias con mi interés principal: promover una educacion
gue informe, transforme, conecte y forme comunidades.

El desarrollo de una educacion para la vida es de vital
importancia para comprender el mundo en su totalidad, abar-

11



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

cando tanto las dinamicas del planeta como las interacciones
sociales y culturales. La educacion para la vida busca entender
los ciclos naturales y todos los procesos que sustentan la vida
en la Tierra. Desde el ciclo del agua hasta las interacciones en-
tre las placas tectonicas, los ecosistemas son redes complejas
de interacciones entre organismos y su entorno, este cono-
cimiento es esencial para apreciar y cuidar nuestro entorno;
ademas, nos prepara para reconocer la importancia de cada
especie y su papel en la salud del ecosistema, fomentando
practicas que respeten y mantengan estos equilibrios.

Es crucial comprender como nuestras acciones afectan
el ambiente. La educacion para la vida promueve una reflexion
sobre la contaminacion, el cambio climatico, la pérdida de
biodiversidad y como nuestras decisiones diarias pueden mi-
tigar estos impactos. Asimismo, la vida no sélo se define por
aspectos bioldgicos y fisicos, sino también por nuestras inte-
racciones sociales y culturales, por lo que una educacion para
la vida también aborda como nuestras creencias, valores y
comportamientos influyen en la manera en que nos relaciona-
mos con el entorno.

Comprender estas dindmicas nos capacita para adoptar
un enfoque sostenible en nuestra vida cotidiana. Nos ensefa
la importancia de usar los recursos de manera responsable,
desarrollar tecnologias limpias y promover la equidad so-
cial para garantizar un futuro viable para todas las especies,
pero, ademas, nos proporciona las herramientas necesarias
para una comprensiéon holistica de la vida, fomentando una
relacion mas equilibrada y respetuosa con nuestro planeta. Al
integrar este conocimiento en nuestras decisiones y acciones,
avanzamos hacia una sociedad mas sostenible y resiliente.

12
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Una educacion para la vida desempefia entonces un pa-
pel crucial en la comprension del mundo, al proporcionar una
lente a través de la cual se puede analizar la interconexion de
los sistemas naturales y sociales. Esta vinculacién abarca el
estudio de los fendmenos naturales y de como estos se entrela-
zan con las dinamicas sociales, economicas y culturales; por lo
tanto, la educacion para la vida pretende ser un vehiculo esen-
cial para fomentar una vision integrada y critica del mundo,
indispensable para enfrentar los desafios contemporaneos.

Uno de sus principales componentes es la comprension
de los ciclos y procesos naturales. Estos incluyen el ciclo del
agua, los flujos de energia, las cadenas alimenticias y los ciclos
de nutrientes. Entender estos procesos es vital para reconocer
como los cambios en un componente pueden repercutir en todo
el sistema; por ejemplo, la deforestacion afecta a las especies
arbéreas, también altera los ciclos de carbono y del agua, impac-
tando asi el clima global y la biodiversidad. Este conocimiento
cientifico es fundamental, es una parte del rompecabezas.

El papel de la educacion para la vida se extiende mas
alla de la ciencia natural, incluyendo la comprensién de como
las actividades humanas afectan y son afectadas por el am-
biente. Las politicas econdmicas, las practicas agricolas, la
urbanizacion y el consumo de recursos son factores que deben
ser analizados criticamente. A través de este andlisis, pueden
desarrollar una conciencia critica sobre las injusticias ambien-
tales y sociales, como la distribucion desigual de recursos y los
impactos desproporcionados del cambio climéatico en comu-
nidades vulnerables. Esta perspectiva critica es esencial para
empoderar a los individuos y comunidades a tomar acciones
informadas y justas hacia la sostenibilidad.

13
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La tarea de lograr una comprension profunda del mun-
do a traves de la educacién enfrenta varios desafios, uno de los
principales es la fragmentacion del conocimiento. Las disci-
plinas académicas a menudo operan en silos, lo que dificulta
unavision integradora de los problemas ambientales; ademas,
existe una tendencia a abordarlos desde una perspectiva tec-
noldgica, subestimando las dimensiones sociales y culturales.
Superar estos desafios requiere de un enfoque interdiscipli-
nario que combine ciencias naturales y sociales, asi como una
educacion que promueva el pensamiento critico y sistémico.

Otro desafio significativo es la falta de acceso equitativo a
la educaciodn. Las poblaciones marginadas a menudo tienen me-
nos oportunidades de acceder a recursos educativos y participar
en procesos de toma de decisiones ambientales. Para abordar
este problema, es crucial implementar politicas inclusivas que
aseguren que todos los grupos tengan la oportunidad de con-
tribuir y beneficiarse de los esfuerzos de sostenibilidad. Esto
incluye la educacion formal e informal, la participacién comu-
nitariay la promocion de voces diversas en el dialogo ambiental.

La primera parte del libro justifica los fundamentos de
repensar la educacion, comienza haciendo un breve recuen-
to de las consecuencias del modelo productivo capitalista, que
aplasta el sentido social de la educacion para gravarlo con un
principio de utilidad que resulta contraproducente con los
principios de la vida, haciendo necesario un retorno a un ser
primitivo que, lejos de evocar a un ser arcaico, se refiere mas
bien a una condicidon de desarrollo intelectual y mental, de-
tonando una mirada de admiracion por el mundo que nos
rodea. Se enfatiza en la necesidad de mantener una diversidad
en los saberes que nos explican el mundo de diversas formas,
asi como un bienestar emocional y mental para disfrutarlo. La

14
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creatividad y el pensamiento critico se muestran como funda-
mentales para lograr todo eso, destacando también un marco
de valores acordes con este momento historico que vivimos y
con los principios de resiliencia y adaptabilidad que deben ser
hoy dia un nodo central en la educacion.

En esta primera parte también profundizo en la rela-
cion entre la educacion y la espiritualidad, en la cual invito
a reflexionar sobre como la desconexion entre estas dimen-
siones ha impactado nuestra relacion con la naturaleza, la
cultura y la vida misma. Desde una perspectiva historica, cul-
tural y filosofica, destaco la importancia de reconectar con
practicas espirituales que celebran la interdependencia entre
mente-cuerpo-tierra. La espiritualidad, lejos de ser opuesta
a la racionalidad, complementa la educacién moderna, pro-
moviendo una vision méas compleja que entiende la vida como
movimiento, conexiony diversidad. Este enfoque propone una
educacion para la vida que trasciende el conocimiento cientifi-
co, integrando valores, tradiciones y la percepcién sensible del
entorno para construir un futuro mas consciente y sostenible.

En el dltimo apartado de la primera parte, describo los
ejes articuladores de la propuesta mente-cuerpo-tierra. Desa-
rrollo la interconexidn entre estos tres pilares fundamentales
para una vida plena y sostenible; planteo un enfoque holistico
que fomenta la atencion plena, la reflexion critica y la interde-
pendencia entre los seres humanos y su entorno; ademas de que
exploro la relacion dinamica entre mente, cultura y sentidos,
destacando como las interacciones culturales moldean nuestra
percepcidn y decisiones.

En la segunda parte del libro comparto una serie de
actividades dinamicas, reflexivas y practicas disefiadas para
involucrar a los participantes en diferentes niveles: perso-

15



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

nal, familiar, comunitario y global. Cada actividad tiene un
proposito significativo, guiando a las personas hacia una
comprension mas profunda de los temas socioambientales y
culturales. Aqui te muestro una mirada general de lo que te
puedes encontrar:

« Actividades sobre sustentabilidad y conexion con la na-
turaleza: estas propuestas, que incluyen la creacién de
una lombricomposta o el inventario de biodiversidad,
buscan ensefar al estudiantado la importancia de reducir
su impacto ambiental, conservar la naturaleza y valorar
la riqueza de su entorno.

e Actividades culturales y sociales: dinamicas como la
creacion de un calendario biocultural o entrevistas en la
comunidad invitan a reflexionar sobre la relacion entre
las actividades humanas y los fenomenos naturales, asi
como la importancia de consumir local y cuidar las tra-
diciones.

e Actividades de reflexion personal y colectiva: desde el
analisis de los habitos individuales hasta la produccion de
un cortometraje documental, estas actividades promue-
ven la introspeccion, la creatividad y el didlogo grupal,
fortaleciendo el vinculo con la naturaleza y con las per-
sonas que nos rodean.

e Simulaciones y ejercicios de negociacion: actividades
como intereses y posturas ensefian habilidades de nego-
ciacion en temas complejos como el impacto ambiental,
destacando la importancia de escuchar diferentes pers-
pectivas y buscar soluciones colaborativas.

La educacion no puede limitarse a ser una herramienta para
el éxito individual, sino que debe ser un motor para el cambio
socioambiental. Al integrar la mente (habilidades cognitivas

16
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y reflexivas), el cuerpo (héabitos saludables y accion) y la tie-
rra (conexion con el entorno natural), los participantes pueden
desarrollar una visiébn mas completa de lo que significa vivir y
convivir en armonia con el mundo. Los lectores descubriran que
cada actividad propuesta es una puerta hacia una educacion
transformadora, una que siembra valores, habitos y conoci-
mientos necesarios para acompafar los desafios del siglo XXI.

17
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:POR QUE EDUCAR
PARA LA VIDA?

La educacion es el arma mas poderosa
que puedes usar para cambiar el mundo.

Nelson Mandela

En el mundo actual enfrentamos desafios ambientales sin
precedentes, desde el cambio climatico hasta la pérdida de
biodiversidad y la contaminacion generalizada; a estos se su-
man complejos problemas econdémicos, politicos y sociales. Las
desigualdades socioecondmicas, la inestabilidad politica y las
injusticias sociales exacerban los impactos ambientales, crean-
do un ciclo perjudicial para el bienestar global. La educacion
ambiental se presenta como una herramienta esencial, no sélo
para empoderar a las generaciones presentes y futuras, sino
también para proporcionarles una comprension integral de las
interrelaciones entre estos desafios multidimensionales.

Al promover un enfoque holistico que incluya la toma de
decisiones informadas y responsables, la educacion ambiental
fomenta un estilo de vida sostenible y justo. Comprender la in-
terconexion entre los sistemas naturales, econémicos, politicos
y sociales, asi como fomentar valores de respeto y cuidado por el
entorno es crucial para garantizar la supervivenciay el bienes-

19



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

tar de nuestro planeta. De esta manera, la educacion ambiental
brinda conocimiento e inspira acciones y cambios de comporta-
miento necesarios para construir un mundo mas equilibrado y
justo, donde el desarrollo econémico y la estabilidad politica se
alineen con la sostenibilidad ambiental y la equidad social.

Las desigualdades y desequilibrios ambientales, sociales,
politicos y econdmicos tienen sus raices en una serie de factores
historicos, estructurales y sistémicos que se han desarrollado
y perpetuado a lo largo del tiempo. Desde una perspectiva his-
torica, la colonizacion y la explotacion de recursos en diversas
regiones del mundo establecieron bases de desigualdad eco-
nomica y social que contintan influyendo en las dinamicas
globales actuales. Las potencias coloniales extrajeron recursos
naturales y explotaron mano de obra en territorios colonizados,
generando riqueza para unos pocos Yy pobreza y despojo para
muchos. Estas practicas no s6lo crearon brechas econémicas,
también dejaron un legado de desigualdad social y politica.

En el &mbito ambiental, la Revolucion Industrial mar-
c6 un punto de inflexiéon al incrementar la explotacion de los
recursos naturales y la emision de contaminantes a niveles sin
precedentes. El modelo de desarrollo basado en la industria-
lizacién y el crecimiento econémico rapido favorecio a ciertos
sectores y regiones del mundo, mientras que otros quedaron
rezagados y sufrieron las consecuencias negativas de la de-
gradaciéon ambiental. Las politicas econdmicas neoliberales
adoptadas en las ultimas décadas han exacerbado estas des-
igualdades, promoviendo la privatizacion de recursosy servicios
esenciales y aumentando la concentracion de la rigueza en ma-
nos de una élite global.

A nivel social, las desigualdades se manifiestan en la
disparidad de acceso a recursos como la educacion, la salud y
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el empleo. Las comunidades marginadas y vulnerables, a me-
nudo compuestas por minorias étnicas y raciales, mujeres y
personas de bajos ingresos, enfrentan barreras sistémicas que
limitan sus oportunidades de desarrollo. Esta exclusion social
se ve agravada por las politicas que no abordan adecuadamen-
te las necesidades de las comunidades, perpetuando un ciclo
de pobreza y falta de oportunidades.

Politicamente, los sistemmas de gobernanza a menudo
reflejan y refuerzan estas desigualdades. La falta de represen-
tacion y participacion efectiva de las comunidades vulnerables
en los procesos de toma de decisiones lleva a politicas que no
consideran sus intereses y necesidades. Ademas, la corrup-
cion y la falta de transparencia en muchos sistemas politicos
impiden la implementacion de politicas equitativas y sosteni-
bles. La influencia desproporcionada de corporaciones y élites
econdémicas en la politica también perpetda un sistema que
prioriza los intereses de unos pocos sobre el bienestar comun.

En términos econdémicos, las estructuras de poder y los
sistemas de producciény consumo globales estan disefiados para
beneficiar a las economias maés fuertes y a las grandes corpora-
ciones, a menudo a costa de las economias y comunidades mas
débiles. Las practicas comerciales injustas, las politicas de austeri-
dad impuestas por organismos internacionalesy la desregulacion
de mercados contribuyen a la perpetuacién de la desigualdad
econdmica. La globalizacion, aunque ha traido beneficios en tér-
minos de intercambio cultural y crecimiento econémico, también
ha intensificado la competencia y la explotacién de mano de obra
barata y recursos naturales en los paises en desarrollo.

Las desigualdades y desequilibrios ambientales, socia-
les, politicos y econémicos han tenido un impacto profundo
en la educacion y en como se ensefia y se comprende el mun-
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do. En muchos casos, estos factores han moldeado y limitado
los enfoques educativos, perpetuando sesgos y visiones par-
ciales de la realidad. Histéricamente, los sistemas educativos
han sido influenciados por estructuras de poder y modelos
econoémicos que priorizan ciertos conocimientos y competen-
cias sobre otros, frecuentemente marginando las perspectivas
de las comunidades vulnerables y subvalorando la diversidad
cultural y ambiental. Un ejemplo de ello es la influencia de mo-
delos econdmicos neoliberales que enfatizan la competencia y
la productividad hacia un enfoque educativo, que prioriza ha-
bilidades técnicas y conocimientos que favorecen la insercion
laboral en economias de mercado. Esto puede resultar en una
educacién gque descuida aspectos cruciales, como la educacion
ambiental, la justicia social y el pensamiento critico sobre las
estructuras de poder. El estudiantado, al ser expuesto a un cu-
rriculo limitado y sesgado, puede desarrollar una comprension
reduccionista y simplificada del mundo. Es posible que no se
ensefie a cuestionar criticamente las estructuras sociales y eco-
nomicas existentes ni a reconocer las interconexiones entre los
sistemas naturales y humanos, lo que puede llevar a una falta de
sensibilidad y accién frente a problemas globales, como el cam-
bio climatico, la desigualdad y la injusticia social.

Por su parte, el personal docente debe ser consciente de las
criticas y ambigtiedades inherentes en los enfoques educativos
actuales. Una critica importante es que la educacién a menudo
refleja y reproduce las desigualdades sociales y econémicas en
lugar de desafiarlas. Los curriculos suelen estar disenados para
mantener el statu quo, favoreciendo perspectivas hegemoénicas y
excluyendo las voces de las comunidades marginadas. Es esencial
gue el personal docente reconozca estos sesgos y trabaje activa-
mente para diversificar y enriquecer los contenidos educativos.
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La desvinculacion entre la educacion convencional y la
realidad compleja del mundo tiene sus raices en ciertos factores
historicos. Durante la Revolucion Industrial, el sistema educa-
tivo se estructuro para satisfacer las necesidades de la industria
emergente; se priorizo la ensefianza de habilidades técnicas
y repetitivas que serian utiles en fabricas, en lugar de fomen-
tar el pensamiento critico y la adaptabilidad. A medida que los
sistemas educativos se expandieron, surgio la necesidad de es-
tandarizar los curriculos y métodos de ensefianza, esto llevo a
un enfoque en la memorizacion y la evaluacion estandarizada,
en detrimento del aprendizaje experiencial y contextual.

Con el tiempo, los curriculos se volvieron rigidos y me-
nos receptivos a los cambios sociales y tecnoldgicos rapidos.
Los sistemas educativos tradicionales solian tener dificultades
para incorporar nuevas areas de conocimiento y habilidades
relevantes para la vida moderna. Hoy en dia, la globalizacién y
los avances tecnoldgicos han creado un mundo interconectado
y dinamico; sin embargo, muchos sistemas educativos no han
logrado mantenerse al dia con estas transformaciones, lo que
resulta en una desconexién entre lo que se ensefia en las aulas
y las demandas del mundo real. Para abordar esta desvincu-
lacion, es crucial que la educacion evolucione hacia enfoques
mas flexibles, integradores y centrados en el aprendizaje ex-
periencial, que les prepare para enfrentar y comprender la
complejidad del mundo actual.

Por su parte, la educacion ambiental tiene sus raices
en la preocupacion por los problemas ambientales y en la ne-
cesidad de concientizar a la sociedad sobre la importancia
de proteger el entorno que le rodea. Sus inicios se remon-
tan a mediados del siglo XX, cuando se empezaron a discutir
los problemas socioambientales a nivel internacional (Zaba-
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la y Garcia, 2008). En 1968, el Club de Roma alert6 sobre
problemas como la explosion demografica y la contamina-
cion, proponiendo la necesidad de generar conciencia y una
nueva ética social (Nay-Valero y Febres, 2019). En 1972, du-
rante la Conferencia Internacional sobre el Medio Ambiente
en Estocolmo, se utilizé por primera vez el téermino educacion
ambiental, y desde entonces se han realizado conferencias y
congresos internacionales, como la Conferencia de Thilisi en
1977 y el Congreso de Moscu en 1987, que han sentado las ba-
ses y objetivos de la educacion ambiental, los cuales buscaban
generar conocimientos, actitudes y valores que permitieran
enfrentar la crisis ambiental y promover la sostenibilidad,
pero apenas comenzaban sus desafios.

Los principios de accion de la educacion ambiental tie-
nen sus bases en otro tipo de reflexiones, por ejemplo écudl es la
finalidad de ensefiar, educar, formar o compartir esta relacion
ser humano-medio ambiente?* También estan las reflexiones
gue hacen José Antonio Caride y Pablo Meira (2001) sobre edu-
car en la naturaleza, con ella o para ella. En esta clasificacion se
encuentran quienes “valoran el medio ambiente como fuente
o fundamento de una variada gama de contenidos y estimulos
educativos” (p. 132); o bien, los que la valoran como un recurso,
contenido o via metodologica para mejorar el aprendizaje de los
alumnos, para reconocer “las variadas oportunidades que ofre-
ce el entorno para contextualizar la enseflanzay el aprendizaje”
(Idem); y, por ultimo, estan aquellos que “insisten en juzgar al
medio ambiente como un bien a preservar o mejorar” (p. 133).

1 No refiero aqui a que todos estos conceptos sean sinénimos, sino mas bien a que
son usados frecuentemente por los educadores ambientales en sus programas o
planes de accion educativos.
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Con el tiempo, nuestra sobrevivencia fue haciéndose
mas complejay global; habia sefiales claras de un cambio en el
paradigma de vida, por la forma de relacionarnos con los de-
mas y con el entorno; la tecnologia de entonces (y la de ahora)
nos lleva por ese camino, pero desde entonces se consideraba
a la educacion como “el camino idoneo para formar ciudada-
nos libres conscientes de sus derechos y deberes en el nuevo
mundo que se estaba gestando” (Rousseau, 2008, p. 242).
Década tras década, el protagonismo del medio ambiente fue
adquiriendo mayor relevancia.

La educacion ambiental gané mayor peso, histori-
camente debido a una serie de eventos y movimientos que
aumentaron la conciencia publica sobre los problemas am-
bientales. En la década de 1960, eventos como la publicacion
del libro Primavera silenciosa, de Rachel Carson, y la primera
celebracion del Dia de la Tierra en 1970 (K12 Academics, s.f.),
ayudaron a despertar la preocupacion publica por el medio
ambiente. Estos eventos llevaron a la creacion de programas
y politicas educativas enfocadas en la educacion ambiental;
ademas, conferencias internacionales como la de Estocolmo
en 1972 y la Declaracion de Belgrado en 1975, establecieron
marcos y objetivos para la educacion ambiental a nivel global
(Sato, 2020). Estos esfuerzos colectivos subrayaron la impor-
tancia de educar a las personas sobre la proteccion del medio
ambiente y promover la sostenibilidad.

Desde sus inicios, el concepto de educaciéon ambiental
ha atravesado una notable evolucién. Originalmente, se cen-
traba en aumentar la conciencia publica sobre la necesidad de
proteger y conservar la naturaleza, con un enfoque particular
en la preservacion de los recursos naturales y la biodiversi-
dad. A medida que los desafios ambientales se volvieron mas
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complejos y globales, el alcance de la educacion ambiental se
amplié paraincluir el desarrollo sostenible, la justicia ambien-
tal y, mas recientemente, la educacion para la sostenibilidad.

Ahora bien, ¢;cudl es la diferencia entre educacion am-
biental, educacion para la sostenibilidad y educacién para la
vida? Por un lado, la educacion ambiental busca generar con-
ciencia sobre la importancia de proteger y conservar el medio
ambiente, promoviendo acciones responsables y sostenibles. Se
centra en ensefiar la conexion entre los seres humanos y la na-
turaleza, destacando como nuestras acciones impactan en los
ecosistemas y el bienestar global. Este enfoque responde a la
necesidad urgente de mitigar problemas como el cambio cli-
matico y la pérdida de biodiversidad, ofreciendo herramientas
para comprender y enfrentar estos retos desde una perspectiva
ética y responsable.

Por su parte, la educacion para la sostenibilidad, amplia
el alcance de la educacion ambiental al incluir dimensiones
sociales, econdmicas y culturales. Su objetivo es preparar a las
personas para vivir y actuar de manera que favorezca el de-
sarrollo sostenible, equilibrando las necesidades del presente
sin comprometer las de generaciones futuras. Este enfoque
surge de reflexiones globales y busca soluciones estructurales,
promoviendo un cambio sistémico y colectivo que garantice el
bienestar del planeta y de la humanidad.

Mientras que la educacion para la vida propone una
vision integral que conecta la mente, el cuerpo y la tierra,
promoviendo tanto la introspeccion personal como la accién
comunitaria. Este enfoque busca no so6lo transmitir conoci-
mientos, sino cultivar habilidades préacticas, valores y una
conexién profunda con el entorno. Va mas alla de los concep-
tos globales, centrandose en el desarrollo personal y la vida
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cotidiana, invitando a los individuos a reflexionar sobre su
propio bienestar y a fortalecer vinculos con sus comunidades
y la naturaleza. Es una educacién que inspira a vivir de mane-
ra consciente, plenay en armonia con el mundo.

Aungue cada concepto —educacién ambiental, educa-
cion para la sostenibilidad y educacion para la vida— tiene su
propia identidad y énfasis, las fronteras entre ellos son flui-
das y complementarias. Cada perspectiva aporta herramientas
valiosas para comprender y actuar en el mundo, ofreciendo di-
ferentes angulos que enriquecen nuestra vision de la realidad.
La educacion ambiental nos conecta con la naturaleza, pro-
moviendo la conservacién y el respeto por los ecosistemas. La
educacién para la sostenibilidad amplia este panorama hacia
un nivel global, integrando dimensiones sociales y econdmicas
para garantizar un desarrollo equilibrado y justo. Por su parte,
la educacion para la vida, con su enfoque en mente-cuerpo-tie-
rra, nos invita a reflexionar sobre nuestra conexion personal y
comunitaria con el entorno, colocando la introspeccion como
punto de partida para la accién.

La verdadera riqueza de estos enfoques radica en su ca-
pacidad para trabajar en conjunto, creando una sinergia que
trasciende cualquier intento de fragmentacién. Mas que optar
por uno sobre otro, es necesario integrarlos, permitiendo que se
complementen y se nutran mutuamente. Una educacion flexi-
ble y holistica que incorpore estas perspectivas nos prepara
para enfrentar los retos del mundo moderno con empatia, res-
ponsabilidad y creatividad, fomentando una conexion profunda
con nosotros mismos, nuestras comunidades y el planeta. Sélo
através de la integracion podemos construir una vision educati-
va que no divida, sino que una; que no limite, sino que expanda
nuestra capacidad de comprender y transformar el mundo.
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Desafios de educar para la vida

La ensefianza de la complejidad es tan esencial como entender
de qué esté hecho el universo. Es fundamental aprender a sen-
tirnos comodos con la incertidumbre, con los problemas que
no tienen solucién inmediata y con la diversidad de perspecti-
vas en nuestra mente y sociedad. La complejidad, inherente a la
vida, ha permitido la evolucion de todo lo que conocemos. Pero,
¢como podemos ensefar a vivir con ella? ;Como motivar alasy
los estudiantes a aceptar que no siempre tendremos respuestas
claras o que resolver problemas requerira colaboracién? Es-
tas interrogantes nos invitan a re-imaginar nuestros enfoques
educativos para integrar la complejidad en la resolucion de pro-
blemas socioambientales y en nuestra comprension del mundo.

La educacion para la vida fomenta una reflexion criti-
ca sobre los efectos colaterales de las soluciones tecnoldgicas
y busca encontrar corresponsabilidad entre quienes ense-
fan y quienes aprenden. Para ello, la interdisciplinariedad se
convierte en una herramienta indispensable, ya que permite
trascender una vision homogeneizante y unidimensional de
la cultura. Es imperativo combinar el conocimiento cientifi-
co con saberes tradicionales y experiencias colectivas que han
sido fundamentales para el desarrollo humano. Como sefial6
Wolf Hardin (citado en Harrod, 2012), “la salud de los seres
humanos o de los lugares aumenta con la diversidad de su ex-
presion”. Lo mismo aplica a los ecosistemas, ya que somos
parte de un conjunto de subsistemas interdependientes que
debemos aprender a respetar y sincronizar.

Por otro lado, reflexionar sobre la vida y su complejidad
nos confronta con nuestra responsabilidad como especie. ;Qué
papel jugamos en la proteccion y preservacion de la vida en el
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planeta? Este ejercicio educativo nos permite ampliar nuestro
conocimiento y nos inspira a actuar con mayor consciencia y
empatia. La vida, en todas sus formas, es un testimonio de in-
terdependencia y diversidad, y abordar este tema en el aula
y en nuestros entornos personales genera un entendimiento
mas profundo de nuestras conexiones con el mundo.

Desde una perspectiva bioldgica, los seres humanos
somos una especie que evoluciond para adaptarse, cooperar
y prosperar, pero también para buscar significado, morali-
dad y bienestar. Aprender sobre la vida implica comprender
nuestro lugar en el mundo, fomentar el pensamiento critico,
asumir responsabilidad por nuestro impacto en el entorno y
cultivar empatia hacia otras formas de vida. Estas habilidades
y valores son fundamentales para enfrentar los desafios am-
bientales, sociales y culturales de nuestra época.

El planeta enfrenta retos sin precedentes, como el cam-
bio climatico, la pérdida de biodiversidad y la contaminacion;
en respuesta, la educacién para la vida promueve un enfoque
holistico que va mas all4 de mitigar dafios, buscando restau-
rar sistemas naturales y humanos. Esta vision aborda temas
ambientales; fomenta valores como la justicia, la equidad y la
colaboracion; prepara a las nuevas generaciones para enfrentar
las desigualdades, impulsar practicas sostenibles e innovadoras
y reconectar con la naturalezay la diversidad cultural.

La educacion para la vida nos invita a integrar conoci-
miento, valores y acciones para construir un futuro mas justo,
resiliente y equilibrado. Este enfoque forma individuos con
habilidades précticas, conscientes y capaces de regenerar los
sistemas sociales y ambientales en los que coexistimos.
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Retos ante el productivismo capitalista

La educacion, como uno de los pilares fundamentales de nues-
trasociedad, debe trascender el objetivo de preparar individuos
para el mercado laboral. El enfoque productivista neoliberal,
centrado en la eficiencia econémica y la maximizacion de la
rentabilidad, ha limitado y deshumanizado la educacion, re-
duciendo al estudiantado a simples engranajes de un sistema
economico. Este modelo prioriza la eficiencia y la rentabili-
dad sobre el desarrollo integral del ser humano, restringiendo
su capacidad para desarrollar habilidades criticas y creativas
esenciales para enfrentar los desafios del mundo moderno.

Este enfoque utilitarista mide el éxito educativo en tér-
minos de resultados econdmicos, ignorando el valor intrinseco
del aprendizaje y el crecimiento personal. Esto da lugar a una
educacion estandarizada que desestima la diversidad de talen-
tos y perspectivas entre estudiantes. Segun Nussbaum (2010),
una educacion basada Unicamente en la productividad econo-
mica les priva de la oportunidad de comprenderse a si mismos
y al mundo que los rodea, limitando asi su potencial humano.

Como consecuencia de este enfoque, el sistema capi-
talista perpetua politicas que ven a la naturaleza de manera
utilitarista, tratdndola como un recurso con precio, despojan-
dola de su valor intrinseco y socavando la relacion simbiotica
entre los humanos y el ambiente. Este modelo ha llevado a
la degradacion ambiental, el cambio climatico y la pérdida
de biodiversidad, evidenciando su impacto destructivo en los
ecosistemas globales.

La influencia del sistema neoliberal en la educacion
ha transformado sus valores democraticos, reemplazandolos
con principios de utilidad econémica. Esto ha promovido la
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creacion de un mercado educativo que asigna recursos hu-
manos calificados segtin las demandas sociales y econémicas,
mientras desestima todo aquello que no es considerado “pro-
ductivo”. Esta logica favorece la acumulacion de capital en los
territorios, convirtiendo la naturalezay el ser humano en sim-
ples medios para alcanzar metas cuantitativas, exacerbando la
devastacion ambiental y territorial (Carrefioy Carrasco, 2015).

Un claro ejemplo de esta exclusién lo viven los pueblos
indigenas y sus dindmicas profundamente conectadas con la
naturaleza. Sus practicas agricolas, ecosistémicas y culturales
no se ajustan al tiempo ni a la utilidad econémica neoliberal, lo
que las invisibiliza y las etiqueta como improductivas o atrasa-
das (De Sousa Santos, 2006). La educacién enfrenta un desafio
mayor: no sélo debe garantizar la pertinencia y calidad de sus
programas, sino también justificar su utilidad en este sistema.

Otra manifestacion contraproducente del modelo neo-
liberal son los altos niveles de estrés laboral que produce.
Segun el State of the Global Workplace de Gallup, el 41 % de
los trabajadores a nivel global experimenta estrés en su dia
a dia, alcanzando un 44 % en Ameérica Latina y el Caribe. En
Meéxico, el burnout afecta a casi la mitad de los empleados,
deteriorando su salud mental y fisica, asi como su producti-
vidad (Juarez-Garcia et al., 2014). Esta realidad refuerza la
necesidad de un discurso alternativo que valore el ocio y la in-
trospeccién, como el que proponia Diégenes de Sinope con su
concepto de scholé (Olmos, 2011).
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El retorno al ser primitivo

Para Dibgenes, la vagancia y el ocio eran esenciales para la re-
flexion y el autoconocimiento, condiciones basicas del “hombre
de la naturaleza” (citado en Olmos, 2011, p. 57); segun él, esta
mentalidad ociosa permite al ser humano reconocer una verdad
fundamental: estd de paso en este mundo; ademas, los con-
ceptos de vagancia y ocio tienen su origen en el vocablo griego
skholé (oxoAn), que significa “ocio, tiempo libre” y que dio ori-
gen a la palabra escuela.

En la filosofia cinica de la antigua Grecia, la vagancia
y la escuela compartian esta raiz conceptual. Pierre Bourdieu
(1999), en sus Meditaciones pascalianas, describe la skholé
como “el tiempo libre y liberado de las urgencias del mundo”,
imprescindible para el desarrollo del pensamiento critico y la
creacion intelectual. Este concepto fue clave para la educa-
cion antigua, que promovia el didlogo, el pensamiento critico
y una formacion integral en diversas disciplinas, como filoso-
fia, gramatica y artes liberales. Este legado sigue presente en
la educacion moderna, donde se busca fomentar habilidades
multiples y holisticas.

El papel educador también se transformo bajo esta tra-
dicion. En lugar de ser meros transmisores de conocimiento,
actuaron como personas facilitadoras, promoviendo el apren-
dizaje a través del didlogo y la reflexion. Este enfoque sigue
siendo fundamental hoy en dia, ya que alienta a estudiantes a
formular preguntas y explorar su entorno con curiosidad.

Desde esta perspectiva, esta propuesta pretende recupe-
rar el sentido filosofico de la schola de Diogenes. Reflexionar
sobre el ocio y la vagancia, no como pérdida de tiempo sino
como herramientas valiosas, para conectar la teoria con la
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practica y plantear mejores preguntas. Asi, la educacién am-
biental adquiere un sentido mas profundo, evolucionando
hacia una educacion para la vida que permita abordar los pro-
blemas complejos con mayor profundidad y humanidad.

Este retorno al ser primitivo, al ser de la naturaleza (Ol-
mos, 2011), no sugiere aspirar al pasado sino recuperar esa
miradaintegrada, inocenteyenarmoniacon el todo. En el mar-
co de la educacion para la vida, esto implica reconocer nuestra
interdependencia con el entorno y la importancia de las nece-
sidades vitales: aire limpio, agua potable, alimentos nutritivos
y un entorno saludable, necesidades que estan ligadas direc-
tamente al equilibrio de los ecosistemas; y comprender esta
conexion es clave para garantizar su sostenibilidad.

La educacion para la vida, desde esta perspectiva, busca
formar individuos conscientes de cdmo los recursos natura-
les sostienen nuestras necesidades basicas; por ejemplo, el
estudio de los ciclos biogeoquimicos ensefia el reciclaje del
agua dulce, fomentando una apreciacién y una gestiéon sos-
tenible de los recursos naturales, ademas resalta como la
degradacion ambiental afecta directamente la calidad de vida
humana, promoviendo un sentido de responsabilidad hacia
el medio ambiente. Este enfoque también aborda las dimen-
siones sociales y econdmicas de las necesidades vitales. Las
comunidades marginadas suelen ser las mas afectadas por la
degradacion ambiental, lo que subraya la importancia de prin-
cipios de justicia ambiental y equidad social. Una educacion
para la vida debe garantizar un acceso justo y sostenible a los
recursos basicos para toda la poblacion.

Un retorno al ser primitivo, en este contexto, implica
preparar a las nuevas generaciones para enfrentar desafios
mediante enfoques pedagodgicos activos, como el aprendi-
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zaje basado en problemas y el analisis de casos reales. Esto
desarrolla habilidades criticas y practicas necesarias para
implementar soluciones sostenibles e innovadoras que benefi-
cien tanto a los seres humanos como al planeta.

Al integrar conocimientos, valores y competencias prac-
ticas, la educacion para la vida establece las bases para tomar
decisiones responsables, asegurando un equilibrio entre el
bienestar humano y la salud del planeta. Este reconocimiento
de nuestra interdependencia con el entorno es esencial para
construir un futuro mas equitativo, justo y sostenible.
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Diversidad de saberes complejos

Abordar los problemas complejos del mundo moderno exige
gue exploremos diversas perspectivas y enfoques. La ecologia
de saberes, promovida por Boaventura de Sousa Santos, des-
taca como una herramienta esencial para este proposito. Este
enfoque nos recuerda que el conocimiento no se limita a la cien-
cia occidental; los saberes indigenas, locales y comunitarios
enriquecen nuestra capacidad para reflexionar sobre la vida y
comprenderla desde un prisma mas completo. En este dialogo
entre saberes diversos, encontramos las claves para avanzar ha-
cia una educacién mas humana, conectada y transformadora.

En el corazon de esta ecologia de saberes yace la diver-
sidad epistemologica, que nos ensefia que no hay una Unica
manera de conocer el mundo, cada comunidad y cultura genera
su propio conocimiento, basado en sus experiencias y relacio-
nes con el entorno. Reconocer esta diversidad no solo promueve
una educacion inclusiva, sino que también abraza la riqueza de
las tradiciones humanas, es un recordatorio de que aprender a
valorar las diferencias nos hace mas fuertes y mas capaces de
enfrentar los retos que compartimos como humanidad.

La interculturalidad es otro pilar de este enfoque, este
valor impulsa el didlogo entre culturas, creando un inter-
cambio que nos invita a conectar con saberes ancestrales y
contemporaneos. En el modelo de educacion para la vida, esta
interculturalidad nos permite integrar préacticas de cuidado del
cuerpo y la Tierra, es un puente entre lo antiguo y lo nuevo, en-
tre lo intimo y lo global, que nos inspira a pensar en formas mas
sostenibles y equitativas de aprender y convivir.

La reflexividad, por su parte, nos lleva hacia adentro; es el
valor que nos impulsa a cuestionar nuestras certezas y abrazar
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la duda como una oportunidad para crecer. Este proceso de re-
flexion profunda fomenta una actitud critica y abierta, esencial
para quienes buscan entender el mundo desde multiples angu-
los. Al hacerlo, nos conectamos con el exterior y con nosotros
mismos, creando una comprension mas matizada y personal de
nuestra realidad.

No podemos hablar de ecologia de saberes sin incluir
la sostenibilidad, este valor nos recuerda que todo aprendiza-
je debe estar ligado al respeto y cuidado del entorno. En una
educacion para la vida, la sostenibilidad es un principio éti-
co y es también una accion concreta que asegura la salud del
planetay de las generaciones futuras. Este compromiso ecolo-
gico nos ensefia que la educacion puede ser una herramienta
poderosa para formar ciudadanos responsables y conscientes,
capaces de transformar sus comunidades.

Finalmente, la solidaridad es el valor que nos conecta con
el ser humano, reconocer nuestra interdependencia como indi-
viduos y comunidades nos lleva a practicar el respeto mutuo, la
cooperacion y la responsabilidad compartida. Este sentido de
union nos inspira a trabajar en conjunto por el bienestar colec-
tivo, superando barreras y construyendo un mundo mas justo y
equilibrado.

Todos estos valores forman la base de una ecologia de
saberes que transforma la educacion y reimagina nuestra re-
lacion con el mundo. Es un enfoque que integra perspectivas
diversas, fomenta la empatia y nos invita a construir solucio-
nes reales y significativas. Una educacion para la vida, guiada
por estos principios, abre puertas hacia un aprendizaje mas
humano y més profundo, donde cada conocimiento se con-
vierte en un puente hacia la conexion y el cambio.
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Bienestar emocional y mental

El ocio, segun lo entendia Didgenes, representa aquellas ac-
tividades que combinan disfrute y propdésito, y que pueden
tener un impacto profundo en la salud mental y emocional en
estudiantes. Participar en actividades no directamente vincu-
ladas con responsabilidades académicas, pero que fomentan
el aprendizaje, la creatividad y el desarrollo personal, les ofre-
ce un respiro necesario del estrés cotidiano. Este tipo de ocio
les permite a estudiantes recargar energias y retomar sus estu-
dios con una mente mas clara y equilibrada.

Uno de los beneficios méas evidentes del ocio es la reduc-
cion del estrés, actividades como la jardineria, el arte, la lectura
por placer o el voluntariado se convierten en valvulas de escape
que ayudan a aliviar el estrés acumulado y les permiten desco-
nectarse de las presiones diarias, reduciendo asi la ansiedad y
fortaleciendo su bienestar emocional. Ademas, la sensacion de
logro y progreso que generan estas actividades incrementa la
satisfaccion personal, aportando un sentido de propésito.

Este ocio creativo también fomenta un equilibrio sa-
ludable entre la vida personal y académica. JOvenes que se
enfocan exclusivamente en sus estudios pueden llegar a sentir
agobio y agotamiento. Al incorporar actividades significativas
encuentran un balance que previene el agotamiento y promue-
ve una actitud positiva hacia el aprendizaje. Este equilibrio es
crucial para mantener la motivacion y para garantizar un de-
sarrollo integral.

Asimismo, las actividades de ocio contribuyen al des-
cubrimiento y desarrollo de habilidades y talentos que, a
menudo, no se abordan en el ambito académico. Participar en
actividades creativas, deportivas o comunitarias les permite a
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jovenes explorar nuevas pasiones y habilidades, enriquecien-
do su vida personal. Este crecimiento contribuye a fortalecer
su autoconfianza y autoestima, impactando de forma positiva
su salud mental y emocional.

Ademas de los beneficios individuales, el ocio en el mar-
co de la educacion para la vida fomenta conexiones sociales y
un sentido de pertenencia. Al participar en actividades gru-
pales o comunitarias, el estudiantado tiene la oportunidad de
interactuar con personas que comparten sus intereses, cuyas
interacciones son esenciales para el bienestar emocional, ya
gue ofrecen apoyo, amistad y un espacio donde sentirse parte
de una comunidad. Este sentido de pertenencia reduce la sensa-
cion de aislamiento y fortalece la resiliencia emocional y social.

En conjunto, el ocio no sélo mejora la salud mental y
emocional, sino que también permite encontrar un equilibrio
entre las responsabilidades y el bienestar; da la oportunidad
de desarrollar nuevas habilidades, fortalecer relaciones socia-
les y cultivar un bienestar integral. Este enfoque holistico es
fundamental para promover una vida sostenible y equilibrada.
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Creatividad y pensamiento critico

En un mundo saturado de informacion, una de las cualida-
des mas importantes para cualquier persona es la capacidad
de discernir entre la realidad de su vida cotidiana y las noticias
falsas que circulan a su alrededor. El pensamiento critico es
esencial para evaluar la informacion, identificar sesgos o supo-
siciones y tomar decisiones informadas y mas conscientes. En
este contexto, la escuela tiene un rol crucial: debe estimular el
desarrollo de estas capacidades y permitir que sus estudiantes
enfrenten la avalancha de datos erroneos y la desinformacion
presentes tanto en las redes sociales como en la vida diaria,
ello les ayuda a tomar mejores decisiones para abordar su en-
torno con mayor objetividad y claridad.

Sin embargo, el desarrollo integral no se detiene en el
pensamiento critico, la imaginacion y la creatividad son he-
rramientas igualmente poderosas que fomentan habilidades
innovadoras. Al incorporar la creatividad en la educacion, se
impulsa también la resolucién de problemas, una competen-
cia fundamental para enfrentar desafios complejos de manera
efectiva. La creatividad permite involucrarse activamente en
el aprendizaje, conectando nuevas ideas con sus experien-
cias y conocimientos previos. De esta manera, construyen una
comprension Unica y personal del mundo que los rodea. Este
proceso promueve el aprendizaje significativo y auténomo,
fortaleciendo su autoestima y confianza.

Otra forma de enriquecer la formacion integral de las y
los estudiantes es a través de la participacion activa y la cola-
boracion entre pares. El aprendizaje significativo pone énfasis
en actividades centradas en la resolucién de problemas, vin-
culandolos con las experiencias personales de los alumnos;
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en este sentido, el juego y la imaginacion desempefian un pa-
pel importante, no s6lo como herramientas pedagdgicas, sino
como motores que inspiran a construir soluciones desde su
propia perspectiva.

Fomentar el pensamiento critico, la creatividad y la inte-
raccion activa les prepara para enfrentar los retos de hoy, sino
gue también les permite conectar con su aprendizaje de manera
mas profunda, autébnoma y significativa. Este enfoque integral
fortalece habilidades, su confianza y, sobre todo, su capacidad
para comprender y transformar el mundo que les rodea.
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asociedad ha evolucionado en una gran cantidad de formas

desde que fue establecida, ha creado, transformado o des-
truido normas o cédigos morales para permitir la convivencia
pacifica entre personas. Los valores son principios o cualidades
gue las personas consideran importantes, que guian su compor-
tamiento y decisiones. Son individuales, pero no siempre han
sido los mismos; por ejemplo, en la etapa nébmada y recolectora
se seguia una moral de supervivenciay comunitaria. Los grupos
priorizaban la cooperacion y el reparto equitativo de los recur-
S0s para asegurar que sobreviviera la mayoria de sus miembros.
Lavida némada dependia de ello, de la solidaridad y ayuda para
superar los desafios, esa era la moral imperante.

Tiempo después, en la etapa de la agricultura y sedenta-
rizacion, la moral imperante era la del trabajo y la propiedad
colectiva; en ella las personas trabajaban juntas en la agricul-
turay los productos que se obtenian se distribuian de manera
justa entre la comunidad, era evidente que en esa etapa se re-
gueria una moral que promoviera la cooperacion y el trabajo
para garantizar la comida para todos. Y asi sucesivamente en
todas las etapas de la sociedad, histéricamente ha cambiado
también la moral imperante, hasta llegar hoy en dia a una so-
ciedad globalizada y altamente digital, en la que se requiere
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una moral con principios de sostenibilidad, inclusién y di-
versidad para abordar los desafios de manera compartida y
promover el bienestar de todas las personas y del planeta.

En ese sentido, definir un c6digo de moral para la so-
ciedad actual es una tarea compleja, pues las normas y valores
pueden variar considerablemente entre diferentes culturas y
comunidades en todo el mundo; sin embargo, si podemos de-
cir que hay ciertos principios que consiguen ser ampliamente
aceptados y aplicados para fomentar una sociedad mas justa 'y
armoniosa, por ejemplo, la interconexion global y el avance de
la tecnologia han cambiado radicalmente la forma en que las
sociedades interactian, comunican y funcionan, por lo que aho-
ra se requiere mayor integracion y cooperacion internacional.

Los valores tradicionales siguen existiendo, pero tam-
bién surgen otros nuevos a la luz de otras necesidades y
oportunidades de sobrevivencia y adaptacion para nuestra es-
pecie. Algunos criticos argumentan que hay un deterioro en
nuestra incapacidad para convivir en armonia, y que los va-
lores tradicionales han sido reemplazados por otros como la
competitividad, el egoismo y la eficiencia. Este cambio se atri-
buye, entre otras cosas, a la influencia de la globalizacién y una
ética de mercado (Grupo de pensamiento critico, 2009), lo que
no se puede evitar es que la sociedad los use en la medida que
cada valor le ayude a atender sus necesidades de convivencia,
trabajo y de la vida en general.

Ante esto, me parece fundamental que, a pesar de que
cada sociedad sea percibida y funcione con cierto codigo de
moral, sea posible dar a conocer otros valores que enmarquen
estilos de vida alternativos y sean promovidos desde los ambitos
escolares, académicos y familiares. De esta forma, sin pretender
imponer ningun tipo de valores o moral ni ser dogmaticos o juz-
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gar a nadie por su estilo de vida, podriamos integrar un codigo
moral para la vida que incluya los siguientes valores:

Respeto a la dignidad humana: todos los individuos
deben ser tratados con dignidad y respeto, independien-
temente de su origen, género, orientacion sexual, religion
o cualquier otra caracteristica (Nussbaum, 2006).

Empatiay compasién: fomentar la capacidad de ponerse
en el lugar del otro y actuar con bondad y comprension
hacia los demas (Rifkin, 2009).

Justiciay equidad: promover laigualdad de oportunidades
y el trato justo para todos, garantizando que se respeten los
derechos humanos fundamentales (Rawls, 1971).

Responsabilidad y honestidad: actuar con integridad y
asumir la responsabilidad de las propias acciones, siendo
transparente y veraz en las interacciones con los demas
(Bok, 1999).

Solidaridad y cooperacion: colaborar y apoyar a los de-
mas, trabajando juntos para alcanzar metas comunes y
superar desafios colectivos (Durkheim, 1893).

Sostenibilidad y respeto por el medio ambiente: valorar
y proteger el entorno natural, adoptando practicas soste-
nibles que aseguren un futuro viable para las préximas
generaciones (Carson, 1962).

Este pequefio codigo de moral, basado principalmente en una
filosofia humanista, busca contribuir en la construcciéon de una
sociedad mas justa, inclusiva y equitativa, centrada en la im-
portancia del bienestar individual y colectivo, pero ademas,
promueve la empatia y la comprension, fomenta el respeto
por los derechos humanos, contribuye al desarrollo personal,
mejora la convivencia social e impulsa la creatividad y el pen-
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samiento critico, todos ellos valores sumamente importantes
para poder convivir armoniosamente en una sociedad como la
actual. Promover valores como la empatia, el respeto, la res-
ponsabilidad y el compromiso con la sociedad y la naturaleza es
esencial para formar una ciudadania consciente del mundo en
el que vive (Noddings, 2003), objetivo central de este trabajo.
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Resiliencia y adaptabilidad

Laresilienciay la adaptabilidad son fundamentales para la vida
en la sociedad contemporanea, y es crucial promoverlas en las
escuelas, porque les permite a estudiantes recuperarse de los
desafios y adversidades, mientras que la adaptabilidad les ayu-
da a ajustarse a las circunstancias cambiantes y a las nuevas
realidades. En un mundo en constante y acelerada transforma-
cion, estas habilidades son indispensables para el éxito personal
y profesional. Integrar estos valores en la educacion fomenta
una generacion de individuos capaces de enfrentar dificultades
y aprovechar oportunidades con creatividad y determinacion.

En el ambito escolar, se manifiesta cuando las y los
estudiantes desarrollan la capacidad de superar fracasos acadé-
micos, problemas personalesy situaciones dificiles; por lo que, al
promoverla, se les anima a ver los obstaculos como oportunida-
des para aprender y crecer, mejorando su bienestar emocional y
mental con herramientas para manejar el estrés y la presion de
manera efectiva. Un enfoque educativo que incorpora practicas
de resiliencia contribuye a la formacion de individuos fuertes,
equilibrados y preparados para enfrentar los retos.

Por otro lado, la adaptabilidad es esencial en un entorno
gue evoluciona rapidamente debido a los avances tecnologicos
y a los cambios sociales y ambientales. La juventud estudian-
til debe ser capaz de ajustar sus conocimientos y habilidades a
nuevas circunstancias, lo que implica una disposicion a apren-
der constantemente y a reconfigurar sus enfoques segun lo
requieran las situaciones. Fomentar la adaptabilidad en las es-
cuelas implica ensenarles a ser flexibles en sus pensamientos y
acciones, promoviendo una mentalidad abierta y una disposi-
cion a aceptar y buscar los cambios sin miedo.
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En la vision de la Schole de Didgenes, donde se valora
el ocio creativo y el aprendizaje autodirigido, la resilienciay la
adaptabilidad juegan un papel central. La educacion orienta-
da a la Schole busca transmitir conocimientos, pero tambiéen
cultivar el caracter y las habilidades emocionales y sociales.
En este contexto, se promueve un ambiente educativo seguro
para explorar, experimentar y equivocarse, sabiendo que cada
experiencia es una oportunidad de aprendizaje y crecimiento.

En un contexto global marcado por la incertidumbre y
lavolatilidad, la resilienciay la adaptabilidad son mas relevan-
tes que nunca. Las escuelas deben adaptarse a las demandas
actuales y preparar a sus estudiantes con conocimientos aca-
démicos y las capacidades necesarias para navegar en un
entorno en constante cambio. Invertir en el desarrollo de estas
habilidades garantiza una sociedad mas resiliente y adaptable.

Resulta necesario hablar entonces de un aprendizaje
permanente como una filosofia educativa, que subraya la im-
portancia de la educacion continua. En un mundo donde el
conocimiento y las habilidades se actualizan constantemente,
es esencial mantener una mentalidad de aprendizaje continuo
para ser relevantes y competentes en sus campos; es un enfoque
que les brinda la flexibilidad necesaria para adaptarse a las nue-
vas demandas del mercado laboral y de la sociedad en general.

Sin embargo, un aprendizaje permanente implica incul-
car una curiosidad innata y una pasién por el conocimiento
desde una edad temprana. Esto se puede lograr mediante
meétodos de ensefianza que alientan la exploracion, el pensa-
miento critico y la resolucion de problemas. Al promover una
actitud de aprendizaje continuo, se motiva para que vean la
educacion no como una etapa definida de sus vidas, sino como
un proceso continuo y dinamico.
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La tragedia de esta civilizacion

ha sido haber creido que la naturaleza,
la tierra era de su propiedad,

cuando somos los humanos

los que nos debemos a la tierra.

Patricia Noguera

La desconexion entre la educacién y la espiritualidad tiene
raices historicas profundas. Durante la Edad Media, la edu-
cacion estaba fuertemente influenciada por la Iglesia catolica,
gue controlaba la mayoria de las instituciones educativas. La
educacion se centraba en la formacion religiosa y la transmision
de conocimientos teoldgicos. Sin embargo, con el Renacimiento
y la llustracién, se produjo un gran cambio, el pensamiento car-
tesiano, basado en la razony la l6gica, comenzo a ganar terreno;
filbsofos como René Descartes promovieron la idea de que el
conocimiento debia basarse en la razon y la evidencia empirica,
en lugar de lafe y la revelacion divina. Este enfoque racionalista
promovidé no sélo una separacion entre la educacion y la reli-
gidn, sino también generd una division con la espiritualidad. La
educacion comenzo6 a centrarse mas en el conocimiento cientifi-
co y menos en la formacion religiosa.
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Sin embargo, mucho antes de que la Iglesia controla-
ra la educacion, la espiritualidad tuvo un valor fundamental
entre las comunidades humanas, habia formas de educacion
espiritual profundamente conectadas con la naturaleza y la
vida cotidiana. Estas practicas eran parte de la cultura y la
supervivencia de las comunidades, habia rituales y ceremo-
nias en las que se honraba a los espiritus de la naturaleza, los
ancestros y las llamadas fuerzas cosmicas, se ensefiaba el res-
peto y la conexion con el mundo natural; este conocimiento se
transmitia de generacion en generacion a través de historias,
mitos y leyendas que las personas ancianas compartian sobre
el origen del mundo, los propositos de la vida e incluso normas
éticas de la comunidad; las y los jévenes aprendian observan-
do y participando en las actividades diarias, como la caza o la
recoleccion en la agricultura, también se les ensefiaba a respe-
tar lo que consideraban las fuerzas que sustentaban la vida. En
esta enseflanza espiritual se observaban los ciclos y fendme-
nos naturales, se veia el mundo como el reflejo de algo divino
y las comunidades buscaban entender su lugar en el universo
através de la interaccién y contemplacion de la naturaleza. No
se habla de individuos, sino de comunidades.

Este es el tipo de educacion espiritual que se celebraba
en las comunidades humanas antes de la influencia religio-
sa organizada. Era una parte importante en la vida diaria, se
centraba en la conexién con la naturaleza, la transmision de
sabiduria de abuelos-abuelas a nietos-nietas y la participacion
en rituales y ceremonias para honrar a los espiritus y fuer-
zas de la naturaleza. Hoy en dia, estas practicas se ven como
primitivas, atrasadas, carentes de base cientifica y supersticio-
sas. Sin embargo, algunos estudios han demostrado, incluso
cientificamente, que estos enfoques si generan una conexion
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profunda con la naturaleza, la comunidad y una comprension
holistica. Autores como Van Eyghen (2017) y Barrett (2011)
argumentan que esta vision del mundo no esta en oposicion
a la ciencia, sino que la complementa. La ciencia intenta ex-
plicar los mecanismos de funcionamiento, mientras que estas
practicas ofrecen una comprension acerca del significado y la
conexion espiritual con la naturaleza.

Esta mirada espiritual también enfatiza la importancia de
la cultura y tradiciones en la construccion de la identidad de las
personas y su relacion con el territorio-patrimonio. En trabajos
como los de Bird-David (1999) e Ingold (2006) se afirma que es-
tas précticas han sostenido a las comunidades por generaciones,
viendo a los seres humanos como parte del ecosistema. Ingold y
Harvey (2005) sostienen también que esta perspectiva fomen-
ta mayor responsabilidad y sostenibilidad, al promover que las
personas se perciban como parte de un todo interconectado. Fi-
nalmente, para Krmpotic (2016) y Garcia (1989), esta mirada
espiritual proporciona un sentido de proposito y significado en la
vida que no puede ser sustituido por la ciencia o la modernidad.
Pero, ademas, esta separacion entre educacion y espiritualidad
ha tenido otro tipo de impacto en las personas, pues poco a poco
dejamos de asociar los ciclos y fenbmenos naturales a un origen
magico o divino ante lo cual no podemos hacer nada, para com-
prender mejor cuéles son las causas de la sequia, de la lluvia o de
la influencia del Sol y otros tantos fenémenos naturales a los que
antes sélo podiamos admirar o venerar.

Por ejemplo, Tlaloc es el dios de la lluviay lafertilidad en la
mitologia azteca, pero no es él quien hace llover o nutre las cose-
chas, sino el propio ciclo del agua, que comienza cuando el calor
del sol evapora el agua de los rios, lagos y mares, convirtiéndola
en vapor que sube a la atmésfera. Podemos asociar a Tlaloc como
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un simbolo del agua, pero definitivamente no es quien nos envia
la lluvia. En este ejemplo, estamos ante la presencia de un sincre-
tismo, una conciliacion entre elementos mitologicos y cientificos
que explican el mundo, y que bien podria usarse para fomentar la
reflexion entre estudiantes para explorar valores de otras culturas
y tiempos, para reconocer la diversidad de creencias y practicas
espirituales, para crear narrativas y personajes fantasticos, para
estimular la imaginacion y la creatividad, o bien para reflexionar
la existencia y el lugar del ser humano en el universo, entre mu-
chos otros. Para ello, es importante tener un enfoque sensible y
respetuoso, que considere como una prioridad la diversidad de
creencias y experiencias.

Aunque la educacién actual, en su mayoria, esté acapa-
rada por el racionalismo de hace mas de trecientos de afios, la
espiritualidad sigue siendo una dimensién compleja y multifa-
cética que puede integrarse en la educacion para la vida, tanto
en el aspecto racional como en el emocional del ser humano.
Podriamos considerar la racionalidad en la espiritualidad a
través del pensamiento filosofico y la busqueda del significado
de las cosas. Las personas pueden utilizar la l6gica y el razo-
namiento para explorar y comprender conceptos espirituales
y metafisicos; ademas, las emociones también se pueden refle-
jar en la espiritualidad a través de las experiencias personales
que cada uno vive de diferente forma, todas ellas validas.

Una educacién para la vida va mas alla de mirar sola-
mente lo ambiental, implica mirar la vida en todas sus formas,
escalas y niveles; para ello, es necesario repensar una edu-
cacién acorde a nuestras realidades, necesidades y futuros
posibles y deseables; asi como percibir la realidad de nuestros
sentidos, mas que la realidad mediéatica construida a partir de
la virtualidad, tan recurrente hoy en dia. Se propone reivindi-
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car la informacién que nos da directamente nuestro cuerpo, a
través de los sentidos, sobre todo aquello que se percibe como
realidad, sin intermediarios culturales. Sera necesario apren-
der a identificar esa relacion inherente que hay en cada uno de
nosotros con el todo que nos rodea, de ahi que tenga que ser
necesariamente una educacion también espiritual.

Patricia Noguera, en su texto El territorio perdido
(1995, p. 6), deja mas clara esta relacion:

Desde la perspectiva ambiental, la vida no se reduce a
un fendmeno que deba ser explicado Unicamente desde
la ciencia de la biologia, sino que es el a priori para que
todo pueda ser. La obviedad de este a priori, hallevado a la
cultura humana a una tendencia: la de alejarse de él, para
concebirlo como aspecto de observacién, estudio, contem-
placion, recreacion o representacion.

Sin embargo, la vida en si es una condicion de espiritualidad,
es una expresion de deseo, un impulso cadtico; es el movimien-
to de cada célula en cada uno de los seres vivos; es producto de
esas atracciones quimicas que han dado lugar a los millones
de especies y formas de vida que existen. La autora continla
afadiendo que

la vida es movimiento, es dindmica, es fuerza de atracciéon

y de reaccion. No es una categoria estatica ni un a priori,

sino movimiento puro. Es ser y no ser al tiempo. Es nega-

cion y afirmacion. Es negro y blanco, sintesis de contrarios.

La vida es complejidad creciente, ciento por ciento naci-
miento y ciento por ciento muerte. (Noguera, 2001, p. 8)

De ahi que sea tan importante considerar la espiritualidad en
la educacién paralavida, porque, ademas, no hay una sola ma-
nerade habitar la Tierra, no hay una sola forma de comprender
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el mundo, no poseemos el planeta como una propiedad priva-
da o del Estado, sino mas bien, lo habitamos en el sentido de

tejido de vida simbolico-bidtico, donde la Tierra, en sus
permanentes maneras de habitar-se, va configurando di-
versas maneras de habitar-la. El pensamiento ambiental en
estas claves es un geo-pensamiento que se configura solo
en tanto alteridad que permite la comprension de la tierra-
diversa que somos. (Noguera, 2012, p. 314)

La tierra diversa que nos habita. Mirar asi la naturaleza es un
acto de espiritualidad, mas alla de religion o de racionalismo.
Mas alla de aprender datos o cifras que ayudan al ser huma-
Nno a encontrar patrones para responder y adaptarse mejor al
mundo y a las circunstancias que van sucediendo de manera
compleja, cadtica e incierta.
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Mente-cuerpo-tierra como ejes articuladores

Educar para la vida propone recuperar el ocio, la Schole,
como otra via para el aprendizaje significativo, que nos permi-
ta mirar de frente la realidad desde nuestros sentidos. Poder
observar coémo funciona el sistema natural, las dindmicas de
comportamiento de los seres vivos, las interrelaciones e inter-
dependencias, diferencias y similitudes, para darnos una idea
del complejo sistema vivo en el que estamos (y somos), y algu-
nas de las probleméaticas inherentes que pueden presentarse
en el andar de cada uno y de todos. Ser vigilantes del ambiente
gue nos rodea, incluidos nosotros mismos.

Para lograr este propésito, la educacion en general, la
educacion ambiental en particular y la educacion para la vida
en especial, requieren integrar un enfoque holistico y sistémico
en sus propuestas pedagodgicas, pero también en sus actividades
didacticas. Autores como Calixto (2012), Calderén y Caicedo
(2019), Sierra (2012) y Noguera (2012, 2006, 1995) enfatizan la
importancia de reconectar a los seres humanos con la naturale-
za 'y de regenerar solidaridad entre la sociedad civil.

Calderon y Caicedo (2019) también recuperan este
sentido de la educacion ambiental desde el pensamiento de
Enrique Leff, argumentando la necesidad de impulsar proce-
sos orientados a la construccién de una nueva racionalidad
social que promueva

la reflexion critica para el cuestionamiento de la racionali-

dad econémica dominante permitiendo a las comunidades

y diferentes actores legitimar sus saberes frente a lo que los

domina, trabajando en comun, produciendo y apropiando-

se de saberes para participar, auto gestionar y decidir aut6-
nomamente. Desde esta perspectiva compleja y sistémica,
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los problemas ambientales deben ser situados dentro de la
dimension socio cultural, incorporando elementos no solo
en el analisis sino en la busqueda y planteamiento de alter-
nativas que permitan identificar los modos particulares de
produccion que se han legitimado histéricamente. (Calde-
rony Caicedo, 2019, p. 20)

Para Patricia Noguera (2021), la gravedad de los problemas
ambientales es tan profunda y en complejidad creciente como
la vida; sin embargo, frente a la pretensién del pensamien-
to moderno universalista de explicarlo todo a partir de leyes,
principios, 6rdenes y paradigmas universales, el pensamiento
ambiental s6lo puede pensar en clave de las narraciones y los
relatos que configuran las diversas lenguas de la Tierra.

En esta propuesta de educacion para la vida, estos relatos
que configuran nuestro entender, nos permiten explicar como
funciona el mundo de los sentidos y la realidad compleja, lo en-
tendemos en la practica a través de tres elementos centrales: el
trabajo con la mente (que construimos con los demas), el cuer-
po (que somos) y la Tierra (que habitamos y nos habita).

Educar para la vida implica que podamos identificar los
origenes de nuestra mente. Esto representa el conocimiento, la
reflexion y la toma de decisiones conscientes. Una educacion que
cultiva la mente fomenta el pensamiento critico, la creatividad y
la conexion con el conocimiento ancestral y cientifico (como se
menciono en apartados anteriores). Esto permite que las perso-
nas comprendan su entorno, desarrollen resilienciay encuentren
soluciones innovadoras a los desafios del mundo actual. Pero,
ademas, para trabajar la mente con esta mirada, se vuelve im-
prescindible desarrollar una actitud de alerta constante, enfoque
que retoma la tradicion japonesa desde la filosofia Zanshin. Vea-
mos a continuacién un poco mas al respecto.
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Zanshin es una palabra comUnmente utilizada en
las artes marciales japonesas para referirse a un estado de
“vigilancia hacia el oponente” (Hyams, 1979). Traducido lite-
ralmente significa “el espiritu que mora en nosotros”. En otras
palabras, la mente estd completamente enfocada en la accién
presente, estd constantemente consciente de su cuerpo, mente
y entorno. Es un monitoreo sin esfuerzo (Kapleau, 2006). En
la practica, Zanshin tiene un significado atin més profundo,
pues se trata de vivir la vida intencionadamente y actuar con
un proposito, en lugar de actuar como victima de lo que sea
gue se presenta (Budokan, 2009). Vivir la vida intencionada-
mente, ¢acaso no es este un principio que podria respaldar la
educacion ambiental, los ODS y todo programa educativo cuya
meta sea el desarrollo de la consciencia?

Zanshin proviene del vocablo japonés zan (lo que sobra)
y shin (mente); es decir, una mente sin residuos, concentrada
al cien por ciento en la tarea (Mann, 2012). Es un estado por
el cual es posible estar absolutamente atento al proximo movi-
miento. La mente se enfoca en la totalidad de los movimientos
del cuerpo y, para lograrlo, es necesario mantener la aten-
cion continua en el aqui y el ahora, la percepcion inmediata,
la disponibilidad permanente, la serenidad y el autocontrol,;
es darse cuenta de todo. Sin embargo, no es en si el objetivo lo
gue importa en el camino del guerrero, como suele llamarse a
esta filosofia, sino el proceso mismo.

Desde esta filosofia surge la necesidad de recuperar el
trabajo con la mente, pues es ahi donde inician todos los proce-
sos para el desarrollo de la consciencia: percepcion, atencion,
reflexion, anélisis, busqueda de alternativas, critica, decision,
accién y espera o paciencia para comenzar todo de nuevo.
Al respecto, Matthies y Homburg (2001), Huber (2001) y de
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Haan y Kuckartz (1996), todos citados en Michelsen (2003, p.
7), coinciden en que llegar a ser consciente consiste en tran-
sitar por una serie de pasos que comienzan por ponderar los
riesgos ante una situacion, es decir, evaluar una situacion o
problema; posteriormente, se requiere desarrollar un juicio
precautorio, decidir algo, y esto puede ser actuar o esperar.

Para lograrlo, la filosofia zen ha creado una técnica que
no da solamente fuerza fisica y mental, sino que ademas abre
una via a la sabiduria. Esta técnica es llamada Zazen (Deshi-
maru, 2014) y consiste en tener entrenamiento para sentarse,
para caminar, para mantenerse de pie, para respirar correcta-
mente; entrenamiento para desarrollar una actitud mental, un
estado de conciencia Hishiryo, que significa “educaciéon pro-
funday original”.

El Zen significa el esfuerzo del hombre practicando la me-

ditacion, el Zazen. Esfuerzo para alcanzar el dominio de los

pensamientos sin discriminacion, la conciencia mas alla de

todas las categorias, englobando todas las expresiones del

lenguaje, esta dimensién se puede alcanzar por la préactica
del Zazen y del Bushido. (Deshimaru, 2014, p. 8)

Sawaki (citado en Deshimaru, 2014), profesor de este arte, de-
cia que el secreto de estas técnicas es Kyu Shin Ryu, traducido
como el arte de dirigir el espiritu. Las artes marciales y el zen
tienen en comun la creacién y la concentracion de la energia.
Concentrandose aqui y ahora y exteriorizando la verdadera
energia de nuestro cuerpo se puede observary recargar. La con-
ciencia, permanentemente despierta ante la situacion global, es
esencial para que surja el gesto justo, la respuesta o la decision
que se toma.

En artes marciales esta conciencia selecciona un golpe'y,
entonces, técnica y cuerpo parten hacia delante, y justo ahi ter-
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mina ese momento, para inmediatamente después continuar
con el siguiente. El desarrollo de la consciencia requiere esta
toma de decisiones que conectan la mente y el cuerpo con la
tierra, la unién de estos da como resultado el desarrollo del es-
piritu, que es el encargado de decidir y de avanzar (o esperar).

También hay una clara relacion entre la consciencia
personal y la consciencia colectiva. “A espiritu libre, universo
libre” decia Dogen Zazen Shin (citado en Deshimaru, 2014, p.
51). Al respecto, Deshimaru (2014, p. 58) profundiza:

¢ Qué es la vida? En general separamos nuestra vida indi-

vidual, la de nuestro cuerpo, de la vida del universo. Pero

nuestra vida no se limita a nuestro cuerpo, sino que esta

en perpetuo intercambio con la del universo. Comprender

esta interdependencia es la percepcion de ku, la practica

de ku, la verdad més alta, el amor universal. Esta vida de

ku es una energia infinita, ilimitada que nosotros podemos

recibir cuando estamos en armonia con la vida universal:

entonces nos penetra inconscientemente, naturalmente sin

ninguna resistencia.

Ahora bien, el trabajo con el cuerpo conlleva necesariamente
una simbiosis con la mente: la experiencia fisica y el bienestar
son fundamentales para una vida plena. Incluir el cuerpo en
la educacion significa valorar el movimiento, la alimentacion
saludable, la conexién con la respiracion y el respeto por los
ritmos naturales, esto ayuda a desarrollar habilidades practi-
cas, a mejorar la salud y a fortalecer la relacion de si mismo o
mismay con la comunidad.

El cerebro, en su maravillosa complejidad, proporciona
la infraestructura bioldgica que nos permite pensar, sentir y
aprender; pero la mente, como concepto mas amplio, se mol-
dea profundamente por nuestras interacciones con el entorno
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cultural y social. Cada experiencia que tenemos, cada palabra
gue escuchamos, cada idea que encontramos, contribuye a la
construccién de nuestra mente. Esto convierte el proceso en
una especie de danza entre la biologia y la cultura: el cerebro
ofrece las herramientas, pero la mente se nutre y evoluciona a
través de la educacion, las relaciones humanas, el arte, la his-
toriay las tradiciones.

La cocreacion entre cerebro y mente refuerza la idea de
gue ningun individuo piensa de forma completamente aislada,
somos el resultado de un vasto intercambio de conocimien-
tos, ideas y perspectivas; hasta nuestra manera de interpretar
el mundo esta influenciada por narrativas culturales, es como
si fuéramos compositores de nuestra propia sinfonia mental,
pero usando notas que heredamos de nuestro entorno.

Para Santamaria (2004), la mente no puede entenderse
como unfendmenoaislado, sino como un proceso profundamen-
te influenciado por el contexto cultural en el que se desarrolla.
El autor analiza como las précticas culturales, los sistemas de
significado y las interacciones sociales moldean la mente huma-
na, destacando la importancia de un enfoque interdisciplinario
para comprender esta relacion; ademas, propone que el didlogo
entre mente y cultura es esencial para desarrollar una psicologia
gue abarque tanto los aspectos individuales como los colectivos
de la experiencia humana. Este enfoque busca integrar concep-
tos de la antropologia, la sociologia y la psicologia para ofrecer
una vision mas completa de como la mente se construye y evo-
luciona en un entorno cultural.

La cultura ha sido un factor clave en la evolucion de
la mente humana. Morales (2021) argumenta que la mente
no es solo un producto bioldgico, sino que se desarrolla y se
transforma a través de las interacciones culturales. La cultura
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proporciona herramientas simbdlicas, como el lenguaje y las
normas sociales, que moldean nuestra manera de pensar, per-
cibir y actuar. Ademas, el articulo destaca como la evolucion
cultural ha permitido a la humanidad adaptarse y prosperar
en diversos entornos, creando una relacion dinamica entre la
biologia y la cultura.

Por su parte, Cubero y Santamaria (2005) destacan que
la cultura juega un papel esencial en la vida mental, moldean-
do procesos psicolégicos como la cognicion, las emociones
y las percepciones; ademas abogan por un enfoque inter-
disciplinario que integre historia, filosofia y psicologia para
comprender mejor la relacion dinamica entre mente y cultu-
ra. Ahora bien, las emociones son como sefales que nuestra
mente utiliza para alertarnos, protegernos o conectarnos con
el entorno. Identificar estos mensajes es crucial porque nos
ayudan a comprender lo que necesitamos y como estamos
reaccionando a las situaciones. Es como si las emociones fue-
ran el idioma que nuestra mente usa para comunicarse con
nosotros. Ignorarlas seria como perder una conversacion im-
portante con nosotros mismos.

Sobre cdmo los sentidos y la cultura cocrean nuestra
mente hay mucho que explorar, a través de los sentidos nues-
tro cuerpo recoge informacion del mundo: la vista, el oido, el
tacto, el olfato y el gusto nos permiten interactuar con nues-
tro entorno de manera inmediata; esta informacion sensorial
viaja al cerebro a traves de impulsos eléctricos, donde se pro-
cesay se interpreta, pero aqui entra la magia de la cultura: el
significado que le damos a lo que percibimos esta profunda-
mente influenciado por nuestras experiencias culturales; por
ejemplo, el sabor de una comida no sélo depende de nuestros
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sentidos, sino también de la historia, las tradiciones y los re-
cuerdos asociados a ella.

La cultura actia como un marco que organizay da sen-
tido a nuestras percepciones. Los colores que vemos no sélo
son tonos, también estan impregnados de simbolismos cultu-
rales, como el rojo asociado con el amor o la pasion en algunas
culturas, y con la buena fortuna en otras, este proceso de dar
significado cultural a lo que percibimos influencia nuestras
emociones, asi como la forma en que conceptualizamos y en-
tendemos el mundo.

La cocreacion sucede porque nuestros sentidos nos co-
nectan fisicamente con el mundo, mientras que la cultura nos
conecta simbdlicamente; juntas, estas fuerzas moldean nues-
tra mente en una dinamica constante. Por ejemplo, en una
sociedad que valora la naturaleza, los sonidos de un bosque
podrian evocar calma y conexién, mientras que en una cultu-
ra urbana podrian ser interpretados como distantes o incluso
desorientadores. Cada percepcidn se entreteje con la culturay
da lugar a una experiencia mental Unica.

Kirmayer, Worthman y Kitayama (2020) ofrecen un
analisis interdisciplinario sobre como la mente, el cerebro y la
culturaestan profundamente interconectados. En sus investiga-
ciones argumentan que la biologia humana es inherentemente
cultural, esto significa que el cerebro humano responde a esti-
mulos bioldgicosy se moldea por las estructuras sociales, valores
e instituciones culturales. La mente, como mediadora entre el
cerebro y la cultura, se desarrolla en un entorno socialmente
construido, lo que influye en nuestras percepciones, emociones
y comportamientos. Asimismo, para estos autores la biolo-
gia humana no puede separarse de su contexto cultural; por
ejemplo, las practicas culturales, como el lenguaje, las normas
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sociales y las tradiciones afectan el comportamiento y tienen
un impacto en la estructura y funcién del cerebro. Este enfoque
biocultural subraya que la evolucion humana ha sido moldeada
tanto por factores biolégicos como culturales.

Recientemente, autores como Michalik (2023) y Med-
vedeva (2023) exploran como los sentidos son fundamentales
para interpretar el mundo y nuestro propio cuerpo; y explican
gue los sentidos recogen informacion del entorno a través de es-
timulos fisicos, como la luz, el sonido o las moléculas quimicas,
gue son transformados en sefales eléctricas por los 6rganos
sensoriales. Estas sefiales viajan al cerebro, donde se procesan
e integran para formar percepciones coherentes. Las experien-
cias sensoriales no son Unicamente bioldgicas, sino que estan
profundamente influenciadas por el contexto cultural, de ahi
gue sea fundamental considerar trabajar la mente en la edu-
cacion para la vida, porque la mente es el puente que conecta
nuestras experiencias internas con el mundo externo, moldean-
do nuestras decisiones, valores y acciones. Gracias a ello, las
personas pueden desarrollar habilidades criticas para cuestio-
nar prejuicios, patrones culturales e influencias externas.

En una educacion para la vida, por ejemplo, trabajar con
la mente ayuda a las personas a reconocer como sus valores cul-
turales moldean sus actitudes hacia la naturaleza, fomentando
cambios significativos en su relacion con el medio ambiente. Al
poner énfasis en el trabajo mental, se potencia la creatividad
para resolver problemas y la capacidad de adaptacion ante los
cambios. Esto es esencial para enfrentar desafios personales y
globales, como el cambio climatico o las desigualdades sociales.

Como hemos explorado, la mente no opera de manera
aislada; esta profundamente conectada con el cerebro, el cuer-
po y el contexto cultural. Recuperar el trabajo con la mente en
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la educacidon ayuda a integrar estas dimensiones, promovien-
do un aprendizaje mas holistico y significativo. Por su parte, el
trabajo con el cuerpo es un aspecto fundamental de esta pro-
puesta, la conexion entre el cuerpo y la mente es fundamental
para el bienestar integral, las emociones y pensamientos in-
fluyen directamente en la salud fisica, mientras que el estado
fisico impacta en el bienestar mental; por ejemplo, el estrés
cronico puede desencadenar problemas como hipertension o
dolores musculares, mientras que el ejercicio fisico regulay li-
bera endorfinas que mejoran el estado de animo.

Bach et al. (2021) analizaron que el movimiento en en-
tornos naturales, como caminar en un bosque o practicar yoga
al aire libre mejora la salud fisica, reduce el estrés y potencia la
creatividad; asimismo demuestran que la exposicion a la natu-
raleza disminuye los niveles de cortisol (la hormona del estrés)
y mejora las funciones cognitivas. Ademas, esté la llamada con-
ciencia somatica (Thomas, 1994) —que implica escuchar al
cuerpo para identificar tensiones, emociones o necesidades— es
un enfoque que ayuda a liberar patrones de estrés almacena-
dos en el cuerpo y promueve la integracion cuerpo-mente; por
ejemplo, la terapia somatica utiliza técnicas como la respiracion
consciente para procesar emociones y traumas (Diaz, 2024).
Moshé Feldenkrais (1997) ha trabajado este aspecto y destaca
la importancia de la propiocepcion (la percepcion interna del
cuerpo) como base de la conciencia somatica. Su enfoque se
centra en como el movimiento consciente puede mejorar la re-
lacién entre cuerpo y mente; mientras que Santamaria (2023)
define la conciencia somatica como una percepcion reflexiva
gue conecta el cuerpo con su entorno y con los otros, y resalta
su papel en la transformacion personal y en la construccion de
sentido a través del movimiento.

62



EDUCACION Y ESPIRITUALIDAD

Como se pude observar, la salud corporal esta intrinse-
camente ligada a la sostenibilidad. Hablar de una dieta basada
en alimentos locales y de temporada no solo mejora la nutri-
cion, sino que también reduce la huella ambiental. Practicas
como el consumo de alimentos organicos y la reduccion del
desperdicio alimenticio contribuyen al bienestar personal y
planetario (Atlantic International University, 2025).

Por supuesto que la mente y el cuerpo no estan separa-
dos; sin embargo, esta unidad no se completa sin reconocer
su conexidn intrinseca con la tierra: la mente procesa y le da
significado a lo que percibimos, mientras que el cuerpo es el
vehiculo que nos permite experimentar el mundo de manera
tangible; a su vez, la tierra actiia como un escenario vital, el
origen de los recursos y la energia sostienen esta interaccion.
En una educacion para la vida, entender esta triada significa
fomentar el bienestar individual y el colectivo, fortaleciendo
un vinculo armoénico entre nuestras acciones, nuestra salud y
la sostenibilidad del planeta.

La mente es la herramienta con la que interpretamos
nuestra realidad, a través de pensamientos, emaociones y
conciencia atribuimos sentidos a nuestras experiencias; sin
embargo, esta no opera en aislamiento, esta influenciada por
las percepciones del cuerpo y el entorno. Trabajar con la men-
te implica cultivar la introspeccion, el pensamiento criticoy la
empatia, esenciales para tomar decisiones conscientes que be-
neficien al individuo, a la comunidad y al planeta.

El cuerpo es el medio por el cual experimentamos fisi-
camente el mundo, nos mueve, nos da limites y posibilidades,
y nos ancla en el presente. Cuidar del cuerpo mediante practi-
cas como el movimiento consciente, la alimentacion nutritiva
y el descanso son vitales para mantener el equilibrio con la
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mente y la Tierra; ademas, es a través del cuerpo que sentimos
el contacto directo con la naturaleza: el aire fresco, el suelo
bajo nuestros pies, el calor del sol.

La tierra nos proporciona los recursos necesarios para
vivir y prosperar, desde los alimentos hasta los paisajes que
estimulan nuestra creatividad y calma; reconocer nuestra inter-
dependencia con la tierra nos lleva a un sentido de gratitud y
responsabilidad hacia ella; es también un recordatorio de que
somos parte de un sistema mas amplio, donde nuestras accio-
nes impactan en el equilibrio ecoldgico y el bienestar general.

Cuando integramos mente-cuerpo-tierra en un marco
educativo estamos preparando a las personas para resolver
problemas y para vivir en armonia consigo mismas y su entor-
no. Esto fomenta una ciudadania consciente, que entiende la
importancia de las emociones, de las acciones fisicas y del cui-
dado de nuestro planeta.

Esta propuesta educativa incorpora visiones de la vida,
del individuo y de la relacién del ser humano con la naturale-
za; pero debe generarse como una reflexion con mucha accion,
gue desencadene cambios a nivel de civilizacion y de nuestra
relacion con el mundo. Podriamos decirlo asi: este planeta no
necesariamente tendra cambios mayores si el homo sapiens
deja de estar presente, sin embargo, nuestra especie proba-
blemente estard por muchos cientos de afios mas, aunque no
necesariamente con las mismas condiciones de subsistencia
gue ahora.
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ENFOQUE PEDAGOGICO
E IMPACTO EN LA ENSENANZA

El juego es la forma mas elevada de investigacion.
Albert Einstein

| mundo que habitamos es un escenario inerte donde

transcurre nuestra vida cotidiana, es un lienzo vivo lleno
de posibilidades infinitas para contemplar, crear y compartir.
Cuando abrimos nuestra mente, sintonizamos nuestro cuerpo
y conectamos con la tierra, y descubrimos que cada experien-
cia, por mas pequefia, guarda el potencial de transformarnosy
de transformar nuestro entorno.

La contemplacién nos invita a desacelerar, a observar
los matices de la naturaleza y de nuestras relaciones, a ma-
ravillarnos ante la complejidad y la belleza que nos rodea.
La creacion nos permite expresar nuestra esencia, construir
soluciones y aportarle al mundo desde nuestras pasiones y
habilidades. Y el compartir, finalmente, nos conecta con los
demas seres, generando una red de cuidado mutuo y accion
colectiva para un futuro mas armonioso.

Imaginemos, entonces, una educacién para la vida que
integre esta vision, que motive a cada persona a reconectar
con su mundo interno, fisico y natural, haciendo de cada mo-
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mento una oportunidad para aprender y transformar. Asi, el
mundo se convierte en nuestro hogar, en el espacio donde se
teje la posibilidad de un mafana mas consciente y sostenible.

Esta propuesta va dirigida a educadoras y educadores
ambientales de todos los niveles educativos y a quienes se in-
teresen en desarrollar un sentido de responsabilidad con el
entorno y el futuro de la humanidad. Los ejercicios estan pen-
sados para ser usados por docentes comprometidos con sus
ideas y su estilo de vida, que no separan su forma de sentir con
su pensamiento, ni sus palabras de sus acciones.

En el contexto de la educacion ambiental holistica, tra-
bajar mente-cuerpo-tierra es esencial para lograr un enfoque
integral y efectivo, que abarque todas las dimensiones del ser
humano y su relacién con el entorno. Este enfoque promueve
una comprension profunda y equilibrada del mundo, fomen-
tando el bienestar individual y colectivo.

Para abordar el enfoque pedagdgico de esta triada:
mente-cuerpo-tierra, opto por un enfoque holistico que pueda
integrar diferentes metodologias y estrategias educativas para
abordar la educacién desde una perspectiva integral, recono-
ciendo que los seres humanos no somos partes aisladas, sino
una totalidad interconectada.

En primer lugar, considero necesario el aprendizaje ex-
periencial que coloca a quienes participan como protagonistas
activos de su educacién, a través de actividades practicas como
el cultivo en huertos, la meditacion guiada o ejercicios de mo-
vimiento consciente (como yoga o danza), ello les permitira
experimentar directamente la conexion entre mente-cuerpo-
tierra, internalizando estos conceptos de manera significativa.
Un ejemplo préactico seria disefiar un taller donde las y los
participantes siembren semillas mientras reflexionan sobre el
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ciclode laviday cémo el cuidado de la Tierra impacta su bien-
estar fisico y emocional.

Otro enfoque utilizado es el de la interdisciplina, pues
combina conocimientos de diversas disciplinas, como la biolo-
gia, la psicologia, la ecologia y la antropologia, para ayudarles
a comprender cOmo estas dimensiones estan entrelazadas. Un
ejemplo podria ser crear proyectos grupales donde exploren
como los alimentos locales impactan en la salud de su cuerpo,
de los ecosistemas y de las comunidades.

También se retoma la pedagogia transformadora, inspi-
rada en Paulo Freire, cuyo enfoque busca generar un cambio en
la percepcion y las acciones de quienes participan, fomenta la re-
flexion critica sobre las relaciones entre mente-cuerpo-tierra, y
promueve practicas que fortalecen estos vinculos. Otro ejemplo es
facilitar debates y espacios de didlogo donde jovenes estudiantes
analicen cdmo sus elecciones diarias (alimenticias, de consumo o
de ocio) afectan su relacion personal y con la naturaleza.

Esta también la conexién emocional para lograr que los
aprendizajes sean significativos y duraderos. El uso de narrati-
vas, rituales o momentos de contemplacion pueden ayudarles
a sentir una conexion més profunda con su entorno y su ser
interior; un ejemplo practico podria ser el guiar una caminata
en silencio por un entorno natural, animandoles a enfocarse
en lo que perciben con sus sentidos y a reflexionar sobre como
eso influye en su mente y emociones.

El enfoque de educacion basada en proyectos también
ha sido considerado en la elaboracién de esta propuesta, pues
promueve que estudiantes apliquen sus aprendizajes en pro-
yectos concretos en beneficio de su comunidad o entorno. Los
proyectos pueden enfocarse en soluciones sostenibles que co-
necten mente-cuerpo-tierra; como ejemplo podria trabajarse
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gue un grupo de estudiantes disefie un espacio comunitario
donde incorpore jardines, areas de relajacion y actividades fi-
sicas al aire libre.

Finalmente est4 también el enfoque de evaluacion con-
tinua y reflexiva, donde se valore la reflexion y el crecimiento
personal, y puede lograrse a través de diarios de aprendizaje,
proyectos creativos y discusiones grupales, son formas efecti-
vas de evaluar el impacto de estas ensefianzas.

Cabe mencionar que esta propuesta no es producto de
un analisis lineal sobre los enfoques tedricos consultados, es
mas bien el resultado de un proceso iterativo de busqueda,
observacion, reflexion, analisis, experimentacion y practica
personal que sigue en constante construcciéon. Es una caja de
herramientas que motiva a reflexionar, a desarrollar habilida-
des para la comunicacién interpersonal, asi como valores de
respeto, empatia y compromiso con la comunidad, el entorno
y los seres que lo cohabitan para vivir una vida intencionada.

Las actividades sugeridas toman en cuenta todo lo ar-
gumentado, pero, ademas, deja la libertad de sélo inspirarse
en ellas para confiar en su propia creatividad y compromiso
personal. Es importante resaltar que este material no intenta
ser un ejemplo de actividades perfectas o validadas con testi-
monios o0 experimentos con estudiantes, mas bien se trata de
compartir las reflexiones experimentadas a lo largo de veinte
afos de lecturas, ejercicios, docencia, investigacion y deseos
de transformar este mundo en un lugar seguro para todos los
seres vivos que lo habitamos.

La educacion ambiental tiene un camino recorrido de
mas de cincuenta afios, no hay manuales, recetas ni pasos
infalibles que no hayan tropezado en su busqueda por una con-
gruencia personal o colectiva; todas sus visiones, imperfectas
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pero necesarias, han generado transformaciones en quienes
se acercan. La educacion ambiental tiene un impacto desde el
momento en que alguien se interesa por aprender como fun-
ciona la vida, por qué suceden las cosas y qué consecuencias
tienen nuestras acciones.

La propuesta de este libro no pretende ser un manual ni
una receta a seguir, porque no hay tal cosa, Unicamente ofrece
una reflexion sobre como la conexién entre mente-cuerpo-tierra
puede convertirse en una estrategia poderosa para transformar
nuestra manera de comprender y vivir. Ofrece ideas para traba-
jar, reflexionar, pensar, crear, proponer, contemplar, cansarse,
compartir y, sobre todo, reconectar. Reconectar con una o uno
mismo, con las y los demas y con el mundo que habitamos. Este
libro no ofrece respuestas cerradas, mas bien es una invitacion
abierta para interactuar con esta propuesta desde la experiencia
propia de quien lo lee, en su contexto y sus intereses. Por ello
les invito a interactuar, a cuestionar, a adaptar estas propuestas
a su realidad; a compartir sus aprendizajes y experiencias y a
crear nuevas formas de entender y vivir esta triada, porque en
conjunto podemos seguir construyendo un camino que inspire
la transformacion personal, comunitaria y planetaria.

Esta diseflado para ser una herramienta versatil, capaz
de adaptarse a las necesidades y propositos, de convertirse en
un recurso pedagogico que inspire actividades y estrategias, de
ser una guia personal hacia el autodescubrimiento y el fortale-
cimiento de la conexidn con el entorno; y para los agentes de
cambio, puede ser un punto de partida para construir proyectos
gue promuevan la sostenibilidad y la educacion transformado-
ra. Lo mas importante es que no impone un camino Unico; en
su lugar, ofrece conceptos y propuestas abiertas para adaptar-
las, reimaginar y aplicar seguin los propios intereses y contextos,
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ya sea de profundizar en el entendimiento personal, renovar las
metodologias educativas o transformar el entorno. Aqui encon-
traran la libertad para explorar y crear su propia experiencia.

El propdsito es, en esencia, despertar posibilidades: que
cada persona se apropie de las ideas, las haga evolucionar y
las utilice como una brujula para avanzar hacia sus propios
objetivos, creando nuevas maneras de pensar, ensefar y vivir,
inspirando un cambio profundo.
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Recomendaciones para el uso
de estas actividades

Estas herramientas no son prescriptivas ni Unicas, mas bien estan
disenadas para ser flexibles y adaptables a una amplia variedad
de propositos educativos y contextos. Estan disefiadas para inspi-
rar creatividad y accion, fomentando un proceso de aprendizaje
progresivo que permita avanzar de actividades simples a préc-
ticas mas complejas. Su estructura gradual facilita explorar los
contenidos al propio ritmo, adaptando las propuestas a las nece-
sidades y objetivos personales. Ademas, busca conectar con los
principios que sustentan esta propuesta educativa, promoviendo
un aprendizaje significativo y transformador.

Para organizar esta experiencia, las herramientas se
dividen en doce categorias, cada una de ellas identifica un pro-
pésito educativo y, posteriormente, profundiza en aspectos
especificos mediante recursos mas detallados. A continuacion,
se presentan las generalidades de cada apartado.

1. Herramientas para introducirse la educaciéon am-
biental. Actividades y juegos para comprender qué es
la educacion ambiental y como puede ayudar a las y los
educadores a introducir a sus estudiantes en esta mirada
comprensiva de la vida. este apartado vincula la practica
con el arte de mirar, tomar una fotografia, generar una
bitacoray desarrollar una crénica de lavida, entre otras.

2. Herramientas paratrabajar el contexto. Conocer el con-
texto de dénde estamos es fundamental en esta mision
educativa. en esta seccibn comenzamos por conocer qué
hay a nuestro alrededor, como experimentar el uso de los
espacios, del tiempo, de la complejidad.
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Herramientas paratrabajar la biodiversidad. Esta sec-
cion busca no solo conocer o comprender la importancia
de la naturaleza para la vida, sino también el aporte de
la sociedad y la cultura. Comenzaremos a hablar de dis-
CuUrsos, qué son y para qué sirven.

Herramientas para trabajar la identidad. Saber quie-
nes somos es una nocion importante, para también saber
quiénes no somos y cual es la relacion que necesitamos
desarrollar con las demas personas, por lo que en este
apartado se proponen actividades orientadas para gene-
rar vinculos e identidad individual y cultural.

Herramientas para trabajar los sentidos. No cabe duda
qgue para comprender la vida hay que poner atencién a
lo que nos rodea. En este apartado se ofrecen algunas
herramientas a manera de juegos para activar nuestros
sentidos, a través de la busqueda de nuevos planetas, la
comunicacién de laviday los hallazgos compartidos, que
seguramente detonarén la imaginacion.

Herramientas para trabajar la atencion plena. En esta
seccion sugiero algunas dinamicas para abordar esta di-
ficil, pero importante, tarea: compartir laimportancia de
poner atencion a la vida, contemplarla y aprehenderla
para volverlo una dindmica cotidiana.

Herramientas paratrabajar la mente. En nuestra mente
se encuentra nuestra cultura, nuestras ideas, creencias,
conceptos creados y alojados en nuestro comportamien-
to. Esta seccion contiene herramientas para trabajar el
sentido de la propiocepcion, las emocionesy algunas téc-
nicas que pueden transformar la vida.

Herramientas para trabajar el cuerpo. Pensamos en el
cuerpo que somos, no solo el cuerpo que tenemos. En
esta seccion aprenderemos a escuchar cdmo se comunica
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nuestro cuerpoy de qué forma esto ayuda a comprender
la vida que nos rodea.

Herramientas para trabajar la tierra. En la tierra esta
todo lo necesario para la vida biologica que requerimos.
Ver crecer una planta, cultivar nuestra comida, compos-
tar nuestros residuos organicos o crear un jardin para
especies polinizadoras, son ejemplos de la gran cantidad
de opciones que se ofrecen.

10.Herramientas para conservar. En este apartado iden-

11.

12.

tificamos qué es necesario conservar de la naturaleza,
aprenderemos a hacer un inventario de biodiversidad,
a conocer nuestra region y a hacer un calendario de las
épocas o estaciones de nuestro territorio. La conserva-
cion es el primer paso para transformar el mundo.

Herramientas para concientizar. En esta seccion co-
noceremos por queé es importante conservar, cuéles son
algunos problemas que nos deben importar a partir de
sus causas e identificar nuestro interés.

Herramientas para cambiar. Esta seccion nos invita a
desarrollar nuevos habitos, a saber por qué es tan dificil
cambiar, pero por qué es importante hacerlo. Aprende-
remos también la palabra culturaleza, cémo aplicay por
qué es importante valorarla.

En todas las secciones aparece la misma estructura:

Propésito: explica la intencién principal de cada activi-
dad, sirve para que se comprenda el objetivo general que
se busca alcanzar, asi como los valores, aprendizajes o ha-
bilidades que se desean fomentar a través de la propuesta.

Objetivos de aprendizaje: se detallan los aprendizajes es-
pecificos que se esperan al realizar la actividad, enfocados
en guiar el proceso educativo y en medir los resultados.
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Materiales necesarios: enumera los recursos, herramien-
tas o espacios requeridos para llevar a cabo la actividad.
Su objetivo es asegurar tener a la mano todo lo necesario
para implementarla de manera eficaz.

Duracion estimada: proporciona una estimacion del
tiempo que podriatomar realizar cada actividad y ayuda
a planificar mejor las sesiones y a organizar las dinami-
cas de acuerdo con el tiempo disponible.

Desarrollo: ofrece una descripcién general del pro-
cedimiento de cada actividad, destacando los pasos
principales a seguir; también se incluyen sugerencias
sobre como plantear preguntas detonadoras o utilizar
apoyos visuales para enriquecer el proceso.

Evaluacion: sugiere criterios para valorar los resultados
dela actividad, identifica algunas ideas para generar evi-
dencias concretas de los aprendizajes alcanzados.

Consejos docentes: brinda recomendaciones y estrate-
gias para apoyar en la implementacién de la actividad.
Estas sugerencias estan disefiadas para adaptar la pro-
puesta a diferentes contextos y grupos.

Si tienes actividades frente a grupos es importante mencionar
que las fichas no son propuestas cerradas, por el contrario, se
sugiere que retomes la idea central de la actividad como una
herramienta y, en funcion del contexto, adaptes la dinamica
de acuerdo con la edad, nivel educativo o formalidad o infor-
malidad de tu practica; es decir, si trabajas en alguna escuela e
integraras la actividad para algun tema o realizas algun taller
y deseas aplicar mas de una herramienta en él, las actividades
estan escritas para guiar, pero también para hacerlas de ma-
nera personal, en caso de asi desearlo.
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1. HERRAMIENTAS PARA
INTRODUCIRSE EN 1A
EDUCACION AMBIENTAL

1.1 Bitdcora de la convivencia

Propésito

En ocasiones, la naturaleza parece no tener ningun orden, su-
ceden cosas que no podemos explicar ni tampoco entendemos
para qué sirven; sin embargo, reconocer la dinamica espon-
tdnea, cadtica, incierta y neutral que tiene la naturaleza en su
relacion con los seres vivos es algo fundamental para entender
el mundo en el que vivimos. En esta actividad se mostrara como
se trabaja la educacion ambiental desde un enfoque naturalista.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje
Identificar patrones en la naturaleza y la sociedad que ayuden
a comprender el entorno.

Materiales necesarios
» Material paraanotaciones como libretay boligrafo o lapiz.
e Lapices de colores.
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Duracidén estimada
e De 30 a 40 minutos.

Desarrollo

e Eleccion del lugar: al aire libre, puede ser un parque,
un jardin o el patio de la escuela, en el que haya flujo de
personas, pero que no les impida observar lo que pasa.

» Observacion inicial: pideles sentarse en un espacio don-
de no les interrumpa nadie y puedan ver con calma.

e Preparacién: que escriban en su libreta una narracién
de lo que sucede, como si estuvieran viendo una pelicu-
la; es decir, describir lo que miran.

e Recomendacion: comparteles el siguiente guion de pre-
guntas, les sera util para realizar la actividad.

o

o

o

¢En qué lugar me encuentro y quiénes o qué hay a mi al-
rededor?

¢Qué esta haciendo la gente que me rodea?

¢ Qué tipo de naturaleza me rodea?

¢Por qué se dice que la naturaleza es neutral?

¢Como se relacionan las personas con la naturaleza del lugar?
¢Por qué parece que la naturaleza es ca6tica (si me parece)?
¢ Qué hacen las personas solas y qué hacen en grupos?
¢Hay alguna actividad que repitan las personas?

Evaluacién
Después de escribir la narracion, deberan hacer una pequefa
reflexion y responder en la libreta lo siguiente:

e ¢Qué descubri al observar este lugar y sus dinamicas?

e ¢COmo me sential dedicar tiempo para observar mi entorno?

e ¢Hay algo que quisiera cambiar o hacer para mejorar la
relacion entre las personas y la naturaleza en este lugar?
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Aqui tienes algunas ideas para generar evidencias concretas:

Coleccion de ideas y dibujos: reune las libretas con los
escritos y dibujos realizados por quienes participaron.
Puedes tomar fotografias de los dibujos y de las notas
para posteriormente documentarlos.

Registro fotografico de las obras efimeras: toma fotogra-
fias de las creaciones que realizaron con hojas, piedras
u otros elementos naturales. Es importante capturar el
proceso y el resultado final.

Reflexion individual o grupal: pideles que compartan sus
pensamientos y sensaciones después de realizar el gesto
simbodlico. Graba audio o video de estas reflexiones para
tener una evidencia emocional y vivencial.

Galeria o presentacion: crea una pequefia exposicion con
los dibujos, fotografias y reflexiones, puede ser digital
(usando plataformas en linea) o fisica (como una mues-
tra en tu espacio educativo o comunitario).

Bitacora colectiva: si es posible, redne todo en un do-
cumento o presentacién donde se puedan apreciar los
escritos, imagenes y comentarios. Esto servird como tes-
timonio de la actividad y su impacto.

Consejos docentes

Al facilitar esta dinamica puedes recomendar lugares
previamente explorados, areas tranquilas y seguras,
asegurandote de que tus estudiantes cuenten con sus
materiales y comprendan las instrucciones.

Durante la actividad, es importante que les expliques el ob-
jetivo de fomentar la conexidn mente-cuerpo-tierray crear
un ambiente respetuoso y comodo para la observacién.
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Deberas dar tiempo suficiente para que realicen la ac-
tividad sin prisas y estar disponible para aclarar dudas,
pero respetando su espacio personal.

Al finalizar, puedes promover un dialogo grupal donde
se compartan experiencias y reflexiones, y destacar la di-
versidad de observaciones, animando a valorar el respeto
hacia el entorno y de cuidar el no alterar la naturaleza.

Para cerrar la experiencia de manera significativa, pue-
des guiarles hacia gestos simbdlicos de gratitud hacia
la naturaleza y reflexionar sobre como sus aprendizajes
pueden inspirar acciones para cuidar el medio ambien-
te en la vida cotidiana. Estos elementos les ayudaran a
crear una actividad enriquecedora e integral.
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1.2 Fotomosquito

Propésito

Intentar mirar el mundo como lo miraria un animal tan peque-
fio como un mosquito. Identificar qué es un sistema y como la
vida esté llena de sistemas, pequefios y grandes, y cdmo cada
uno tiene una funcién importante en el planeta.

e Actividad en pareja.

Objetivos de aprendizaje
e Aprenderatomar fotografias de la naturalezay la sociedad.

e Observar las escalas y sus aportaciones al sistema al que
pertenecen.

Materiales necesarios
» Equipo fotografico (puede ser un teléfono celular).
» Material paraanotaciones como libretay boligrafo o lapiz.

Duracidén estimada
e De 30 a 60 minutos.

Desarrollo

Preparacion:

» Pideles tomar fotografias con las siguientes caracteristicas:
= 2 de seres vivos muy pequefios (tamafio hormiga o menos).
= 2 de seres vivos muy grandes (tamafio caballo o mas).
= 2 de objetos no vivos muy pequerios (moronas de pan o0 mas

pequefo).
= 2 de objetos no vivos muy grandes (una casa 0 mas grande).
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Observacion:

« Deberan responder en su libreta las siguientes preguntas:

Seres vivos muy pequefios

Seres vivos muy grandes

¢ Qué come?

¢ Qué come?

¢Quién se lo come?

¢Quién se lo come?

¢ Qué necesita para sobrevivir?

¢ Qué necesita para sobrevivir?

¢Donde suele vivir?

¢Donde suele vivir?

¢Qué lo pone en peligro?

¢Qué lo pone en peligro?

¢Es un animal de manada?

¢Es un animal de manada?

¢Cémo podria sobrevivir en el futuro?

¢Como podria sobrevivir en el futuro?

¢ Qué te llamo la atencion de él?

¢Qué te llamo la atencion de él?

Objetos no vivos muy pequefios

Objetos no vivos muy grandes

¢De qué esta hecho?

¢De qué esta hecho?

¢ Se puede construir cosas con él?

¢Se puede construir cosas con él?

¢Alguien se lo come?

¢Alguien se lo come?

¢;Para qué sirve?

¢Para qué sirve?

¢Quién lo usa?

¢Quién lo usa?

¢Cémo se usa?

¢Cémo se usa?

¢ Se desintegra cuando ya no sirve?

¢Se desintegra cuando ya no sirve?

¢Por qué te llamé la atencion?

¢Por qué te llamé la atencién?

Presentacion de resultados:

e Deberan compartir las respuestas con el grupoy platicar
sobre las diferentes fotografias que tomaron. Puedes or-

ganizar una exposicion.

Evaluacién

Para generar evidencias concretas, deberan realizar:

e Mapade relaciones interdependientes: después de escu-
char las ideas compartidas, pideles crear un diagrama o
mapa visual que muestre como los seres vivos y no vivos
estan conectados. Puedes realizar esta dinamica usando
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una pizarra, papel grande o una herramienta digital. Al fi-
nalizar, fotografia este mapa, sera unaevidencia tangible.

Registro audiovisual de la plenaria: graba la lluvia de
ideas en audio o video, este material no s6lo documenta
las reflexiones, sino que también permite captar las emo-
ciones y la espontaneidad de las discusiones.

Resumenes escritos: registra los puntos clave que sur-
janen laplenaria, ya que estas notas pueden presentarse
como un resumen organizado o una infografia.

Fotografias de la actividad: captura imégenes del grupo
en accion, de las expresiones durante las reflexiones y de
cualquier material visual o escrito que se genere.

Diario colaborativo: crea un documento colectivo donde
cada participante agregue una breve reflexion personal
en respuesta a las preguntas planteadas. Esto se puede
hacer en papel o en un formato digital colaborativo.

Simbolos de conexion: si utilizas algun elemento natural,
se puede integrar en un altar o espacio simbdlico y foto-
grafiar el resultado como evidencia.

Consejos docentes

Asegurate de que comprendan bien las instrucciones y
tengan acceso al menos a un equipo fotografico. Si no hay
suficientes caAmaras, los equipos pueden ser mas grandes.
Dales el tiempo suficiente para que puedan adentrarse
en la dinamica y perderse buscando las mejores tomas.

Ten en consideracion a donde deberan enviar las foto-
grafias para que el total de participantes puedan verlas,
asi como organizarse para realizar una dindmica que les
permita compartirlas con su escuela o en algun parque.
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1.3 Arte ambiental

Propésito

Los seres humanos siempre han estado conectados con la na-
turalezay la necesitan paravivir, de ella aprenden a sobrevivir,
comer, descansar, jugar e incluso a ser artistas. Esta actividad
refuerza un enfoque de educacion ambiental humanista.

Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

Reconocer el valor de la naturaleza como fuente de ins-
piracion artistica y personal.

Desarrollar la habilidad de observar el entorno de manera
consciente para identificar elementos naturales significativos.
Fortalecer lasensibilidad hacia la preservacion del ambien-
te mediante la reflexion artistica.

Explorar la capacidad creativa al plasmar la belleza del
entorno natural en una obra de arte personal.

Materiales necesarios

Piedras de rio de distintos tamafios.

Pintura de aceite blanca y de varios colores.

Pinceles.

Recipientes para agua y limpieza.

Materiales de proteccién como guantes, manteles o ropa
adecuada.

Un espacio natural accesible y adecuado para trabajar
comodamente.
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Duracidén estimada

e Dos horas, incluyendo el tiempo para preparacion, pintura
y discusion grupal.

Desarrollo

e Eleccion del espacio: al aire libre, donde puedan obser-
var arboles grandes, espacios abiertos, el cielo, flores u
otros elementos naturales que les llamen la atencion.

» Observacion inicial: que identifiquen el elemento de la
naturaleza que mas les atraiga y se enfoquen en él. Es im-
portante que lo tengan cerca para apreciarlo y plasmarlo
con detalle.

e Preparacion de la piedra: fondearla de blanco y que la de-
jen secar mientras deciden qué pintar.

» Creacion artistica: que plasmen lo que les inspira del
paisaje, sin preocuparse por técnicas especificas. La ac-
tividad fomenta la observacion y expresion libre.

» Presentacion: al finalizar, mostraran sus piedras al gru-
po y hablardn sobre sus creaciones, destacando como se
conectaron con la naturaleza en el proceso.

Evaluacién
El arte no sélo sirve a los artistas, sino que en general nos hace
ser mejores seres humanos, porque nos permite observar lo
gue nos rodea y maravillarnos de la naturaleza de las cosas.
No es necesario ser artista o saber pintar para crear arte, lo
Unico que se necesita es tiempo para contemplar. Se crea arte
con infinidad de técnicas, se puede desarrollar la propia y lue-
go compartir lo creado, siempre habra alguien que lo aprecie.
El arte fomenta la sensibilidad hacia el entorno y la co-
nexion con la naturaleza. Reflexionar sobre el proceso creativo
ayudara a comprender cémo observar los detalles, maravillar-

85



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

se de la naturaleza y expresar su percepcion Unica. No se trata
de técnica, sino de una invitacion a contemplar y expresar.

Para generar evidencias concretas:

Mapa conceptual colectivo: durante la plenaria, pideles
crear un diagrama (en papel o digital) que represente las
conexiones de interdependencia mencionadas (quién de-
pende de quién, incluyendo humanos, animales y objetos
inanimados). Este mapa sera una evidencia visual de las
reflexiones grupales.

Registro audiovisual de la plenaria: graba la sesion de
lluvia de ideas en video o audio para documentar las
aportaciones y para captar el tono emocional y el dina-
mismo de las reflexiones compartidas.

Testimonios escritos de los participantes: al finalizar
la plenaria, pideles que escriban una breve reflexion
personal sobre una de las preguntas clave. Pueden pos-
teriormente recopilarse y presentarse como evidencia de
las ideas trabajadas.

Consejos docentes

Propdn alternativas, si no se encuentran piedras de rio
utilizar materiales como pedazos de madera o elemen-
tos reciclados.

Facilita la opcion de materiales adicionales para quienes
deseen explorar técnicas mixtas.

Verifica que el espacio elegido sea seguro y comodo.
Fomenta una conversacion al cierre de la actividad sobre
la importancia de conectarse con la naturaleza y cémo
esta influye en el bienestar.
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1.4 Crénicas terricolas

Propésito

El enfoque de educacion ambiental biorregionalista esta cen-
trado en conocer el entorno de sus colonias y region. Con esta
actividad se fomenta el amor por lo que nos rodea, y sélo me-
diante ese amor se puede cuidar mejor.

Actividad en equipo (de preferencia que vivan cerca).

Objetivos de aprendizaje

Desarrollar una conexién més profunda con el entorno
al explorar y describir los elementos naturales y sociales
de la colonia o region.

Reflexionar sobre la importancia de preservar y valorar
el entorno local al transmitir las caracteristicas a través
de una narrativa creativa.

Fortalecer la capacidad de observacién y descripcion al
identificar y comunicar los aspectos més significativos
de la vida en comunidad.

Materiales necesarios

Grabadora de audio o teléfono celular con aplicacién
para grabacion de voz.

Material para anotaciones como libretay boligrafo o lapiz.

Acceso a una computadora para guardar las grabaciones
como respaldo.

Duracién estimada

90 minutos, incluyendo tiempo para preparar, grabar y
escuchar las capsulas.
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Desarrollo

Seleccion del espacio: elegiran un lugar en su colonia
donde puedan observar la naturaleza, y narrardn como
si estuvieran explicAndole a un extraterrestre qué es lo
que existe en el planeta Tierra.

Anotaciones iniciales: que escriban en sus libretas los as-
pectos que incluirdn en la narracion, enfocandose en los
elementos mas destacados del entorno.

Distribucion de roles: que decidan quién sera lavoz o las
voces de la cronica.

Grabacion de la capsula: realizaran una grabaciéon de
maximo dos minutos, describiendo los siguientes puntos:

= Como es el lugar donde estan.

= Qué seres vivos habitan alli y como son.

= De qué se vive en ese lugar.

= Qué le podria suceder a un extraterrestre si llega a ese sitio.

= Qué recomendaciones le harian para que le vaya bien en
el lugar.

Respaldo: pideles guardar sus grabaciones en una com-

putadora para reducir riesgos de perderlas.

Evaluacién

Escuchar las grabaciones en grupo y compartir impresiones
sobre como se imaginarian la vida de un extraterrestre en su
colonia o localidad, les ayudara a reflexionar sobre la impor-
tancia de valorar y proteger el entorno descrito.

Ideas para evidencias concretas:

Registro de impresiones colectivas: mientras escuchan
las grabaciones y comparten sus ideas sobre la vida de
un extraterrestre en su colonia o localidad, registra los
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puntos més destacados, puedes hacerlo en texto o en un
mapa conceptual que reuina las ideas principales. Asi ten-
dras evidencias de las reflexiones grupales.

Collage audiovisual: graba fragmentos clave de las discu-
siones grupales y de las reflexiones sobre la importancia
de valorar y proteger el entorno descrito. Combina las
grabaciones con iméagenes del lugar o con ilustraciones.
Este collage puede ser presentado como un producto fi-
nal que encapsule la esencia de la actividad.

Consejos docentes

Fomenta la creatividad y el uso de un lenguaje descrip-
tivo durante las narraciones.

Provee alternativas en caso de no contar con dispositivos
para grabar, como hacer presentaciones orales.

Facilita espacios inclusivos para que puedan participar
sin dificultades.

Promueve el didlogo grupal después de escuchar las cap-
sulas, subrayando la conexion entre conocer y cuidar el
entorno.
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1.5 Yo transformo mi mundo

Propésito

La educacion ambiental ayuda a comprender mejor el mundo
gue habitamos, no sélo ensefia a reconocer la importancia de
la naturaleza, sino que también demuestra que se depende de
ella para vivir. Esta actividad permitira no s6lo comprender la
realidad, sino también transformarla.

e Actividad en equipo (maximo cinco).

Objetivos de aprendizaje

» Identificar problematicas ambientales en el entorno y re-
flexionar sobre su impacto.

e Reconocer la importancia de la accion colectiva para
abordar y resolver problemas ambientales.

« Disefnar e implementar soluciones practicas para mejorar
un espacio publico en la comunidad.
Materiales necesarios
e Una camara fotografica o un teléfono celular con cAmara.
e Material paraanotaciones como libretay boligrafo o lapiz.

Duracién estimada
e Tres horas, incluyendo el anélisis del contexto, planifi-
cacion y desarrollo de la actividad.
Desarrollo

e Analisis del entorno: trabajar en colaboracién con los li-
deres de sus colonias y que decidan en cual de ellas van
a concentrarse para responder las siguientes preguntas:
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= ¢Cual es el problema ambiental més evidente en su colonia?
(Basura en las calles, animales abandonados, accidentes,
inseguridad, fugas de agua, poca iluminacion, entre otros).

= ¢A quién corresponde atender dicho problema?

= ¢Qué otras personas o grupos podrian colaborar en su re-
solucion?

= ¢A quiénes afecta mas esta problematica?

= ¢Quéacciones inmediatas podrian tomarse para solucionarlo?

» Seleccidon del lugar y planificacion: una vez identificada
la colonia con mayores posibilidades de intervencion,
deberan decidir qué problema ambiental abordaran.
Contactar al jefe, jefa 0 representante de la colonia para
presentarle la idea y solicitarle apoyo, tanto de la auto-
ridad como del comité de la colonia.

e Organizacion: elaboraran un programa de actividades
con las tareas necesarias para resolver o reducir el im-
pacto del problema identificado y determinaran un dia
especifico para llevar a cabo la actividad.

e Ejecucionydocumentacion: el dia de laactividad imple-
mentaran las acciones planificadas. Deberan asegurarse
de tomar fotografias o videos para documentar el pro-

greso, capturando el estado del lugar antes y después de
la intervencion.

Evaluacién

Las problematicas ambientales necesitan del esfuerzo con-
junto de toda la comunidad para resolverlas, para propiciar
la reflexion sobre la importancia de solicitar ayuda y organi-
zarse para generar un impacto positivo, deberan compartir
fotografias del antes y el después en sus redes sociales, como
testimonio de su contribucion y para inspirar a otros.
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Algunas propuestas para evidencias concretas:

Mural comunitario colaborativo: crea un mural fisico o
digital donde plasmen reflexiones, imagenes o propuestas
relacionadas con la resolucion conjunta de problematicas
ambientales. Este mural puede ser exhibido en un espacio
publico para motivar a mas personas a unirse al esfuerzo.

Bitacora grupal con testimonios: invita a quienes parti-
cipan a escribir sus experiencias y aprendizajes durante
la actividad, incluyendo las acciones realizadas y sus re-
flexiones sobre el impacto positivo de organizarse como
comunidad. Esta bitacora, enriquecida con fotografias
del antes y después, puede ser compartida en formato
fisico o digital.

Compromisos publicos individuales o grupales: solicita
a cada participante que grabe un breve video o escriba
un mensaje donde expresen su compromiso personal o
colectivo con la proteccion del entorno. Estos testimo-
nios pueden ser compartidos en redes sociales junto con
las fotografias para inspirar a mas personas y mostrar la
fuerza del trabajo en equipo.

Consejos docentes

Motiva a los equipos a mantener una actitud proactivay
a trabajar de manera inclusiva.

Facilita el contacto con lideres comunitarios en caso de
que las y los estudiantes encuentren dificultades.

Adapta la actividad para contextos escolares en los que
no sea posible salir a las colonias, como simulaciones en
aula o enfoque en problematicas escolares.

Promueve el didlogo sobre cémo estas acciones contri-
buyen al bienestar colectivo y fomenta un sentido de
pertenenciay responsabilidad ambiental.
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2.1 Tiempacio

Propésito

Valorar el mundo de hace algunos afos, cuando nuestros an-
tepasados (abuelos, abuelas y anteriores) eran jovenes. En
esta actividad se invitara a imaginar como sera el mundo en
los proximos cincuenta afnos.

e Actividad en equipo (de tres a cinco).

Objetivos de aprendizaje

e Reconocer las diferencias y similitudes entre la vida del
pasado y las expectativas para el futuro.

e Valorar las historias y experiencias de generaciones ante-
riores como parte de la identidad personal y comunitaria.

e Desarrollar lacreatividad y capacidad de analisis al com-
parar contextos histéricos y futuros mediante relatos y
formatos multimedia.

Materiales necesarios
» Camara fotografica o teléfono con funcién de grabacion.
» Material para anotaciones como libreta, boligrafoy lapiz.
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Acceso a herramientas de edicion, como plataformas de
podcast (por ejemplo, Acast?) o software para videos.

Duracidén estimada

Dos horas para investigacion y desarrollo del contenido,
mas tiempo adicional para grabar, editar y presentar.

Desarrollo

Investigacién sobre el pasado: deberan recopilar informa-
cion con preguntas dirigidas a los padres, madres, abuelos
o0 abuelas sobre como era la comida, los juegos, el idioma
o palabras usadas, asi como la ropa y la diversion de su
infancia, y registrardn esta informacion en sus libretas o
mediante grabaciones.

Proyeccion hacia el futuro: que pregunten sobre como creen
que seran la comida, los juegos, el idioma, la ropay la di-
version en el futuro. En este proceso, podran apoyarse con
dibujos o bocetos sobre la vida futura.

Comparacion: pideles organizar las observaciones en dos
columnas (pasado y futuro) para identificar semejanzas y
diferencias, y reflexionar sobre las tendencias y cambios
entre ambos.

Desarrollo creativo: usaran la informacion recopilada y
complementar con las siguientes preguntas:

= ¢Por qué cree que la vida de antes cambi6?

= ¢Por qué ha cambiado la comida, las palabras y los juegos?
= ¢Por qué cambia la diversion de las personas?

= ¢Qué cosas cree que nos alegraran en el futuro?

= ¢Por qué es importante escuchar a nuestros ancestros hablar
del pasado?

2 https://www.acast.com/
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Produccién: deberan realizar un video, cuento o podcast
grupal que combine las respuestas obtenidas.

Presentacion: que lo presenten al grupo o lo publiguen
en las redes sociales para compartir las reflexiones.

Evaluacién

Valorar las historias familiares o comunitarias les ayudara a
comprender mejor quiénes son y como piensan. Reflexionar so-
bre estos relatos fomenta la empatia y el pensamiento critico
al analizar situaciones desde perspectivas diferentes; ademas,
compartir sus producciones refuerza su conexion con la comu-
nidad y promueve la importancia de preservar estas memorias.

Ideas para tus evidencias:

Libro colectivo de historias: recopila las narraciones
del grupo en un libro o folleto donde cada participan-
te comparta las historias familiares o comunitarias mas
significativas. Puedes incluir ilustraciones, fotografias
antiguas o dibujos que aporten en sus historias, creando
un documento fisico o digital que preserve estas memo-
rias y las haga accesibles para la comunidad.

Podcast comunitario: crea un espacio para grabar a
quienes participen contando sus historias o reflexiones.
Este podcast puede editarse en episodios tematicos que
celebren las memorias familiares o locales; ademas, com-
partanlo en plataformas digitales para inspirar a otras
personas a reflexionar sobre sus propias historias.

Arbol genealdgico narrativo: pideles que disefien un ar-
bol donde, ademas de sus nombres, cada rama incluya
breves relatos o anécdotas de integrantes de su familia.
Esto une el elemento visual con las historias, generando
un material creativo y Unico.
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Exposiciéon de memorias visuales: organiza una galeria
con fotografias, objetos familiares significativos e his-
torias de las compartidas por cada participante. Puedes
hacerlo en un espacio fisico o digital, invitando a la co-
munidad a visitar y valorar dichas memorias.

Consejos docentes

Incentiva el didlogo entre generaciones, como un puente
de aprendizaje y valoracion cultural.

Provee ejemplos de cuentos, videos o podcasts para ins-
pirar a quienes participan.

Adapta la actividad en caso de no contar con equipos tec-
noldgicos, realizando presentaciones orales o escritas.

Motiva el uso de herramientas creativas, como la ilustra-
cién o disefio visual, para enriquecer las producciones.
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2.2 Experimentando los espacios

Propésito

Explorar su entorno y todo lo que sucede alrededor es esencial.
La combinacién de los entornos sociales (donde vive o camina la
gente) y los fisicos (donde estan la naturaleza o los objetos cons-
truidos) da origen a la cultura. Esta actividad ayudara a reconocer
y reflexionar sobre los mensajes que el entorno transmite.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Realizar un video que documente las reacciones de las
personas ante un objeto inusual en su camino.

» Reflexionar sobre como las personas reaccionan ante si-
tuaciones inesperadas y como estas pueden influir en su
comunicacion y estado de animo.

e Desarrollar habilidades de observacién y andlisis del
comportamiento humano en diferentes contextos.

Materiales necesarios

e Unasilla, piedra u otro objeto que pueda colocarse en
un pasillo o trayecto.

» Camara fotografica o teléfono celular con funciéon de gra-
bacion de video.

» Material para anotaciones, como libretay boligrafo o lapiz.

Duracién estimada
* Dos horas, incluye la actividad y analizar los resultados.

Desarrollo

» Colocacion del objeto: en sus casas, lugares de trabajo o
en la escuela, deberan colocar una silla, una piedra o al-
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gun objeto estorboso en medio de un pasillo o un trayecto
concurridoy que observen cdmo las personas reaccionan
al encontrarse con él.

Reubicacion y observacion: cambiaran el objeto de lugar
para analizar si el cambio de posicion influye en el com-
portamiento y estado de animo de las personas.
Interacciones y entrevistas: cuando alguien reaccione,
deberan acercarse para explicarle que estan llevando a
cabo un proyecto escolar y solicitarle permiso para en-
trevistarlo y grabar las respuestas. Preguntas sugeridas:
= ¢Te causdé molestia encontrar este objeto en tu camino?
¢Por qué?
= ¢Queé fue lo que pensaste cuando lo viste?
= ¢Tu estado de animo cambid? ;Por qué?
Analisis grupal: que revisen las grabaciones en equipo y
reflexionen sobre los patrones comunes en las reaccio-
nes observadas. Concluiran la actividad documentando
estas reflexiones con sus comentarios en el video final.

Evaluacién

La adaptacion de los seres humanos a situaciones imprevistas
puede influir en el estado de animo y decisiones. Esta actividad
permite reflexionar para comprender mejor la importancia de la
observacion, la empatia y la resolucion creativa de problemas.

Ideas para generar evidencias concretas:

Narrativas personales: pideles escribir un relato corto
0 anecdotico sobre una situacion imprevista que en-
frentaron, cOmo se adaptaron y como esas adaptaciones
influyeron en su estado de &nimo y decisiones. Retne es-
tas narrativas en un documento colectivo o exposicion,
como evidencia de las reflexiones realizadas.
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Collage creativo sobre adaptaciones humanas: pideles
crear un collage visual donde representen, mediante di-
bujos, recortes o iméagenes, larelaciéon entre laadaptacion
humana, el estado de animo y latoma de decisiones. Este
producto artistico servird como evidencia tangible de su
aprendizaje y creatividad.

Foro grabado o audiovisual: Organiza una discusion gru-
pal donde cada participante comparta sus reflexiones
sobre la importancia de la observacion, la empatia y la
resolucion creativa de problemas. Graba el foro en au-
dio o video como evidencia del intercambio de ideas y
los aprendizajes colectivos.

Consejos docentes

Fomenta el respeto y la empatia entre estudiantes y per-
sonas entrevistadas durante las interacciones.
Recuérdales que deben pedir permiso para grabar y ex-
plicar claramente el propdsito del proyecto.

Provee alternativas en caso de no contar con cdmaras
para grabar, como descripciones escritas de las obser-
vaciones.

Facilita un espacio seguro para la discusion y reflexion
grupal sobre las conclusiones de la actividad.
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2.3 Lo complejo me divierte

Propésito

Se dice que las cosas son complejas cuando son dificiles de
explicar, resolver o comprender; sin embargo, la complejidad
es esencial y se manifiesta constantemente. Se considera com-
plejo cuando no puede resolverse parte por parte, sino que
requiere tomar en cuenta multiples elementos para explicarlo
y resolverlo. El universo, la mente humana, las sociedades de
los animales y la ecologia son ejemplos de sistemas complejos,
y la complejidad forma parte de la cotidianidad y, en muchas
ocasiones, puede ser divertida de observar.

e Actividad en equipo (de tres).

Objetivos de aprendizaje

 Identificary describir situaciones cotidianas que involucren
complejidad y creatividad.

e Reflexionar sobre como los sistemas complejos requieren
soluciones colaborativas y diversas perspectivas.

» Desarrollar habilidades narrativas y visuales al crear una
narracion fotografica.

Materiales necesarios

* Una camara o teléfono celular con buena resolucion foto-
gréfica.

e Luz natural para la toma de fotografias.

» Software o aplicaciones para crear presentaciones (como
PowerPoint o Google Slides).

» Acceso a herramientas gratuitas para editar fotos o agregar
texto (como Canva o PixIr).
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Duracidén estimada

De dos a tres horas, incluyendo la planificacion, toma de
fotografias y creacion de la presentacion.

Desarrollo

Reflexion inicial: elegiran un suceso cotidiano que re-
sulte complejo en decisiones grupales, como decidir qué
comer, qué lugar visitar o coOmo organizarse para una
actividad, y deberan reflexionar sobre como ese suceso
puede tener un desenlace divertido.

Planeacion de la narracion fotografica: deberan delimitar
las etapas de su historia'y pensar en cémo podrian repre-
sentarlas visualmente. Las fotografias deben ser creativas,
bien logradas y contar la historia de manera efectiva.

Preparacion y toma de fotografias: configuraran un set fo-
tografico con hasta 15 fotos con las que narren una historia
complejay divertida. Pueden agregar moralejas o reflexio-
nes con texto, utilizando herramientas como Canva o PixIr.

Presentacion del trabajo: organizar las fotografias en una
presentacidn y responder las siguientes preguntas para
complementar el trabajo:

= ¢Por qué es dificil ponerse de acuerdo cuando varias per-
sonas deciden hacer algo juntas?

= ¢Qué diferencia hay entre situaciones complejas y aquellas
complicadas?

= ¢Cudl es la mejor forma que han encontrado ustedes para
ponerse de acuerdo?

= ¢Por qué lo complejo podria resultar divertido?
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Evaluacién

La complejidad no es un invento, ha ido creciendo con los avan-
ces tecnoldgicosy con los problemas personales que son dificiles
de resolver, sobre todo con un solo punto de vista. Todas las de-
cisiones influyen en la vida de cada persona (como elegir una
carrera o trabajo, tener o no familia, llevar una vida saludable),
asi que, con varias miradas las opciones amplian el panorama
para tomar una mejor decision, mas efectiva y satisfactoria; por
eso es de gran ayuda saber escuchar. No obstante, la ultima pa-
labra siempre debe ser la propia, es decir, decision personal.

Ideas para evidencias:

Ensayo o carta reflexiva: pideles escribir un ensayo corto
0 una carta personal donde expliquen como han enfren-
tado algunas decisiones importantes en su vida y como
el escuchar diferentes puntos de vista les han ayudado
(o podrian ayudarles) atomar decisiones mas satisfacto-
rias. Estas reflexiones escritas pueden recopilarse como
evidencias tangibles.

Diagrama de perspectivas multiples: deben elegir un
problema o decision importante (como carrera, trabajo,
familia, salud) y crear un diagrama donde representen
distintas perspectivas posibles y como estas podrian in-
fluir en la solucion de su problema. Este ejercicio visual
refleja su comprension de la complejidad y la importan-
cia de considerar diversas miradas.

Registro audiovisual de un debate: Organiza un debate o
mesa de dialogo donde discutan un problema relevante
desde diferentes puntos de vista. Graba la actividad en vi-
deo o audio para documentar como practicar laempatia,
el pensamiento critico y la evaluacién de la complejidad
en la toma de decisiones.
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Consejos docentes

e Incentivales a observar su entorno cotidiano con 0jos
criticos y creativos.

» Provee ejemplos de narraciones fotograficas para ins-
pirarles.

e Recuérdales que deben enfocarse en situaciones com-
plejas que les permitan diferentes interpretaciones o
reflexiones.

e Motiva la presentacién de los proyectos en un ambiente
respetuoso y colaborativo.
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2.4 Los invisibles

Propésito

Los grupos marginados son, por diferentes razones, invisi-
bilizados y en ocasiones permanecen ocultos, pero lo mas
importante es reconocer que son parte esencial de nuestras
comunidades y escucharlos y visibilizarlos nos ayuda a enten-
der que sus problemas también son nuestros.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Investigar sobre problemas de marginacién en la co-
munidad, seleccionar un grupo vulnerable, establecer
contacto respetuoso y planificar una entrevista, expli-
cando el uso del material obtenido.

e Realizar entrevistas con las personas o grupos selec-
cionados, documentando las experiencias mediante
grabaciones de audio, video y fotografias, con el debido
respeto y empatia.

e Organizar una exposicion escolar con los materiales
recopilados, destacando las realidades de los grupos
marginados y reflexionando sobre la importancia de la
inclusion para mejorar la cohesién social.

Materiales necesarios
» Material paraanotaciones como libretay boligrafo o l1apiz.
e Cémara o teléfono celular para grabar audio y video.
e Acceso a internet para basqueda de informacion previa.

e Materiales paraimpresion o montaje de la exposicién, como
carteles, impresiones de fotografias y cintas adhesivas.
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Duracidén estimada

De tres a cuatro horas, incluyendo la investigacion, rea-
lizacion de entrevistas y preparacion de la exposicion.

Desarrollo

Investigacion inicial: tras una basqueda en internet sobre
los problemas de marginacién presentes en su municipio
o colonia, elaboraran una lista de temas que les intere-
seny responderan las siguientes preguntas:

= ¢Por qué les interesa este tema?

= ¢Conocen algun grupo o asociacion que trabaje estos temas
en su localidad?

= ¢Por qué consideran que el grupo ha sido marginado?
= ¢QuEé les gustaria preguntarles?
= ¢De qué manera podrian apoyar su causa?

Contactar al grupo: una vez identificado el grupo de in-
terés, ubicaran los contactos y solicitaran una entrevista,
explicando las razones de su interés y detallando el uso
gue daran a la informacion, fotos y videos obtenidos.

Realizacién de la entrevista: pideles seguir estas recomen-
daciones durante la visita:

= Pedir siempre permiso antes de grabar, tomar fotos o videos.
= Mostrar o enviar previamente las preguntas que plantearan.
= Actuar con respetoy empatia hacia las personas entrevistadas.

= Formular las preguntas de manera clara, evitando interrup-
ciones.

o Agradecer al finalizar y reiterar qué se hara con el material
obtenido.

Produccion del material: deberan transcribir las entre-
vistas y destacar las respuestas mas relevantes. Puedes
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organizar una exposicion escolar donde presenten las fo-
tografias acompanadas de frases destacadas, que resalten
la importancia del grupo entrevistado y los motivos de
su marginacion. Seleccionar un lugar estratégico dentro
de la escuela para montar la exposicién y asegurate de
gue sea accesible para todos.

Evaluacién

La marginacion de cualquier grupo afecta a toda la sociedad al
ser esta una red interconectada, por ello la importancia de visi-
bilizar y apoyar a comunidades vulnerables, como una forma de
mejorar la cohesion y equidad social, y de comprender la rea-
lidad desde otras perspectivas. Es importante que al analizar
casos de marginacion de grupos vulnerables, se tome en cuenta
gue una sociedad la conformamos todas y todos, por lo que, si
un grupo es marginado, todas y todos también lo somos. Ayu-
dar a estos grupos nos hace tener y ser mejores sociedades.

Ideas para evidencias concretas:

Mapa de red de interconexion social: pideles crear un
diagrama visual que represente como los diferentes gru-
pos de la sociedad estan interconectados. Deben mostrar
como la marginaciéon de un grupo afecta a otros y destacar
acciones concretas para apoyar a comunidades vulnera-
bles. Este producto visual serd una evidencia tangible
del anélisis reflexivo.

Registro audiovisual de compromisos grupales: organiza
una sesidn en la que cada participante comparta en voz
alta un compromiso personal para visibilizar o apoyar a
comunidades marginadas. Graba esta actividad en video
o audio como evidencia del impacto de las reflexiones y de
la disposicion del grupo para tomar acciones concretas.
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Ensayo colectivo o individual: pideles redactar un ensa-
yo breve en el que reflexionen sobre el impacto de apoyar
a comunidades vulnerables y cdmo esto mejora la cohe-
sion social; pueden incluir experiencias o aprendizajes
personales sobre como esta reflexion les permitio ver la
realidad desde una nueva perspectiva. Estos escritos pue-
den recopilarse en un documento comun.

Consejos docentes

Acompéhfales en el proceso de contacto con los grupos
marginados para que las entrevistas sean adecuadas y
respetuosas.

Fomenta el uso de lenguaje inclusivo y sensibilizales
sobre la importancia de empatizar con las personas en-
trevistadas.

Provee ejemplos de exposiciones o proyectos similares
como referencia para dar idea a los equipos.

Adapta la actividad en caso de no tener acceso a entre-
vistas presenciales, utilizando informacion secundaria
como reportajes o testimonios publicados.
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TRABAJAR LA BIODIVERSIDAD

3.1 Detalles bioculturales

Propésito

La diversidad representa la riqueza de nuestro mundo al in-
cluir a todas las formas de vida, colores, ideas, expresiones y
maneras de existir. Cada especie, incluidos los seres humanos,
se adapta de manera Unica a su entorno. Esta actividad tiene
como objetivo aprender a identificar los detalles de cémo la
naturaleza se manifiesta en nuestra cultura y vida cotidiana.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Crear un diario de imagenes que documente interaccio-
nes bioculturales.

e Observary analizar como las personas aprovechany dis-
frutan los recursos naturales en su vida diaria.

» Reflexionar sobre la importancia de los recursos natura-
les y lo que cambiaria en nuestra vida sin ellos.
Materiales necesarios
e Camara o teléfono celular para tomar fotografias.
» Material paraanotaciones como libretay boligrafo o lapiz.
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Consentimiento de las personas a fotografiar (si corres-
ponde).

Duracidén estimada

De una a dos horas para realizar el paseo y recopilar las
observaciones, mas tiempo adicional para reflexionar y
compartir en el grupo.

Desarrollo

Exploracion del entorno: deberan observar el entorno
inmediato, puede ser alrededor de la cuadra de su casa,
en la escuela o en un parque cercano.

Identificacion de la bioculturalidad: buscaran personas
o actividades donde se esté aprovechando o disfrutan-
do de recursos naturales para realizar tareas especificas.

Analisis del recurso: identificaran qué recurso natural esta
presente, como se utiliza y pideles que reflexionen sobre
queé cambiarian si este recurso no estuviera disponible.

Documentacion fotografica: que tomen de tres a cinco fo-
tografias donde capturen la importancia de los recursos
naturales. Las iméagenes deben enfatizar como los detalles
de la naturaleza se integran en la culturay las actividades
humanas.

Discusion grupal: pideles compartir con su grupo las
iméagenes tomadas, que expliquen los detalles que obser-
varon y por qué los consideraron relevantes. Asimismo,
que reflexionen sobre como la bioculturalidad conecta a
las personas con el entorno natural.

Evaluacién

La bioculturalidad ha existido desde los inicios de la huma-
nidad, cuando los seres humanos comenzaron a reconocer su
dependencia de la naturaleza. Apreciar y proteger los recursos
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naturales es un deber compartido. Reflexionar sobre como cada
accion individual puede contribuir al cuidado del entorno.
Ideas para evidencias:

Obra creativa colectiva: invitales a crear un mural o colla-
ge grupal que represente la idea de la bioculturalidad y la
dependencia a la naturaleza, pueden utilizar materiales
reciclados, imagenes naturales o incluso elementos como
hojasy ramas. Esta obra visual seréa el testimonio de sus re-
flexiones y creatividad, guarda evidencia fotografica de ella.

Diario de acciones responsables: cada participante pue-
de documentar las acciones individuales que realiza para
cuidar el entorno durante un periodo especifico, donde
incluya reflexiones sobre como cada accidn contribuye al
bienestar colectivo. Recopilarlo como evidencia escrita.

Exposicion de soluciones bioculturales: organiza una sesion
donde los participantes presenten propuestas concretas
para proteger los recursos naturales desde una perspectiva
biocultural. Pueden usar modelos, dibujos, mapas o presen-
taciones orales paraexplicar sus ideas. Graba o documenta
las exposiciones como evidencia del trabajo realizado.

Consejos docentes

Recuérdales de laimportancia de pedir permiso antes de
tomar fotografias de personas.

Provee ejemplos de como la bioculturalidad puede ob-
servarse en distintas actividades culturales y cotidianas.

Promueve una discusion posterior que relacione las ob-
servaciones con conceptos de sostenibilidad y respeto
por la naturaleza.

Adapta la actividad para entornos escolares con recursos
limitados, utilizando iméagenes de referencia o simula-
ciones.
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3.2 Collage de la biodiversidad

Propésito

La diversidad bioldgica es de las mayores riquezas de la natu-
raleza y los seres humanos la honramos cuando expresamos
nuestras culturas y utilizamos los recursos naturales de mane-
ra responsable. La supervivencia humana depende del trabajo
colaborativo, ha facilitado la comodidad que disfrutamos,
pero también ha modificado el ecosistema. Esta practica bus-
ca reflexionar sobre si estamos pensando en los demas y en las
consecuencias de nuestras acciones.

e Actividad en equipo (de tres a cinco).

Objetivos de aprendizaje

e Capturar imagenes que reflejen la interaccion entre la
naturalezay la cultura.

» Identificar y explorar espacios donde las personas dis-
fruten y valoren los recursos naturales.

e Crear un collage que simbolice el papel del ser humano
en la naturaleza y sus relaciones con los demas.

Materiales necesarios
e Cémara o teléfono celular para tomar fotografias.

» Acceso a herramientas para montar el collage (cartulina,
cinta adhesiva, impresiones, etcétera).

» Material paraanotaciones como libretay boligrafo o lapiz.

Desarrollo

e Formacién de equipos: deberan observar el entorno y
fotografiar momentos que reflejen la relaciéon entre las
personas y la naturaleza.

111



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

Captura de historias: pideles contar historias con las ima-
genes sobre como las personas disfrutan o hacen uso de
los recursos naturales, y que reflexionen sobre los ele-
mentos visuales capturados.

Analisis colectivo: que compartan las fotografias y que

respondan las siguientes preguntas:

= ¢Qué elementos de la naturaleza destacan en todas las fotos?

= ¢Se ve a las personas valorando dichos recursos?

= ¢Podrian ordenar por importancia estos recursos?

= ¢Qué pasaria si estos recursos se volvieran cada vez mas
escasos?

= ¢COmo se adaptarian a esta hueva vida sin dichos recursos?

Montaje del collage: basandose en sus analisis, debe-

ran organizar las fotografias segin la importancia de

los recursos naturales que retrataron, que elaboren un

collage con las iméagenes y lo presenten al grupo. Orga-

niza la exposicion en un lugar visible para fomentar la

reflexion diaria.

Evaluacién

Reflexionar y reconocer la importancia de los recursos natu-
rales y su papel en la calidad de vida futura permite valorar y
cuidar estos recursos con un uso responsable para contribuir
en el bienestar colectivo.

Ideas para evidencias concretas:

Galeria de compromisos ecolégicos: pideles que redac-
ten y disefien un compromiso personal relacionado con
el cuidado y uso responsable de los recursos naturales,
puede presentarse en formato escrito, acompafiado de
ilustraciones o fotografias que simbolicen su accion. Re-
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ane todos los compromisos en una exposicién fisica o
digital para compartir con la comunidad.

Informe visual de impacto ecoldgico: invitales a realizar
unaactividad concreta, como plantar arboles o recolectar
residuos en un espacio natural. Documenta este proceso
mediante fotografias o videos que muestren el antes, el
durante y el después, junto con reflexiones sobre como
estas acciones contribuyen al bienestar colectivo y a la
calidad de vida futura.

Consejos docentes

Promueve que las fotografias cuenten historias visuales
claras y significativas.

Fomenta la reflexion grupal sobre los temas de sosteni-
bilidad y responsabilidad ambiental.

Facilita el didlogo en torno a las decisiones para montar
el collage y su impacto visual y conceptual.

Adapta la actividad a contextos donde no sea posible sa-
lir a tomar fotografias, utilizando imagenes de archivo o
recursos graficos como alternativa.
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3.3 Mapa geopolitico.eco

Propésito

El analisis del contexto, es decir el escenario en el que vivimos,
y saber como relacionarnos con las reglas del juego de lavida o
crear nuevas, es importante primero saber como funciona. En
todo ello participa el ambiente, que nos ofrece los elementos
béasicos que sustentan la vida (el clima, el aire, el agua, la ener-
gia, los espacios); luego estan las personas que nos rodean,
las instituciones que organizan nuestras actividades (priva-
das y publicas), las costumbres que tenemos y hasta la forma
de comunicarnos y de pensar. Esta actividad busca reconocer
el entorno como un escenario que combina medio ambiente,
personas, instituciones, costumbres y la manera de pensar y
comunicarnos, para entender como estos elementos forman
el contexto y que nos ayuden a relacionarnos y transformarlo.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar en equipos para desarrollar un mapa geopoli-
tico de su comunidad.

e Comprender como el territorio influye en la organizacién
de personas e instituciones.

e Analizar como los elementos del contexto (ambientales,
sociales, culturales, econdmicos y politicos) interactian
y afectan la vida de las personas.
Materiales necesarios

e Acceso a herramientas web (como Google Maps u Open
Street Map).

» Dispositivos electronicos para buscar informacion.
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Hojas de papel para la representacion grafica manual o
computadora si se realiza digitalmente.

Lapices, boligrafos y rotuladores.
Material para anotaciones como libretay boligrafo o l1apiz.

Duracién estimada
De cuatro a cinco horas, divididas en fases de investiga-
cion, recopilaciéon de informacion, creacion del mapa y
presentacion.

Desarrollo

Uso de herramientas digitales: con una herramientaweb
como Google Maps u Open Street Map, deberan deli-
mitar un perimetro de 500 km=2 alrededor de su ciudad.

Localizacion de elementos fisicos y sociales:

o

Marcar rios, areas verdes, areas secas, vias de acceso, puen-
tes, avenidas y calles principales.

Identificar las principales instituciones de gobierno, educa-
cion, religion, empresas y otras organizaciones que influyen
en la vida de las personas.

Investigacion adicional: en plataformas de busqueda de
informacion, deberan investigar los siguientes aspectos.

o

Datos demograficos como edades, nivel socioeconémico, es-
colaridad, género y sectores productivos.

Tipo de sistema politico del lugar.

Cdémo funciona la economia local.

Empresas u organizaciones principales que generan empleo.
Actividades productivas mas relevantes.

Elementos que influyen en la seguridad (casetas de vigilancia,
estaciones de policia, etcétera).
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Analisis ambiental: que identifiquen los principales pro-
blemas ambientales de la ciudad, como se relacionan con
la organizacion del territorio y que reflexionen si dicha or-
ganizacion contribuye a la mejoray si propone cambios.

Creacion y presentacion del mapa: con la informacion
recopilada, disefiaran un mapa geopolitico integrando
los elementos encontrados.

Presentacion de resultados: deberan presentarlos al
grupo explicando como se conecta con los problemas y
oportunidades de la ciudad.

Evaluacién

La geopolitica permite reconocer nuestra dependencia al entorno
y como este moldea nuestras acciones. Deberan reflexionar sobre
las modificaciones que podrian ser necesarias para mejorar su te-
rritorio sin comprometer el medio ambiente. Fomenta una vision
critica sobre como equilibrar el desarrollo y la sostenibilidad.

Ideas para generar evidencias concretas:

Mapa critico de sostenibilidad territorial: pideles elabo-
rar un mapa de su territorio que resalte las areas clave
para preservar, mejorar o desarrollar sin comprometer el
medio ambiente. Este mapa puede incluir propuestas de
modificaciones sostenibles y un anélisis de los impactos
geopoliticos. Al final, sera un producto visual que refle-
je su comprension y propuestas.

Informe reflexivo colaborativo: pideles que en equipo re-
dacten un informe en el que analicen cdmo su entorno
moldea las acciones humanas y qué cambios podrian im-
plementarse para equilibrar desarrollo y sostenibilidad.
Este documento puede incluir datos, graficos e imagenes.
Servird como evidencia concreta del trabajo analitico.
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Proyecto visual o audiovisual de propuestas: pideles crear
un video corto o una infografia en la que presenten sus
reflexiones y sugerencias sobre como mejorar su territo-
rio respetando el medioambiente. Esto puede combinar
narrativas reflexivas con elementos graficos o visuales,
capturando tanto su analisis critico como su creatividad.

Consejos docentes

Provee ejemplos de mapas geopoliticos y guiales en la
identificacion de elementos clave.

Facilita la discusion sobre los impactos sociales y am-
bientales respecto a las decisiones organizativas en las
ciudades.

Adapta el ejercicio a contextos con recursos limitados, per-
mitiendo dibujos a mano o investigaciones simplificadas.
Fomenta la participacion de los equipos durante las pre-
sentaciones para enriquecer las reflexiones grupales.
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3.4 De discursos a discursos

Propésito

El lenguaje (palabras, gestos, simbolos) permite la comuni-
cacion, pero también evoluciona nuestro pensamiento y le da
significado a lo que ocurre a nuestro alrededor. Al unir el len-
guaje con la vida en sociedad obtenemos los discursos, que mas
gue una coleccion de frases son ideologia, cultura y la realidad
de quien los dice. Por ello, los discursos son quiza la herramien-
ta mas poderosa para transformar o moldear la realidad; es
decir, para cambiar lo que pensamos, sentimos y hacemos. Asi,
aprender a analizarlo significa tener el poder para dar forma y
transmitir discursos propios. En esta actividad vamos a apren-
der a analizar un discurso y construir un discurso en torno a
probleméticas relacionadas con nuestras comunidades.

e Actividad en pareja.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar por parejas para identificar discursos dominan-
tes en su sociedad.

» Desarrollar mapas mentales que describan los elementos
de los discursos y analicen la realidad que estos generan.

e Construir discursos propios, aplicando los conocimien-
tos adquiridos durante el analisis.
Materiales necesarios

e Periodicos o revistas, impresos o digitales, con acceso
completo.

e Hojas de papel para disefiar los mapas mentales.
» Lapices, boligrafosy colores para la representacion grafica.
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Duracidén estimada

De tres a cuatro horas, divididas en dos etapas: analisis de
un discurso existente y construccion de un discurso propio.

Desarrollo
La actividad se divide en dos etapas:

Primera etapa. Analisis de discursos existentes

Seleccionar la nota de un periddico o revista y, utilizan-
do preguntas detonadoras, analizar los elementos del
discurso. Contexto:

= Fisico: ¢En qué lugar se ubica el hecho?

= Psicoldgico: (Qué opina el autor de la nota?

= Politico: ¢ Quiény cdmo ejerce el poder en el suceso?

= Cultural: ¢ Hay expresiones de algun grupo social?
Asunto: identificar el tema explicito e implicito de la nota.

Involucrados: analizar quién laescribe, a quién va dirigi-
da, sobre quién tratay las relaciones de poder implicadas.

Temas relacionados: descubrir qué otros temas se des-
prenden de la nota, como eventos, reflexiones o enlaces
adicionales.

Segunda etapa. Contenido del discurso

Profundizar en el analisis del discurso anterior, enfo-
candose en:

= La ideologia transmitida (valores, actitudes, vision del
mundo).

= Recursos expresivos (metéaforas, analogias, humor).

= Argumentos empleados (I6gicos, emocionales, basados en
descubrimientos).

= Estrategias de persuasion.
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= Propuestas de accion, explicitas o implicitas.

= Estrategias de apoyo y legitimacion (uso de expertos, tra-
diciones, creencias.

Presentacion: plasmar toda la informacion obtenida en

un mapa mental. Pueden dividir el mapa entre la prime-

ray segunda etapa, pero al presentarlo al grupo deberan

integrarlo como un todo coherente.

Evaluacién

Los discursos influyen en la realidad, por lo que analizar los
componentes, origenes y consecuencias de cualquier temati-
ca fomenta el pensamiento critico, la capacidad de transmitir
ideas y la construccion de realidades desde los discursos.

Evidencia:

Deberan crear un mapa mental con las reflexiones de la
actividad integradas.

Consejos docentes

Provee ejemplos de mapas mentales como referencia.

Promueve un ambiente de respeto durante las reflexio-
nes y presentaciones grupales.

Adapta la actividad para contextos con acceso limitado
a materiales impresos, utilizando discursos disponibles
en linea.

Fomenta la creatividad en la representacion grafica de
los mapas mentales.
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TRABAJAR LA IDENTIDAD

4.1 Los propésitos

Propésito

Son muchas las cosas que definen quiénes somos, una mez-
cla de lo que deseamos ser y lo que esperan que seamos, por
ello es importante reflexionar cuanto de esto nos hace felices
o infelices; tener un propaosito de vida nos guia a lograrlo. Esta
actividad se centra en descubrirlo.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar de forma individual y desarrollar un esquema
para explorar y plasmar un conocimiento profundo so-
bre si mismo o0 misma.

» Reflexionar sobre el propio proposito sin juzgarse ni sen-
tir la influencia externa, asegurando que el ejercicio sea
personal y privado.

Materiales necesarios
e Una libreta u hojas de papel bond o couché.
» Lapices de colores o lapiceros (segun disponibilidad).
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Un espacio tranquilo, libre de distracciones, idealmente
sin dispositivos moviles cerca.

Duracidén estimada

De una a dos horas, dependiendo del tiempo dedicado a
la introspeccion.

Desarrollo

Preparacion: buscar un lugar comodo y sin interrupcio-
nes. Sentarse, cerrar los ojos y realizar tres respiraciones
profundas: inhalar por la nariz, retener un momento y
exhalar lentamente por la nariz.

Reflexi6n personal:

o

Escribe lo que te hace feliz, las actividades con las que el tiem-
po vuelay gque le dan sentido a tu vida. Anota todo sin juzgar.

Reflexiona sobre qué aportas al mundo o a los demaés, puede
ser algo que ya haces o que te gustaria hacer paramejorar el en-
torno. Andétalo sin pensar en recompensas o reconocimientos.

Piensa en como te gustaria se te recompensara 0 recono-
ciera por lo que aportas. Anota cOmo que te gustaria recibir
esta retribucion, sin preocuparte por si es aceptado o sufi-
ciente para otros.

Identifica un aspecto de tu vida que te gustaria mejorar o un
reto que desees superar. Escribe lo que te motiva a crecer,
sin importar si eres o no bueno o buena en ello.

Esquema visual: con las respuestas organizar la infor-
macion en un esquema. En el centro, escribir lo que le
da proposito o sentido a tu vida y en circulos externos
lo que conecta a la idea central. Usar colores para dis-
tinguir los diferentes elementos, como se muestra en el
ejemplo siguiente:

122



4. HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR LA IDENTIDAD

Lo que
amas

Lo que Pro posito Lo que el

te hace ganar
& mundo

dinero para . :
vivir de eso de Vlda necesita

Lo que
sabes hacer
bien

Evaluacién

Si no logras definir tu proposito al finalizar el ejercicio, no te
desanimes. Descubrirlo es un proceso profundo que lleva tiempo;
puedes dejar tus notas por un momento y retomarlas mas ade-
lante.

Dales estas recomendaciones:

e Libérate de ideas preconcebidas sobre éxito o felicidad,
especialmente si provienen de influencias externas como
familia, amigos o medios. Enfécate en lo que realmente
te hace feliz a ti.

» Recuerda que las recompensas no siempre son moneta-
rias; existen muchas formas de vivir de lo que amas hacer.

e Celebra las pequenfias cosas que logras, no solo los gran-
des proyectos. Aprende a disfrutar tanto tus logros como
tus desafios y avanzaras con alegria.
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Vive el presente, el deseo constante por el futuro o el ancla-
je al pasado puede impedirte disfrutar lo que tienes ahora.

Encontrar el propésito de la vida es esencial para cons-
truir un plan de vida. Disfruta el proceso mientras
exploras y descubres mas sobre ti mismo.

Algunas ideas para evidencias concretas:

Mapa de felicidad y satisfaccion: pideles crear un mapa
conceptual o grafico donde muestren las cosas que los ha-
cen felices, insatisfechos, satisfechos o infelices, y como
estan conectadas con sus valores y deseos. Este material
sera una evidencia visual de sus reflexiones.

Foro de descubrimientos: organiza un foro grupal don-
de compartan lo que han descubierto sobre si mismos y
mismas, y sus propositos. Graba esta actividad en video
o audio como evidencia del proceso de exploraciony las
conexiones establecidas entre el grupo.

Narrativa autobiografica: solicitales que redacten una
breve narrativa o historia autobiografica, centrada en
momentos clave que les hayan definido quiénes son y lo
que desean ser. Estos relatos pueden incluir reflexiones
sobre felicidad, satisfaccion y proposito.

Collage visual del proposito de vida: invitales a disefiar un
collage que simbolice su propdésito de vida utilizando iméage-
nes, palabras o simbolos que representen sus aspiraciones,
emociones y valores. Puede ser fisico (en papel) o digital.

Diario reflexivo personal: pideles que escriban un dia-
rio en el que respondan preguntas como: ;Qué me hace
feliz? ¢ Qué espero de la vida? ;Qué esperan los demas
de mi? ¢Cémo puedo equilibrar esto? Estas reflexiones
escritas pueden recopilarse como evidencia tangible del
viaje introspectivo.
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Consejos docentes

e Fomenta la introspeccién y enfatizar en que el ejercicio
es completamente personal y privado.

e Recuérdales que este proceso puede repetirse las veces
que sean necesarias.

e Provee un ambiente seguro, donde puedan sentirse en
comodidad y reflexionen sobre sus emociones y pensa-
mientos.
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4.2 El discurso final

Propésito

Lacomunicacionconlaspersonasque nosrodean esfundamen-
tal, ya sea para saludarlas, trabajar o expresar pensamientos y
sentimientos; transmitir nuestras ideas con claridad y empa-
tia es clave para fortalecer relaciones y cuidar nuestra salud
mental. Esta actividad busca profundizar en cémo percibimos
nuestra identidad y la manera en que deseamos ser Vvistos o
vistas, ayudandonos a construirnos poco a poco.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Reflexionar sobre suidentidad y la percepcion que se de-
sea proyectar hacia las demas.

e Reconocer las ideas que otras personas tienen de tu per-
sona, plasméandolas de manera ordenaday honesta en un
ejercicio personal y privado.

Materiales necesarios

« Material para anotaciones como libretay boligrafo o lapiz
(y colores opcionales).

e Un lugar tranquilo y sin distracciones.

Duracidén estimada

e Deunaados horas, dependiendo del tiempo dedicado a
la introspeccion.

Desarrollo

» Escenario imaginario: reflexionar sobre la siguiente si-
tuacion: imagina que estas en una habitacion llena de las
personas mas importantes para ti, al fondo hay un atatd
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y, al acercarte, te das cuenta de que eres td. Una perso-
na cercana comienza a hablar sobre ti.

e Listas de deseos: en dos columnas escribir:

Opiniones que si quisieras que Opiniones que no quisieras que
se dijeran sobre ti se dijeran sobre ti

Escribe las cualidades, acciones o | Anota aquellos aspectos negativos o
recuerdos positivos que deseas que | criticas que preferirias evitar
destaquen

Preguntas sobre opiniones que si quisieras que dijeran:
= ¢Por qué quieres que digan eso de ti?
= ¢De qué depende que alguien diga eso de ti?
= ¢COmo puedes lograr que lo digan?
= ¢Te parece dificil alcanzar este objetivo al final de tu vida?
¢Por qué?
Preguntas sobre opiniones que no quisieras que dijeran:
= ¢Por qué piensas que alguien podria decir eso de ti?
= ¢Queé tendrias que hacer para evitar que se diga?
= ¢Crees que estas cosas negativas tienen solucién?

» Conclusion personal: reflexionar sobre las respuestas y
considerar como estas ideas pueden ayudarles a trazar
un camino hacia lo que desean ser. Recordarles que todo
lo escrito es para ellos y nadie mas tiene que verlo, por
ello deben ser completamente honestos.

Evaluacién

Este ejercicio tiene valor como un apoyo para ayudarle a des-
cubrir y definir quién es, hacia donde quiere ir y como desea
ser percibido por los deméas. Aunque quiza al final de tu vida
no recuerde lo que escriba, reflexionar ahora sobre estas inte-

127



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

rrogantes puede marcar un punto de partida para su desarrollo
personal y emocional. Aqui no tenemos sugerencias de evi-
dencias por tratarse de una actividad personal y privada.

Consejos docentes

e Guiales a que encuentren un espacio tranquilo para rea-
lizar la actividad, garantizando privacidad.

« Insisteles en que el ejercicio es introspectivo y no tiene
respuestas correctas.

» Motivales arepetir el ejercicio en diferentes etapas de su
vida, para reevaluar sus metas y deseos.
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4.3 Somos culturaleza

Propésito

Nuestra identidad esta formada tanto por aspectos fisico y
natural como por el cultural e ideoldgico; transformamos la
naturaleza, pero también ella nos transforma. Esta actividad
busca que cada participante reconozca su papel en el planetay
reflexione sobre cbmo somos una union inseparable de natu-
raleza y cultura: somos culturaleza.

e Actividad en equipo (preferentemente de tres).

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar en grupos de tres personas para crear un al-
bum fotografico que capture la culturaleza observada
en su entorno.

e Distinguir entre lo que pertenece al ambito natural y al
ambito cultural en su interaccién cotidiana.
Materiales necesarios

e Camara fotografica o dispositivo electronico con capaci-
dad para tomar imagenes (como celular).

» Material para registrar anotaciones e ideas (como libreta
y boligrafo o lapiz, o dispositivo digital).
e Materiales para organizar el album fotografico, como

cartulina o aplicaciones digitales de edicion fotografica
(como lightroom o similares).

Duracidén estimada

e De dos a tres horas para realizar la practica, mas tiempo
adicional para la edicion y presentacion del album.
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Desarrollo
Planeacion de la actividad:

Realizar una lluvia de ideas para decidir el lugar donde
tomaran sus fotografias.

Asegurarse de que el espacio seleccionado cumple con
las siguientes caracteristicas:

= Que puedan observar la naturaleza en su forma natural
(espacios abiertos) o construida (jardines, areas urbanas
verdes). Algunos ejemplos podrian ser mercados, jardines,
calles, escuelas o tianguis.

= Que haya personas interactuando con la naturaleza.

= Que permita tomar fotografias.

Observacion e interaccion:

Observar en el lugar elegido las actividades que las perso-
nas realizan y como interactian con su entorno natural.

Reflexionar sobre si las personas estdn modificando la
naturaleza o si la naturaleza influye en las actividades de
las personas.

Tomar fotografias que representen de maneravisual la inte-

raccion entre naturalezay cultura. Recordarles que siempre
deben pedir permiso antes de fotografiar a alguien.

Creacion del album:

Seleccionar las fotos que mejor reflejen la culturaleza
observada.

Revisar que las fotografias sean técnicamente correctas (bien
enfocadas, con buena composicion y sin movimientos).

Editar las fotografias de manera basica con alguna plata-
forma gratuita o de prueba (como Lightroom).

Organizar las fotos en un 4lbum, ya sea impreso o digital.
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e Presentacion: organizar una presentacion de los trabajos
frente al grupo, en escuela o en sus centros de trabajo.

Evaluacién

La seleccion y presentacion de las fotografias reflejan un anali-
sis consciente de la culturaleza observada, y reflexionar sobre el
equilibrio y la relacion entre los elementos naturales y cultura-
les capturados permite sensibilizar sobre como interactuamos
con el entorno y como podemos apreciar nuestra conexion con
la naturaleza.

Otras ideas para evidencias concretas:

« Album fotografico reflexivo: pideles que en equipo pre-
senten su album fotografico, ya sea en formato fisico o
digital, acompafnado de breves descripciones reflexivas
para cada imagen donde expliquen como reflejan la in-
teraccion entre lo natural y lo cultural, destacando el
concepto de culturaleza.

e Exposicion de culturaleza: organiza una exposicion don-
de muestren sus albumes fotograficos al grupo o a la
comunidad, pueden complementarlos con frases, citas
0 comentarios que resalten la conexidn entre naturaleza
y cultura. Este evento puede documentarse con fotogra-
fias o videos como evidencia del aprendizaje colectivo.

« Video narrativo sobre la experiencia: cada equipo pue-
de crear un video corto que combine sus fotografias con
narraciones que expliquen como identificaron la cultu-
raleza en su entorno, qué reflexiones surgieron durante
la actividad y como perciben ahora su papel en la unién
entre naturalezay cultura. Este video puede ser una evi-
dencia poderosa y creativa.
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Consejos docentes

Motivales a observar con atencién su entorno y enfatiza
en el respeto hacia las personas y el entorno natural.

Proporciona ejemplos de interacciones entre naturaleza
y cultura para inspirarles.

Facilitar herramientas o recursos alternativos en caso de
gue no cuenten con dispositivos electrénicos o acceso a
software de edicion.

Fomenta un espacio para la exposicion de los albumes
fotograficos y la reflexion grupal.
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4.4 En qué nos parecemos

Propésito

Comprender quiénes somos implica también reconocer quié-
nes no somos; aunque compartimos genes con otros seres,
como aves, delfines, caballos o perros, nuestras diferencias
nos hacen unicos. Esta actividad permitira descubrir mas so-
bre la identidad al observar similitudes y diferencias con otros
seres vivos que nos rodean.

e Actividad en quipo.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar de manera individual para explorar su relacion
con otros seres vivos mediante la observacion y el dibujo.

e Reflexionar sobre las similitudes y diferencias entre su
propio cuerpo y el de su animal favorito, relacionandolo
con el arbol filogenético.

Materiales necesarios
e Libreta de dibujo u hojas.
e Crayolas o lapices de dibujo.

» Unaimagen de arbol filogenético de alta calidad (diagrama
0 esquema arborescente) impreso en tamario doble carta.

e Fotografias de referencia del participante y del animal
favorito, si se considera necesario.
Duracién estimada

* De unaados horas, dependiendo del nivel de detalle en
los dibujos y de las reflexiones.

133



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

Desarrollo

e Preparacién: en un espacio tranquilo y utilizando en el
arbol filogenético.

e Dibujos comparativos:

o

Selecciona tu animal favorito y dibujalo en tu libreta, inten-
tando incluir todas las partes de su cuerpo. Si lo prefieres,
puedes usar una fotografia como referencia.

Dibujatu propio cuerpo, asegurandote de representar todas
tus partes. Puedes basarte en una foto tuya si lo necesitas.
En ambos dibujos, encierraen un circulo las partes del cuer-

po que td y tu animal favorito tienen en comun, asi como
aquellas que son diferentes.

Analisis filogenético:

o

o

o

Observa el arbol filogenético y responde las siguientes pre-
guntas.

¢Aqué familia de animales pertenece el animal que dibujaste?
¢A gué familia de animales perteneces tu?

¢ Qué relacion de parentesco tienes con tu animal favorito?
¢Estan a mucha o poca distancia evolutiva?

¢Qué opinas del arbol filogenético?

¢Por qué podria ser que todos tengamos un origen comun?
¢Crees que habra més desarrollo evolutivo en el futuro?

» Compartir reflexiones: Mostrar los dibujos y respuestas
al grupo, explicando lo aprendido sobre las similitudes
y diferencias entre tu identidad y la de otros seres vivos.

134



4. HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR LA IDENTIDAD

Arbol filogenético

Fuente: https://nmorales.myportfolio.com/arbol-filogenetico
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Evaluacién

Las diferencias siempre son importantes para saber quiénes
Somos y quiénes no somos; sin embargo, la teoria de la evolu-
cion mas aceptada insiste en que los seres vivos de este planeta
provenimos del mismo origen, lo cual indica que, de una for-
ma u otra, tenemos el mismo ancestro comun, por lo tanto,
tenemos genes que compartimos, tal cual una familia. A tra-
vés del arbol filogenético podemos reflexionar sobre como
las diferencias ayudan a definirnos y comprender que, a pe-
sar de nuestras diferencias, compartimos un ancestro comun,
reforzando la idea de que somos parte de una gran familia bio-
logica. Comparte con tu familia estas reflexiones.

Ideas para generar evidencias:

e Creaciéon de un arbol filogenético grupal: pideles que
cada participante contribuya con una representacion de
un ser vivo (animal, planta o microorganismo) y juntos
construyan un arbol filogenético que muestre las rela-
ciones entre ellos y su ancestro comun. Este arbol, que
puede ser fisico (en papel) o digital, serd una evidencia
visual del aprendizaje colectivo.

» Reflexiones escritas individuales: pideles que redacten
un texto breve donde expliquen como las diferencias en-
tre los seres vivos resaltan su identidad Unica, pero al
mismo tiempo destacan su conexién como parte de una
familia biologica. Estas reflexiones pueden recopilarse
en un documento grupal.

e Exposicion de historias evolutivas: cada participante pue-
de presentar brevemente la historia evolutiva de un ser
vivo de su eleccion, destacando como se relaciona con
otros en el arbol filogenético. Documenta estas presen-
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taciones en audio, video o0 en un informe escrito como
evidencia del andlisis realizado.

Consejos docentes

» Motivales aobservar con atencidny aser creativos en sus
dibujos, sin preocuparse por la perfeccion.

e Promueve la discusion sobre la teoria evolutiva y su re-
levancia en la comprension de la biodiversidad.

» Adaptalaactividad para incluir dibujos digitales o repre-
sentaciones graficas alternativas, en caso de que alguien
no pueda imprimir el arbol.

e Creaun espacio de respeto donde las y los participantes
puedan compartir sus reflexiones y aprende de las ob-
servaciones de otros.
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5.1 En busca de nuevos planetas

Propésito

Las escuelas de hoy son distintas a las de hace tiempo; la idea
de una escuela surgié para aprender a conocer el mundo,
nuestro entorno, nuestra cultura, las reglas de nuestra socie-
dad y, sobre todo, nuestras ideas e identidad frente a todo lo
anterior. El origen de la escuela fue el ocio y la vagancia,® pero
también la curiosidad, y debemos volver a esta ultima cuando
tengamos que resolver algun problema. Esta actividad busca,
a través de la curiosidad y la imaginacion, despertar el interés
por explorar y conocer el entorno que nos rodea, utilizando
nuestros sentidos como herramienta principal; nos invita a
volver a un estado de asombro, creatividad y aprendizaje pro-
fundo, recordando que resolver problemas requiere de una
conexion con nuestro entorno.

e Actividad en pareja.

3 Recordemos que el concepto de vagancia tiene su origen en el vocablo Skholé
(oxoAn), palabra griega que significa “ocio, tiempo libre”, pero que también es la
raiz de la palabra latina schola, que a su vez ha dado origen a “escuela”.

138



5. HERRAMIENTAS PARA ESTIMULAR LOS SENTIDOS

Objetivos de aprendizaje

Trabajar en dos etapas: individualmente y en parejas,
explorando y creando planetas ficticios inspirados en su
entorno.

Desarrollar su capacidad de observacion, imaginaciony
creatividad mientras reflexionan sobre las caracteristi-
cas y ecosistemas de sus planetas imaginarios.

Materiales necesarios

Lupa (opcional, pero recomendada).
Libretay lapiz.
Colores, gises de colores o crayolas.

Un espacio al aire libre con arboles, arbustos, tierray poco
concreto.

Duracidén estimada

De una a dos horas, dependiendo del tiempo dedicado a
cada parte de la actividad.

Desarrollo
Primera etapa: exploracion individual.

Delimitar un area dentro del espacio elegido (parque,
jardin, etcéetera).

Encontrar tres objetos que representen los planetas:
pueden ser piedras, ramas, hojas, flores, frutos u otros
elementos que recuerden vida extrafia o curiosa.

Durante la exploracion, observar detenidamente, abrien-
do bien los sentidos, y dejar que los objetos “te hablen”.
Reflexionar sobre qué son, de donde vienen y cobmo po-
drian ser imaginados como planetas con vida. Dedicar
entre 20 y 30 minutos a esta busqueda.
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Segunda etapa: trabajo en parejas:

e Compartir los tres planetas que individualmente encon-
traron. Ahora tendran seis planetas en total.

e Enun espacio tranquilo, seleccionar otros tres planetas
para analizarlos y responder las siguientes preguntas:
= ¢COmo son los planetas que eligieron?
= ¢Tienen nombre? ;Cuales y por qué los eligieron?
= ¢Como imaginan que son los seres que los habitany por qué?
= ¢Como creen que es la ecologia de esos planetas?
= ¢Es similar a la de nuestro planeta? ¢En qué sentido?
= ¢Queé peligros podrian existir en esos planetas?
= ¢Como imaginan laatmosfera de esos planetas? Describirla.
= ¢Podria haber cambio climatico en ellos? ;Por qué?

e Dibujar los planetas seleccionados y escribir las respues-
tas en una hoja.

e Presentacion: Compartir los dibujos y reflexiones con el
grupo. Comparar los planetas creados y las ideas sobre
sus caracteristicas.

Evaluacién

Los sentidos son la mejor herramienta que tenemos los se-
res humanos para conocer el entorno que nos rodea. Los hay
guienes tienen todos sus sentidos sanos, activos y muy vivos,
y siempre estan observando algo pequefio o sonidos alejados;
pero también hay quienes no se dan cuenta de las cosas que
nos rodean, de los sonidos y del impacto que tenemos ante
todo eso. En la busqueda de planetas se activan nuestros senti-
dos y también nuestra creatividad, y observar y contemplar el
entorno ayuda con la salud al fomentar el uso de los sentidos
y la creatividad para explorar el entorno, asi como a reflexio-
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nar sobre la interaccién con nuestro medio y a proyectar estos
aprendizajes hacia una creacion imaginativa. Estimula la ob-
servacion y contemplaciéon como habilidades esenciales para
comprender nuestro entorno y a nosotros mismos.

Algunas ideas para evidencias:

 Album ilustrado de planetas ficticios: individualmente o
en pareja deberan presentar sus dibujos de los tres plane-
tas seleccionados, acompafiados de una breve descripcién
escrita que incluya las caracteristicas, ecosistemas, po-
sibles habitantes y peligros de los planetas. Este album
puede ser fisico o digital, y recopilarse como evidencia
creativa del trabajo realizado.

e Video narrativo de exploracion y creacién: pideles que
graben pequerios videos que documenten la etapa de ex-
ploracion individual y el trabajo en parejas. En el video
integrado, pueden narrar como eligieron los objetos que
inspiraron sus planetas, sus reflexiones sobre las pregun-
tas planteadas y el proceso creativo de sus dibujos. Este
material audiovisual puede ser una poderosa evidencia
del aprendizaje y de creatividad.

e Exposicion de planetas imaginarios: organiza una expo-
sicion grupal donde cada pareja muestre sus planetas,
acompafnados de dibujos, respuestas y narraciones. Se
pueden incluir elementos decorativos inspirados en los
objetos originales (ramas, piedras, hojas) para reforzar
la conexion con el entorno y enriquecer la presentacion.
Documenta la exposicion con fotografias o videos como
evidencia visual.
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Consejos docentes

e Asegurate de que comprendan la importancia de obser-
var con atencion y respeto hacia el entorno.

e Fomentaun ambiente de curiosidady libre expresion du-
rante el desarrollo y presentacion de la actividad.

e Proporciona recursos alternativos en caso de que no se
disponga de espacios abiertos, como el uso de imagenes
de referencia.
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5.2 La comunicacién de la vida

Propésito

¢Alguna vez has intentado comunicarte sin palabras? ¢Has in-
tentado adivinar qué hay cerca de ti sin mirar? ¢ Has disfrutado
tu comida con los ojos cerrados? La vida tiene multiples ma-
neras de expresarse, con todos los sentidos, no sélo con el
lenguaje hablado, y segun la ciencia disfrutamos a traves de
nuestros sentidos, pero recientemente han encontrado que
son mucho mas de cinco. Esta actividad busca estimular la cu-
riosidad, la creatividad y la conexién con nuestro entorno a
través de los sentidos que usamos diariamente.

e Actividad en pareja.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar en parejas para explorar los sentidos y la mane-
ra en que perciben el mundo interno y externo.

« Reconocer la diferencia entre los sentidos tradicionales
(exteroceptores) y aquellos que nos conectan con el in-
terior de nuestro cuerpo (interoceptores).

Materiales necesarios

« Espacio al aire libre con pasto o tierra, preferentemente
con sombra.

» Material para registrar anotaciones e ideas (como libreta
y boligrafo o lapiz, o dispositivo digital).
» Objetos naturales que desprendan olores propios (flores,
ramas, hojas, etcétera).
Duracién estimada

e Deunaados horas, dependiendo de las actividades rea-
lizadas y el ritmo de cada pareja.
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Desarrollo
Actividad 1. Memoria tactil

Con los ojos cerrados mencionar todas las prendas y acce-
sorios que se lleva puestos. La pareja verificara si acerto.

Anotar un punto para cada respuesta correcta.

Actividad 2. Equilibrio

Con los ojos cerrados colocar la mano derecha sobre la
cabezay levantar larodillaizquierdaalaalturade la cin-
tura, intentando mantener el equilibrio. Alternar piesy
manos, mientras la pareja cronometra el tiempo.

Quien logre mantenerse en equilibrio por mas tiempo
ganara.

Actividad 3. Caminata sensorial

Quitarse los zapatos (y calcetines, si es posible) ambos
participantes.

Tomados de la mano, caminar al aire libre por un sen-
dero natural, primero uno o una guia 'y después de cinco
minutos cambiar de roles.

Quien logre caminar el tiempo indicado sin abrir los ojos
o rendirse ganara.

Actividad 4. Identificacion de olores

Durante cinco minutos buscar objetos cercanos que des-
prendan olores distintivos, sin dafiarlos ni quitarlos de su
lugar.

Primero uno o unacierralos ojos y trata de adivinar qué
es cada objeto, basandose Unicamente en su olor. Luego
cambian de roles.

Anotar un punto por cada respuesta correcta.
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Actividad 5. Trabalenguas
e Jueguen a decir correctamente los siguientes trabalen-
guas en el primer intento (anotando un punto para quien
lo logre):
El que poco coco compre poco coco come, Yy el que poca
capa compre poca capa se pone. YO poco coco COMpro, por-
gue poco coco como, Si MAs coco comiera, mas coco com-
prara. Yo poca capa compro, porque poca capa me pongo,
poca capa me pongo porque poca capa compro.

Si tu gusto gustara del gusto que gusta mi gusto, mi gusto
gustaria del gusto que gusta tu gusto. Pero como tu gusto
no gusta del gusto que gusta mi gusto, mi gusto no gusta
del gusto que gusta tu gusto

Me han dicho un dicho, que dicen que he dicho yo. El que
lo ha dicho mintid. Y en caso que hubiese dicho ese dicho
que tu has dicho, que he dicho yo, dicho y redicho quedd. Y
estaria muy bien dicho, siempre que yo hubiera dicho, ese
dicho que td has dicho, que he dicho yo.

Evaluacién
De acuerdo con la ciencia, la diferencia entre los cinco senti-
dos comunes (llamados exteroceptores), y los otros sentidos
con los que podemos ahondar en nuestras sensaciones inter-
nas (llamados interoceptores), es que los primeros captan lo
gue sucede a nuestro alrededor, las sensaciones que tenemos,
las particulas y objetos que son ajenos a nuestro cuerpo y con
los cuales conocemos el mundo; mientras que los segundos,
nos ayudan a conocer y asomarnos hacia el interior de nuestro
cuerpo, como cuando tenemos hambre o0 estamos nerviosos o
nos duele algo.

Es importante poner atencion a lo que nos dice el cuerpo,
porque esto también nos ayuda a conocer nuestras emociones y
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tomar mejores decisiones en nuestra vida. La comunicacion de
la vida se basa en aprender a observar a nuestro alrededor, pero
también en nuestro interior, s6lo debemos hacer una pausa.

Esta actividad refuerza el entendimiento de cémo los

sentidos nos permiten explorar tanto el mundo que nos rodea
como nuestro propio interior. Al prestar atencion a nuestras
sensaciones y emociones, desarrollamos una mejor conexion
con nosotros mismos y con el entorno, lo que nos ayuda a to-
mar decisiones conscientes y saludables.

Ideas para evidencias:

Diario sensorial reflexivo: pideles que registren las ex-
periencias vividas en cada actividad (memoria tactil,
equilibrio, caminata sensorial, etcétera). En la bitaco-
ra pueden reflexionar sobre qué aprendieron, cobmo se
sintieron al explorar sus sentidos y cdmo eso les ayudd
a observar y comprender mejor su entornoy su interior.
Las bitacoras pueden recopilarse como evidencia escri-
ta del proceso reflexivo.

Collage de sentidos y emociones: solicitales crear un
collage (fisico o digital) donde combinen iméagenes, pala-
bras, colores y texturas que representen las sensaciones
y emociones experimentadas en las actividades. Este
collage sera una representacion visual y artistica de su
conexion con el mundo externo e interno.

Video de experiencias sensoriales: graba fragmentos de
las actividades, como la caminata sensorial o la identifi-
cacion de olores, y afiade narraciones de los participantes
sobre sus percepciones, descubrimientos y emociones.
Este video puede servir como evidencia creativa y dina-
mica del impacto de la actividad.
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Consejos docentes

e Promueve un ambiente de diversion y curiosidad entre
participantes.

e Adapta la actividad para participantes con limitaciones
sensoriales, invitdndoles a enfocarse en los sentidos que
puedan explorar plenamente.

e Fomenta el respeto y apoyo mutuo durante las activida-
des en pareja.
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5.3 Contemplar, crear y compartir

Propésito

Despertar la curiosidad y aprender a observar los detalles mas
pequefios del mundo que nos rodea. Esta actividad invita a
explorar nuestra sensibilidad y conexion con la naturaleza,
permitiendo que los sentidos y la creatividad sean las princi-
pales herramientas para contemplar, crear y compartir.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Trabajar individualmente en una expresion artistica que
ayude a conectar las emociones con el entorno.

e Desarrollar su capacidad de contemplacion, creatividad
y comunicacion a traveés del arte.

Materiales necesarios

« Libreta u hojas, colores, lapiz y regla (para las activida-
des de dibujo, poesia, cuento, canto y teatro).

e Unacajagrande pararecopilar las creaciones de los com-
pareros.

Duracién estimada
» Dedosatres horas, divididas en contemplacion, creacion
y presentacion.

Desarrollo
Contemplacién:
e Elegir un lugar tranquilo para observar un paisaje,
animales o grupos de personas en interaccion con la na-
turaleza.
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» Reflexionar sobre los detalles del lugar mediante las si-
guientes preguntas:

o

o

o

o

o

o

¢Coémo es el lugar?

¢ Qué colores lo describen?

¢Qué formas y figuras predominan?

¢ Qué sentimientos te inspira?

¢Como se mueven los objetos o las personas?
¢Queé es lo que mas te gusta de lo que ves?

Creacion artistica:
e Segun la expresion artistica elegida:

o

Dibujo: permite la expresion grafica de las propias ideas y ayu-
daaperfeccionar el estilo de los trazos. Representa libremente
lo que viste o sentiste, sin preocuparte por la perfeccion.

Poesia: es un arte que motiva el pensamiento abstracto y ayuda
aanalizar problemas complejos, como los del medio ambien-
te. Escribe tus emociones sobre el paisaje observado.

Cuento: permite viajar hacia fantasias o realidades inima-
ginables. Narra una historia relacionada con el paisaje,
incluyendo introduccioén, desarrollo y final.

Canto: lamejor expresion oral se proyecta a través de lavoz
y brinda seguridad y fortaleza ante problemas que se pre-
sentan. Compdn una cancidn que plasme tus sentimientos
y recuerdos del paisaje.

Teatro: al igual que el canto, motiva a que tengas seguridad,
mas sensibilidad y a expresarte ante un publico grande. Es-
cribe una obra con personajes que representen lo que viste
y sentiste en el paisaje.
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Compartir:

* Reunir a comparfieros y compafieras, familia o colegas y
coloca tus trabajos en una caja decorada con una aber-
tura para depositar las creaciones.

e Dedicar un tiempo para revisar y apreciar las obras de
los demas.

Evaluacién

Contemplar, crear y compartir es una dinamica que va des-
de ver el todo que nos rodea hasta ver nuestro interior y luego
reconocer en las personas una parte importante de nosotros.
Cuando las demas personas nos leen, escuchan o ven, nos con-
vierten en algo importante, ya sea que les guste lo que hemos
hecho o no, pero lo importante es que nos volvemos parte de
un todo, asi que eso siempre nos ayudara a ser mas sensibles
con el entorno, con los demas y con nosotros mismos.

La dinamica contempla un proceso integral: observar,
conectar y expresar. Al compartir nuestras creaciones, nos
convertimos en parte de un todo que nos sensibiliza y nos une
con el entorno y con nuestros semejantes. Este ejercicio fo-
menta el desarrollo de habilidades emocionales y artisticas.

Consejos docentes

e Motivales a explorar libremente su creatividad sin pre-
ocuparse por su nivel de experiencia.

e Crea un ambiente de respeto y apertura para compar-
tir las obras.

» Adapta las actividades para participantes con diferentes
necesidades, ofreciendo alternativas accesibles.
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6.1 Atencién plena

Propésito

Esta actividad parece sencilla, sin complejidad; sin embargo,
la atencién plena demanda dedicacion y esfuerzo. El objetivo
consiste en permanecer quieto o quieta un momento y permi-
tir que las palabras de alguien mas sean el centro de atencion.
Escuchar es una habilidad fundamental, ya que reduce y fa-
cilita la resolucion de conflictos, porque nos conecta mas
profundamente con las y los demas. Desarrollar la capacidad
de escuchar requiere de aprendizaje y practica constante. Esta
actividad busca fomentar el desarrollo de la escucha activa y
consciente.

* Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

+ Desarrollar la habilidad de la escucha activa a través de
la practica y la reflexion.

» Conectar emocionalmente con las historias y vivencias
de las personas mayores o significativas.

» Ser consciente del impacto que la escucha tiene en nues-
tras relaciones interpersonales.
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Materiales necesarios
e Tiempo y disposicion para escuchar.
e Espacio para llevar a cabo la actividad, como un asilo,
casa hogar o el hogar de algun ser querido mayor.

Duracidén estimada
e De 30a60 minutos por sesion, depende de la interaccion.

Desarrollo
Preparacion:

« Localizar un asilo, casa hogar o el hogar de algun adulto
mayor (puede ser una o uno de tus abuelos) y, con auto-
rizacion previa para realizar esta actividad, asegurate de
gue se sienta comodo o comoda con la idea.

e Tenerunabreve introduccion preparada de presentacion.

= Interaccion inicial: presentarte de manera breve, compar-
tiendo algunos comentarios para generar confianza.

= Explicar que estas realizando un ejercicio de escucha y que
deseas saber mas sobre su vida. Haz una Unica pregunta:
"¢ Como ha sido su vida?"

e Practica de escucha activa (enfocate completamente en
la persona y practica las siguientes habilidades):

= Escuchar atentamente las palabras que dicen.

= Percibir el tono de su voz.

= Identificar el sentimiento que transmiten.

= Observar su lenguaje corporal.

= Reconocer el amor, dolor u otras emociones en su relato.

= No interrumpir ni apresurar a la persona. Mantener un es-
pacio seguro y coOmodo para que se exprese.

= Respirar profundamente mientras escuchas, manteniéndo-
te presente y consciente del momento.
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Cierre de la conversacion:

e Unavezquelapersona finalice su relato, agradecerle por
compartir su historia.

« Siesposible, ofrecerle un gesto calido como un abrazo o
unas palabras de afecto.

Evaluacién

La escucha profunda es una habilidad que requiere practica
constante. Al dedicar tiempo a escuchar a otras personas, des-
cubrirds que también mejoras tu capacidad para escucharte
a ti mismo o misma, asi como a comprender tus emociones y
tomar decisiones mas conscientes. Esta practica fortalece la
empatia y fomenta relaciones mas significativas.

Consejos docentes

e Motivales a reflexionar sobre como la escucha activa pue-
de impactar sus relaciones personales y su vida diaria.

e Asegurate de que los participantes respeteny valoren las
historias compartidas por las personas mayores.

e Crea un espacio para que los participantes compartan,
si lo desean, lo que aprendieron o sintieron durante la
actividad.
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6.2 Atencién aqui y ahora

Propésito

Sabemos que mantener una mente concentrada y enfocada en
las tareas diarias es esencial para aumentar la productividad y
alcanzar una vida mas sana. La atencion plena en el momento
presente, la percepcion de lo inmediato, la serenidad y el auto-
control son habilidades que pueden desarrollarse con paciencia
y practica. Esta actividad busca fomentar la capacidad de aten-
cion como una herramienta para vivir con mas claridad y paz.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

» Realizar ejercicios de atencién plena diariamente, co-
menzando con un minuto al dia.

e Desarrollar la capacidad de concentrarse en el presente
y conectar con lo inmediato.

e Comprender como la practica de mindfulness puede res-
taurar la mente y mejorar la calidad de vida.

Materiales necesarios

* Norequiere material especial para esta actividad, puede
realizarse en cualquier momento del dia.

Duracidén estimada

e Comienza con un minuto al dia, aumentando gradual-
mente la duracion segun lo considere cada participante.

Desarrollo
Atencion a la respiracion:

e Encontrar un momento del dia para dedicar un minuto
a este ejercicio.
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Mantener los ojos abiertos y respirar profundamente uti-
lizando el vientre, no con el pecho.

Inhalar y exhalar por la nariz, sin forzar el ritmo de la
respiracion.

Concentrarse en el sonido y el ritmo de la respiracion,
dejando que ocupe toda la atencion.

Si la mente divaga, no molestarse ni frustrarse; simple-
mente volver a enfocar la atencidn en la respiracion.

Atencion a un objeto:

Escoger un objeto cotidiano, como una taza de café, un
cuadro en la pared o algo en el suelo.

Observar el objeto detenidamente.

Ser consciente de lo que se ve y disfrutar de esa sensa-
cion de estar sofiando despierto o despierta mientras la
mente se libera de distracciones.

También se puedes practicar este ejercicio enfocandose en
sonidos de alrededor, en lugar de utilizar la vista.

Evaluacién

Este ejercicio de atencion plena puede practicarse tantas ve-
ces como se desee, ya que ayuda a restaurar la mente, obtener
claridad y alcanzar serenidad. Es una base sencilla pero funda-
mental para una practica correcta de meditacion mindfulness.

Consejos docentes

Motivales a incorporar este ejercicio en su rutina diaria.

Resalta que el valor de la practica radica en su constancia,
aungue parezca breve o simple al principio.

Fomenta la reflexion sobre como la atencion plena impac-
ta la concentracion, el bienestar emocional y la calidad de
vida.
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6.3 Zazen

Propésito

El desarrollo de la conciencia, especialmente en el ambito de
la educacion, requiere una conexion profunda entre la mente
y el cuerpo. Esta actividad nos ofrece utilizar esta union clave
para cultivar nuestro espiritu, esa parte esencial que nos guia
en la toma de decisiones conscientes y nos impulsa a avanzar
en nuestros objetivos con claridad y proposito.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Fomentar una conversacion interna profunda para re-
flexionar sobre las emociones propias, sean positivas,
negativas o dificiles de comprender.

 Identificar el origen, la causa y el proposito de las emocio-
nes para decidir como manejarlas y resolver los desafios
que pueden generar.

* Practicar el enfoque en el momento presente a través
de la atencién plena y la conexion entre cuerpo, mente
y emociones.

Materiales necesarios
* Un lugar tranquilo.
e Temporizador o dispositivo para medir el tiempo.

Duracién estimada

e De 20 a 30 minutos, dependiendo de la experiencia previa
con este tipo de ejercicios.
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Desarrollo
Preparacion:

Encontrar un espacio tranquilo donde no te interrumpan.

Informar a quienes te rodean sobre tu propdsito para
evitar distracciones.

Silenciar cualquier dispositivo que pueda interferir con
tu préctica.

Establecer un temporizador con un limite de tiempo, co-
menzando con no mas de 20 minutos si eres principiante.

Enfoque en el cuerpo:

Sentirte comodamente, pero manteniendo una postura
erguiday alerta.

Cerrar los ojos y colocar las manos sobre las piernas.

Llevar tu atencién al cuerpo, recorriéendolo mentalmen-
te desde los pies hasta la cabeza:

= Sentir los dedos de los pies, las piernas, caderas, abdomen,
espalda, brazos y cabeza.

= Percibir cada parte del cuerpo sin apresurarse.

Exploracién de las emociones:

Traer alamente un tema que te preocupe o distraiga, algo
gue te genere emociones fuertes o desconcierto.

Identificar las emociones relacionadas con ese tema
(tristeza, miedo, alegria, confusion, etcétera), pero no
centrarse en el tema mismo, sino en como se manifies-
tan esas emociones en tu cuerpo.

Observar si sientes tension, presion o algiin cambio fisico
en partes especificas de tu cuerpo (como el abdomen, gar-
ganta, cabeza, extremidades).
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» Dedicar tiempo a estar con esas sensaciones, sin juzgarlas
ni intentar cambiarlas.

Liberacion de pensamientos:

e Si surgen pensamientos, imaginar que son nubes en el
cielo que pasan de largo. No te detenerse en ellos y re-
gresar la atencion a tu cuerpo o a tu respiracion.

Cierre:
e Cuando suene el temporizador, abrir los ojos lentamen-
te y observar tu entorno con calma.

e Respirar profundamente y permitir que la sensacion de
la practica te acompafie mientras contintas con tu dia.

Evaluacién

El objetivo principal no es resolver los problemas o preocu-
paciones durante este ejercicio, sino cultivar el enfoque en el
momento presente y ganar claridad emocional. Con la practi-
ca, esta claridad se traducira en mejores decisiones y en una
relacion mas saludable con las emociones, los problemasy las
oportunidades. Realiza este ejercicio siempre que sientas con-
fusion, ansiedad o simplemente necesites reconectar contigo
mismo o0 misma.

Consejos docentes

e Introduce el ejercicio como una herramienta practica y
flexible que puedan usar en cualquier momento.

e Guiales através de la practica, en las primeras ocasiones,
explicandoles cada paso con calma.

» Ofrece un espacio seguro para que compartan, si desean,
lo que experimentaron durante el ejercicio.
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7.1 Vipassana

Propésito

Vipassana significa “ver las cosas tal como son”, es una de las
técnicas de meditacion més antiguas de la India y se utiliza
para observar el cuerpo y su relacion con el entorno; también
ayuda a comprender las emociones, reaccionar sabiamente
ante ellas y tomar decisiones més conscientes. Este es el obje-
tivo central de esta préctica.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

* Reconocer como las emociones influyen en la mente y
el cuerpo.

e Aprender a observar el cuerpo y la respiracion desde la
distancia, sin intervenir, para alcanzar un estado de cal-
may claridad.

e Desarrollar una conexién mas profunda entre el cuerpo,
la mente y el entorno.
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Materiales necesarios
e Ropacémoda.
e Un espacio tranquilo para recostarse.

e Un reproductor de audio o acceso a una grabacioén en li-
nea de la narracion incluida.

« Audifonos, si es posible, para mejorar la concentracion.

Duracidén estimada
e Al menos 30 minutos.

Desarrollo
Preparacion:

e Seleccionar un lugar tranquilo para recostarse sin inte-
rrupciones.

e Colocar las palmas de las manos hacia arriba y dejar las
piernas ligeramente separadas, con las puntas de los pies
relajadas. Acomodar la postura de manera que el cuerpo
quede alineado, como si estuviera atravesado por una li-
nea paralelaimaginaria (como se muestraen laimagen).

Fuente: https://therapeutesmagazine.com/shavasana-posture-cadavre/

Narracion:

e Escuchar el audio indicado (o lectura del texto de medi-
tacion). Durante la sesion, cerrar los ojos suavemente y
enfocar laatencion en el entorno, el cuerpoyy la respiracion.
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Observar cémo el aire entra y sale del cuerpo, permitien-
do que las tensiones se disuelvan con cada exhalacion. La
respiracion se convierte en un puente entre el cuerpoy la
calma interior.

Relajacion guiada:

Seguir el recorrido mental por distintas partes del cuerpo,
dejando que las tensiones desaparezcan gradualmente.
Repetir internamente todo el cuerpo, mientras exploran
cada rincon de pies a cabeza y de cabeza a pies.

Observar las sensaciones fisicas y emocionales sin juz-
garlas, permitiendo que emerjan y se disuelvan de forma
natural.

Pedirle a alguien que te ayude a leer el siguiente texto de
meditacién:

Viaje hacia la calma profunda

Encuentra una posicién cémoday permite que tu cuerpo se
relaje sobre el suelo. Suavemente, cierra los ojos y lleva tu
atencién al espacio donde te encuentras. Siente el contacto
de tu cuerpo con la superficie que te sostiene. Ajusta cual-
quier postura para que el descanso sea absoluto.

Sin esfuerzo, comienza a notar tu respiracion. Obsérvala
como quien contempla el flujo del mar: constante, libre, sin
necesidad de intervenir. Al inhalar, deja que tu cuerpo se
llene de calma. Al exhalar, suelta cualquier tension o pen-
samiento que alin permanezca. Ahora, llevaremos nuestra
conciencia a cada parte del cuerpo, como si hiciéramos un
recorrido tranquilo, sin prisas.

Dirige tu atencion a las areas mas amplias de tu cuerpo,
permitiendo que la relajacién se instale poco a poco. Al en-
focarte en cada parte, las tensiones se disuelven por si mis-
mas. Percibe la sensacién en tus pies, en tus piernas, en los
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gluteos... recorre con tu conciencia toda tu espalda, el ab-
domen, el pecho... siente la presencia de tus manos, cada
dedo... tus brazos, los hombros... el cuello y la cabeza. Diri-
ge tu atencion a tu rostro, la frente, los ojos, la boca. Hazte
consciente de todo tu cuerpo. Repite mentalmente: “Todo
mi cuerpo esta aqui, todo mi cuerpo esta presente”. Desde
los pies hasta la cabeza... desde la cabeza hasta los pies.

El cuerpo puede alcanzar una relajacion profunda a tra-
vés de la mente. Concéntrate en tu respiracion, en su mo-
vimiento natural, sin intervenir en él. Observa como el aire
fluye desde el ombligo hasta la garganta... y de la garganta
vuelve al ombligo. No intentes modificar el ritmo, simple-
mente observa el vaivén de tu aliento. A medida que respi-
ras, el cuerpo y la mente encuentran calma, asentdndose
en la quietud.

Cada inhalacion expande el cuerpo... cada exhalacion lo re-
laja. Deja que esta sensacion se intensifique con cada res-
piracion. Al inspirar, siente la apertura, la expansion... al
exhalar, siente el soltar, la entrega a la calma. Siente el peso
de tu cuerpo sobre el suelo, completamente inmdvil... com-
pletamente relajado. Con la calma instalada en el cuerpo,
la mente se vuelve receptiva y fértil. Ahora iniciaremos un
recorrido mental a través del cuerpo. Mi voz te guiard y tu
seguiras con tu conciencia, saltando de un punto a otro sin
esfuerzo, sin tensién.

Tu cuerpo permanece inmdvil. Nota los puntos de contac-
to de tu cuerpo con el suelo... lleva la atencién a tu entrece-
jo... a la punta de tu nariz... a tu barbilla... a tu garganta...
Percibe tus hombros... los codos... mufiecas... cada pulgar y
sus ufias... los dedos indices, medios, anulares, mefiiques...
nuevamente siente tus mufiecas... codos... hombros... gar-
ganta... el centro de tu pecho... ambos lados del pecho... el
ombligo... el pubis... las articulaciones de tus caderas... las
rodillas... los tobillos... los dedos gordos de tus pies... los se-
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gundos dedos... los terceros... los cuartos... los pequefios...
los tobillos... las rodillas... las caderas... el pubis... el ombli-
go... el centro del pecho... la garganta... el entrecejo... nue-
vamente el entrecejo... la garganta... el centro del pecho... el
ombligo.

Permanece en el ombligo. Observa el pulso de la respira-
cion en tu vientre. La energia sutil que lo recorre con cada
inhalacion y cada exhalacion. Ahora, dirige tu atencién a tu
espacio mental. Observa ese fondo oscuro que aparece de-
tras de tus ojos cerrados. Déjalo ser, simplemente perma-
nece atento a su presencia. Siente la totalidad de tu cuerpo
relajado, inmévil y presente.

Dirige tu atencion al espacio interior frente a tus ojos ce-
rrados. Permite que imagenes surjan sin esfuerzo, como si
estuvieras explorando un mundo interno sin expectativas.
Visualiza un cielo despejado... una montafia majestuosa...
el sonido de hojas agitadas por el viento... un rio fluyendo
sereno... la tibieza del sol al amanecer... un bosque profun-
do y aromaético... el ritmo de las olas en una playa tranqui-
la... El reflejo del sol en el agua... una ventana abierta con la
brisa entrando... el viento moviendo los arboles... un cami-
no de piedra rodeado de flores... un pajaro posado en una
rama... una vela encendida en una habitacién oscura... el
sonido lejano de una cascada... la sombra de una montafa
al atardecer... una nube solitaria en el cielo azul... el aroma
del café recién hecho... el vaivén de una hamaca bajo un ar-
bol... unaestrella brillando en la inmensidad... la silueta de
un barco contra el horizonte... una mariposa posandose so-
bre una hoja... el sonido suave de la lluvia sobre el techo...
la luna reflejada en un lago tranquilo... la sensacion de la
arena entre los dedos... las olas rompiendo suavemente en
la orilla... una puerta entreabierta dejando pasar la luz...
el silencio profundo de un bosque al amanecer... la brisa
fresca moviendo las hojas... un rio serpenteando entre co-
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linas... el calor del sol en la piel... una lampara encendida
en la oscuridad...

Deja que cada imagen se disuelva, volviendo a la concien-
cia de tu cuerpo. Siente su descanso, su energia renovada.
Siente como tu cuerpo ha viajado sin moverse. Poco a poco,
vuelve a la consciencia de tu respiracion... a los sonidos del
entorno... a la energia renovada que ahora te recorre. Sua-
vemente, permite que tu respiracion se amplie, llenandote
de vitalidad. Escucha los sonidos a tu alrededor, los peque-
fios detalles del espacio en el que estéas. Sin prisa, comienza
a mover tu cuerpo poco a poco... dedos, manos, brazos...
piernas, cuello... Inhala profundamente y, poco a poco,
abre los ojos.

Evaluacién

Reconocer el lenguaje de nuestro cuerpo es fundamental para
también poder escuchar las emociones cuando invaden la men-
te, de ahi que tomar un tiempo para relacionar mente y cuerpo
es necesario para entonar las emociones y la somatizacion de
estas; es decir, la relacion entre las emociones y el cuerpo.

No es necesario hacer este ejercicio siempre en posicion
horizontal, de hecho, se puede observar el cuerpo al estar ca-
minando, sentado o sentada, o haciendo alguna actividad que
no requiera de mucha concentracion, como lavar los trastes;
observar como se esta de pie, como se sienten las rodillas o
si se percibe alguna sensacion especifica en la espalda, y asi
con cada parte del cuerpo. Estos ejercicios ayudaran a identi-
ficar algiin padecimiento antes de que este se presente o, bien,
atenderlos en el momento en que surjan.

Es fundamental aprender a reconocer el lenguaje del
cuerpo para escuchar y gestionar las emociones. Este ejercicio
de meditacion fomenta la conexion entre las sensaciones fisi-
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cas y el mundo emocional, ayudando a identificar tensiones
antes de que se conviertan en problemas mayores. Se puede
repetir esta practica en cualquier posicion.

Consejos docentes

e Brinda un ambiente tranquilo y asegurate de que cada
participante comprenda la importancia de la préactica.

» Recélcales que el objetivo no es forzar las sensaciones o
imagenes, sino observarlas con serenidad.

« Ofrece opciones paraquienes no puedan recostarse, como
realizar la practica sentados comodamente.
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7.2 Encuentra tu infancia

Propésito

No todas las etapas de la vida son iguales, algunas han sido mas
alegres y divertidas, mientras que otras pudieron ser desafian-
tes 0 menos memorables. Esta actividad tiene como finalidad
explorar recuerdos de la infancia, buscando detalles concre-
tos de esa etapa para estimular la mente y promover un viaje
introspectivo. Aunque comenzara con la infancia, quienes par-
ticipan podran extenderla a otros momentos de sus vidas.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Identificar detalles concretos de los recuerdos de la in-
fancia, como objetos, colores, formas y lugares.

e Reconocer la importancia de la memoria concreta fren-
te a las interpretaciones emocionales.

e Mejorar la capacidad de concentracion y visualizacién a
través de la meditacion guiada.

e Fomentar laautocomprensiéon mediante el analisis de los
recuerdos y su relacion con la percepcion actual.

Materiales necesarios
e Ropacomoda.
e Un cojin o silla para sentarse comodamente.
e Un espacio tranquilo, libre de distracciones.

e Reproductor de audio o alguien que lea el texto pausa-
damente y con claridad.

Duracién estimada
Al menos 20 minutos.
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Desarrollo

A través de la meditacién con el texto de instrucciones,
guiar atus estudiantes aimaginar la entrada de su escuela
primariay avanzar hastael aula, reconociendo los detalles
como el color de las paredes, los muebles, las mochilas y
los uniformes.

Insistir en que sigan las indicaciones del texto, explo-
rando los espacios abiertos de la escuela, los juegos en
el recreo y las interacciones con sus comparieras, com-
pafieros y docentes.

Recordar que deben enfocarse Gnicamente en los elemen-
tos concretos y materiales y dejar de lado las emociones
e interpretaciones personales.

Instrucciones

Siéntate sobre el cojin o la silla y cierra tus ojos. Coloca tu
espalda derecha y baja un poco tu barbilla, de manera que
tus veértebras cervicales (las de tu cuello) queden derechas.
Relaja tu rostro, tus hombros y piernas deben estar suficien-
temente relajados, pero sin dejar caer la espalda recta. Si
esto te cuesta mucho trabajo puedes recargarte sobre una
pared o sobre la misma silla, pero intenta no dormirte. In-
hala profundamente por tu nariz y exhala lentamente por tu
nariz. Ubica en tu mente la entrada de tu escuela primaria.
Recuerda las letras, el color de la barda, si tenia o no esca-
leras, portén, cancel o como fuera. Recuerda estar entrando
por la puerta a la hora de tu llegada. Imagina ir caminando
a tu salon de clases. Recuerda cudl era tu asiento, como era
tu banca, dénde ponias tu mochila, como era tu mochila, de
qué color era. Recuerda alguno de tus maestros o maestras,
como se llamaban, qué materia te daba el maestro o maestra
favorito. Recuerda como era el uniforme de tu escuela, como
eran tus calcetas o calcetines, como eran tus zapatos. Re-
cuerda los espacios abiertos de tu escuela, a qué jugabas en
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el recreo, quiénes eran tus amigas o amigos preferidos, cémo
se llamaban, coémo era la tiendita donde comprabas dulces,
cudles eran tus dulces favoritos. Te acuerdas de tus compa-
fieros y compafieras de clase, recuerda algunos de sus ros-
tros, quién se sentaba a tu lado, atras o delante de ti. Cémo
eran los bafios de tu escuela, de qué color eran las paredes.
Qué hacias al salir de clases.

Evaluacién

Tras recorrer por algunos de los recuerdos que las y los es-
tudiantes tienen de su escuela, pueden hacer un viaje a los
recuerdos que deseen, por ello sugiéreles hacerse preguntas
sobre cosas concretas, colores, formas, espacios, figuras, y no
sobre emociones o situaciones en las que estén interpretando
lo que sintieron. La idea es que viajen por los recuerdos de co-
sas materiales, concretas, que hayan quedado alojadas en su
mente, pero no en tus emociones, para ello necesitan haberlas
identificado. Pideles que pongan un temporizador de al menos
20 minutos para este recorrido, para que tengan un tiempo
concreto y sepan en qué deben concentrarse para lograr el ob-
jetivo. Si se distraen de las indicaciones, adviérteles que no se
preocupen y que vuelvan a concentrarse en el audio.

Consejos docentes

e Pideles usar ropa cdmoda y que opten por un lugar
tranquilo para que puedan realizar la actividad sin in-
terrupciones.

e Proporciona un audio o apoya con la lectura para acom-
pafar la meditacion y evitar que tengan que abrir los 0jos
durante el ejercicio.

e Asegurate de que comprendan la importancia de man-
tener una postura relajada y alineada, ajustando su
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posicion si les cuesta trabajo. Recomienda que utilicen
una pared o una silla si es necesario, pero insiste en que
eviten dormirse.

Invitales a conectar con detalles concretos como colores,
formas, objetos y espacios; dejando de lado emociones 0
interpretaciones subjetivas que puedan surgir. Esto ayu-
dara a enfocar la actividad en aspectos tangibles.

Sugiere el uso de un temporizador para que puedan de-
dicar al menos 20 minutos y les permita mejorar su
concentracion.

Recalcales que es normal distraerse y que deben regresar
al audio o texto para retomar el recorrido.
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7.3 ;Qué comiste ayer?

Propésito

Trabajar la mente requiere de un esfuerzo de concentracion
similar al ejercicio fisico. La concentracién puede entrenarse
con dedicacion y practica constante. Esta actividad ayudara a
desarrollar disciplina mental y atencién plena; al hacerlo perio-
dicamente, logra que el esfuerzo requerido sea cada vez menor.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Desarrollar la capacidad de concentracion mediante un
ejercicio guiado y estructurado.

e Estimular su memoria reciente explorando detalles es-
pecificos del dia anterior.

e Fomentar la disciplina mental al mantener un enfoque
continuo y consciente.

« Observary analizar las experiencias cotidianas desde una
perspectiva mas consciente.

Materiales necesarios
e Ropa comoda.
e Uncojin o silla para sentarse comodamente.
e Un espacio tranquilo, libre de distracciones.

e Reproductor de audio o alguien que lea el texto pausa-
damente y con claridad.

Duracidén estimada
e Al menos 20 minutos.
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Desarrollo
e Guiaa quienes participan leyéndoles el siguiente texto:

Cierra tus ojos e inhala profundamente por tu nariz, exha-
la lentamente también por la nariz. Lleva tu mente por el
recuerdo de tu dia de ayer. Recuerda el momento en que
te levantaste, qué fue lo primero que viste al abrir tus ojos.
Vuelve a inhalar profundo y exhalar lento. Recuerda cuan-
do te levantaste de tu cama, recrea todo el recorrido que hi-
ciste después, inténtalo, si no lo recuerdas completamente
ve al siguiente movimiento hasta llegar al momento en que
probaste tu primer alimento. ;Qué fue lo que comiste? (A
qué sabia? ;Qué ingredientes tenia? ;Con qué acompafias-
te tus alimentos? ;Cémo sentiste tu estdmago cuando cayo el
primer alimento? ¢Recuerdas cdmo masticaste, como pasas-
te alguno de los bocados? ;Recuerdas alguna vez que diste
un sorbo a tu bebida? ;Recuerdas como tomaste cada bo-
cado de comida, usaste las manos o algun cubierto? ;Qué
temperatura tenia la comida y la bebida? ;Sentiste algin
movimiento intestinal cuando comias? ¢;Se produjo algin
movimiento en tu estémago o esdfago al comer? ;Cémo
sentiste la satisfaccion de haber terminado tus alimentos?

Evaluacién
Algunas ideas para evidencias:

e Registra un diario de recuerdos: pideles escribir una
breve descripcién de los detalles que lograron recordar
durante la practica, como los alimentos, texturas o sen-
saciones fisicas.

e Autoevaluacion rapida: pueden calificar su capacidad
de concentracién (por ejemplo, en una escala del 1 al 5),
reflexionando sobre las veces que se distrajeron y como
regresaron al ejercicio.
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Consejos docentes

» Motivales a reservar un espacio especifico para esta prac-
tica, remarcando la importancia de evitar distracciones.

e Proporcidnales lecturas o audios que les faciliten el pro-
ceso, especialmente para principiantes.

* Sugiere que reflexionen sobre los resultados en su diario
personal, fomentando la autoconciencia y el habito de la
introspeccion.
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7.4 Navegando por la mente

Propésito

Esta actividad se enfoca en profundizar en el didlogo entre la
mente y el cuerpo, explorando los recuerdos y sensaciones que
a menudo permanecen ignorados. Al activar mente y cuerpo
de manera consciente, se puede mejorar la concentracién, me-
moria, creatividad y descanso mental, mientras se desarrolla
una conexion mas plena con el cuerpo.

e Actividad grupal.

Objetivos de aprendizaje

e Aprender a realizar un escaneo corporal para identificar
sensaciones de bienestar o malestar.

» Fomentar la atencion plena mediante la exploracion de
sensaciones fisicas y procesos internos.

« Desarrollar habilidades de concentracion que apoyen el
equilibrio mental y fisico.
Materiales necesarios
e Ropa comoda.
e Un cojin, silla o espacio para recostarse.
e Un reproductor de audio o alguien que guie la medita-
cion.
e Un lugar tranquilo y sin distracciones.
Duracién estimada
e De 20 a 30 minutos.

Desarrollo

e Buscar un espacio comodo y tranquilo, para sentarte o
recostarte sin interrupciones.
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» Lee o pide leer a tus estudiantes el siguiente texto:

A lo largo de la préactica cierra los ojos, relaja el cuerpo y
sigue las instrucciones para escanear cada parte de tu cuer-
po, desde los dedos de los pies hasta la coronilla. Presta
especial atencién a cualquier sensacion de tensién, dolor o
relajacion. En esta actividad vamos a navegar un poco mas
profundo por nuestra mente y por nuestro cuerpo. Cierra
tus ojos y relaja todo tu cuerpo. Observa desde tu mente
los dedos de tus pies, reljalos; siente también tus talones y
el arco de tus pies, relajalos completamente. Siente tus to-
billos, tus pantorrillas y tus rodillas, relajalos. Relaja tam-
bién tus muslos, siente si hay alguna sensacién que llame
tu atencion en todas tus piernas. Cualquier sensacion, al-
gun brinquito de algin musculo, algin dolor que tengas de
alguna lesion actual o antigua, ponle atencién un poco mas.
Luego continua con la atencion al resto de tu cuerpo.

Vamos a observar nuestra espalda, comenzaremos des-
de abajo, por la zona lumbar, ese arco que se forma en tu
espalda baja cuando te acuestas, observa con tu mente y
siente vértebra por vértebra, ve subiendo las vértebras cer-
vicales como una escalera poco a poco hasta llegar a tu cue-
llo, observa como se sienten tus vértebras. Imagina que en
todas tus vértebras se abre un espacio entre ellas y tu co-
lumna se alarga. Ahora vamos a tu ombligo, observa como
sube y baja con tu respiracion, intenta no modificar el rit-
mo de tu respiracion sino sélo observarlo. Ahora percibe
el interior de tu abdomen, tus intestinos, siente si se estan
moviendo o estan tranquilos, percibe cualquier sensacion
que tengas en ellos, observa atentamente. Imagina ahora
que vamos a seguir la ruta del sistema digestivo, subiremos
por los intestinos hacia tu estémago, percibe esa sensacion
de cuando te da hambre, dénde sueles sentirla, ¢sientes
algo ahora? ¢Hay algo moviéndose en esa zona de tu abdo-
men? Siente ahora tu es6fago, adentro de tu pecho, percibe
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poco a poco hasta llegar a tu garganta, pasa un poco de sa-
livay observa el camino que recorre por tu boca. Relaja tus
dientes, los musculos de la masticacion, tus mandibulas,
siente con tu lengua tu paladar y relaja toda tu boca.

Siente ahora tu corazén, percibe tu ritmo cardiaco y cada
latido. Acompafia tu corazon con tu atencion plena. Vamos
ahora a sentir nuestros hombros, relaja los hombros, ¢tie-
nes alguna sensacion particular en ellos? Ve poco a poco
bajando por tus brazos hasta llegar a tus manos, relaja tus
brazoy dedos, observa tus dedos, cada uno de ellos, percibe
si hay alguna sensacion particular en tus dedos.

Finalmente vamos a percibir nuestro rostro, relaja tu entre-
cejo y tus ojos. Relaja tus mandibulas y tu nariz, relaja tus
labios y dientes, toda tu boca, relaja tu frente. Ubica el punto
mas alto de tu cabeza, tu coronillay toda tu cabeza. Percibe
ahora tu cuerpo completo, desde los pies hasta tu coronilla.
Percibe cualquier sensacion que tengas en el cuerpo, si es en
tus pies, quédate ahi y siente completamente lo que tu cuer-
po te esta expresado con esa sensacion; si es en tu espalda,
quédate ahi, si es en tus brazos, quédate ahi. Quédate hasta
que tengas una sensacion en otra parte del cuerpo. Si no tie-
nes ninguna sensacion, sélo pon atencién nuevamente a tu
ombligo subiendo y bajando en tu abdomen.

Cuenta cinco respiraciones lentas y poco a poco mueve los
dedos de tus pies y manos. Lentamente mueve tu cabeza
lado a lado y luego poco a poco recuéstate de lado en po-
sicion fetal. Quédate unos segundos mas ahi y percibe tu
cuerpo completo, abraza tus piernas. Lentamente, con tus
ojos cerrados ve levantdndote hasta sentarte, con las pier-
nas cruzadas coloca tus manos sobre tus piernas y endereza
tu espalda. Abre lentamente tus ojos.

175



EDUCAR PARA LA VIDA. MENTE-CUERPO-TIERRA

Permitir que tu respiracion fluya naturalmente, obser-
vandola sin modificarla. Si te distraes, regresa tu atencion
al punto del escaneo en el que estabas.

Finalizar el ejercicio con movimientos suaves para des-
pertar tu cuerpo y retomar tu posicién de sentado con
las piernas cruzadas, completando la préactica con calma.

Evaluacién

Al principio puede ser lenta la actividad de aprender a hacer un
escaneo por todo el cuerpo e identificar las sensaciones de bien-
estar o enfermedad que puedan estar presentes. Cada molestia o
gozo se manifiesta, primero que nada, en el cuerpo, asi es que sir-
ve de mucho observar periédicamente lo que nos expresa y que
nuestra mente aprenda a reconocer las enfermedades antes de
gue se presenten. Haz esta actividad diariamente de ser posible.

Ideas para generar evidencias:

Registro breve de sensaciones: invitales a escribir de manera
concisa las areas del cuerpo donde percibieron sensaciones
notables (ejemplo: tensién en hombros, alivio en piernas).

Autoobservacion guiada: pideles que realicen un segui-
miento de las &reas recurrentes donde surgen tensiones
0 molestias y que comparen los resultados después de
varias sesiones para observar patrones o mejoras.

Consejos docentes

Acompahales en las primeras sesiones, guiando la medi-
tacidén con calmay claridad para que aprendan la técnica.
Fomenta la practica diaria como una herramienta para
autoconocer el cuerpo y prevenir malestares futuros.
Adapta el ejercicio segun las necesidades individuales, per-
mitiendo modificaciones en la postura o el tiempo segin
sus capacidades.
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8.1 Saludos al Sol

Propésito

Movilizar todas las partes del cuerpo es indispensable para
mantener y mejorar tanto la salud fisica como mental, es-
pecialmente en personas con estilos de vida sedentarios vy
estresantes; cualquier ejercicio es beneficioso si se realiza con
regularidad, los saludos al sol tienen el propdsito de activar el
cuerpo de manera integral. Esta actividad ofrece movimientos
gue son adaptables, por lo que se pueden ajustar segun las ca-
pacidades y necesidades individuales.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Practicar el saludo al sol como una técnica para mejorar
la movilidad, fortalecer el cuerpo y fomentar la relaja-
cion mental.

e Realizar laactividad de manera individual en un espacio
comodo y silencioso.

e Desarrollar lacoordinacion entre respiracion y movimien-
tos corporales para promover la conexion cuerpo-mente.
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Materiales necesarios

Ropa cémoda.

Un tapete de yoga o una toalla que no resbale.
Espacio silencioso.

Duracién estimada
De 10 a 20 minutos, dependiendo de la experiencia.

Desarrollo

Preparacion:
En un lugar tranquilo, colocar tu tapete o toalla en el suelo.
Usar ropa comoda que permita amplia movilidad.
Pasos de saludo al sol:

o

Posturainicial: junta las manos frente al pecho, inhalay ex-
hala profundamente. Baja ligeramente la barbilla y siente
como la coronilla parece ser jalada hacia arriba.

Estiramiento hacia atras: inhala profundamente y lleva los
brazos hacia arriba y ligeramente hacia atras, mantén los
muslos y glateos firmes.

Flexion hacia adelante: exhalay baja los brazos intentando
tocar el suelo, si no llegas baja simplemente las manos has-
ta donde te sea comodo, mirando hacia tus rodillas.

Paso haciaatras: inhalay lleva la pierna derecha hacia atras,

manteniendo las manos a los lados de la pierna izquierda,
como si te prepararas para correr.

Postura de plancha: exhala llevando ambas piernas hacia
atras al mismo nivel, con las manos al frente y mirando las
rodillas. Mantén la barbilla cerca del pecho.

Rodillas y barbilla al suelo: exhala y coloca las rodillas en
el piso. Dobla los codos y lleva la barbilla al suelo mirando
hacia adelante.
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= Cobertura hacia atras: inhalay extiende el tronco hacia arri-
ba, mirando al frente y estirando la espalda.

= Postura del perro mirando hacia abajo: exhala llevando la
cadera hacia atras y hacia arriba mientras miras tus rodillas
y estiras los codos.

= Avance hacia adelante: inhalay lleva la pierna derecha ade-
lante entre las manos, manteniendo la pierna izquierda
estirada atrés.

= Flexion hacia adelante: exhalay lleva las dos piernas al frente,
dejando la cabeza y brazos sueltos frente a las rodillas.

= Elevacion: inhala y levanta lentamente el cuerpo llevando
los brazos hacia arriba y ligeramente hacia atras.
o Postura final: exhala y junta las manos frente al pecho.

N =

Inhalar y exhalar

Inhalar Inhalar

{

1 Exhalar Exhalar
Inhalar Inhalar

Exhalar Retiene
; Inhalar m

Exhalar

Fuente: https://deyserperu.blogspot.com/2014/07/como-liberarse-del-estres-3-consejos.html
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Evaluacién

Al iniciar, pideles que realicen los movimientos lentamente
para familiarizarse con cada postura y que puedan coordinar
correctamente la respiracion. La practica constante de los sa-
ludos al sol mejora el ritmo cardiaco, la capacidad pulmonar
y el fortalecimiento muscular. A medida que se gane confian-
za, aumenta el nUmero de repeticiones segun las necesidades y
objetivos personales. Recomiéndales buscar la guia de un ins-
tructor de yoga para aprender correctamente las posturas y
prevenir lesiones, especialmente si se es principiante.

Consejos docentes

e Motivales a realizar la practica con paciencia y respeto
por los limites de su cuerpo.

» Establece espacios adecuadosy seguros para la actividad.

e Fomenta la exploracidon de técnicas de yoga de forma
gradual, enfatizando en la importancia de la respiracién
en cada movimiento.
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8.2 Equilibrio mente y cuerpo

Propésito

Con esta actividad, evaluaran y fortaleceran su equilibrio y psi-
comotricidad. El objetivo principal es mejorar la coordinacion
entre mente y cuerpo, al tiempo que se fortalecen diversos gru-
pos musculares. La actividad es adaptable segun las habilidades
y necesidades individuales, fomentando un progreso gradual.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

» Explorar diversas dinamicas que contribuyan al equilibrio,
la coordinacion y el control corporal.

» Identificarla conexidn entre el equilibrio fisico y mental.

e Desarrollar habilidades motrices y fortalecer musculos
especificos mediante actividades practicas.

Materiales necesarios
e Cinta adhesiva.
» Pelotas de diferentes tamafos.
» Cojines 0 mantas.
e Banco o escalon pequefio.
e [Espacio amplio y seguro.

Duracidén estimada

e De 20 a 30 minutos, dependiendo de las etapas seleccio-
nadas y el ritmo de cada participante.
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Desarrollo
La actividad se divide en varias etapas con ejercicios progresivos.
Andar por caminos:

Coloca dos cintas adhesivas paralelas en el suelo con un es-
pacio pequefio en medio y caminar entre ellas sin tocarlas.

Aumenta la dificultad haciendo las lineas méas estrechas
o formando zigzags y curvas.

Puedes intentar caminar sobre una sola cinta adhesiva,
colocando un pie delante del otro, o crear un recorrido
con cojines y otros obstaculos para superar.

Subir y bajar escalones:

Alterna los pies al subir y bajar, manteniendo un ritmo
controlado.

Usa un banco o una escalera baja. Segun tus habilidades,
decide si necesitas apoyo (una mano, ambas manos, pa-
red) o si puedes hacerlo sin ayuda.

Andar de puntillas, talones y hacia atras:

Camina utilizando Unicamente las puntas de los pies,
luego los talones y, finalmente, de espaldas.

Puedes convertir esta etapa en una pequefia competencia

para afiadir un componente divertido, evaluando quién
llega primero a la meta en cada postura.

Mantenerse sobre un pie:

Trata de mantener el equilibrio sobre un pie mientras el
otro queda elevado.

Comienza con apoyo de una mano y ve soltandote gra-
dualmente para lograr el equilibrio independiente.

Cronometra el tiempo que logras mantener la posturay
reta a otros para ver quién aguanta mas.
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Equilibrio sentado en una pelota:

« Siéntate en una pelota con los pies tocando el sueloy tra-
ta de mantener el equilibrio.

e Hazlo méas desafiante afiadiendo juegos adicionales como
aplaudir, lanzar una pelota pequefia o jugar a las palmi-
tas mientras mantienes la postura.

Evaluacién

Las y los participantes pueden ir aumentando el nivel de
dificultad de los ejercicios conforme ganen confianza y equi-
librio. El objetivo es que progresen gradualmente, adaptando
los ejercicios segun sus habilidades individuales. Este tipo de
actividades no sélo fortalecen el cuerpo, sino que también fo-
mentan mayor conciencia corporal y mental.

Consejos docentes

e Asegurate de que los espacios y materiales sean los ade-
cuados para evitar riesgos.

e Supervisay guiales, especialmente en ejercicios mas com-
plejos o al utilizar herramientas como bancos y pelotas.

e Adapta las dindmicas segun las edades y necesidades,
ofreciendo versiones mas simples o avanzadas de cada
etapa.
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8.3 Las estatuas que danzan

Propésito

El baile involucra el movimiento del cuerpo, la psicomotrici-
dad y sincroniza mente, musculos, huesos y articulaciones; lo
importante no es saber bailar, sino moverse libremente y dis-
frutar el momento. Esta actividad ayuda a mantener el cuerpo
activo y en forma, relaja la mente y fomenta la alegria.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Promover la movilidad corporal y la coordinacion a tra-
ves de una dindmica ludica.

« Fomentar el descanso mental mediante el movimiento
espontéaneo al ritmo de la musica.

» Desarrollar la capacidad de respuesta rapiday control al
detenerse e inmovilizarse como parte del juego.
Materiales necesarios
e Bocinas.
e Mdsica ritmica.
e [Espacio amplio y seguro para moverse con libertad.

Duracién estimada
e 30 minutos, dependiendo del ritmo y la energia del grupo.

Desarrollo
Preparativos:

e Organizar un espacio amplio y libre de obstaculos don-
de quienes participan puedan moverse comodamente.

e Preparar una seleccion de musica ritmica variada para
mantener la dindmica entretenida.
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Instrucciones para el juego:

Reproducir la musica, permitiendo que quienes parti-
cipan se muevan libremente por el espacio al ritmo que
deseen.

En cuanto la musica se detenga, deberan quedarse in-
moviles, adoptando la postura exacta en la que estaban
cuando dejo de sonar, como si fueran estatuas.

Si alguien se mueve después de que la musica se deten-
ga, queda fuera del juego y debera esperar a que haya
un ganador.

La musica se reiniciay el juego continta hasta que que-
de una persona sin moverse tras cada pausa.

Evaluacién

La actividad fomenta la expresion corporal, la coordinacion y
la diversion, creando un ambiente dinamico y positivo; tam-
bién permite explorar el impacto emocional positivo que tiene
la musica ritmica en el estado de animo. El objetivo no es com-
petir, sino disfrutar del movimiento y aprender a detenerse de
manera controlada.

Consejos docentes

Escoge musica variada y divertida que motive el movi-
miento espontaneo.

Asegurate de que el espacio sea seguro para evitar tro-
piezos o accidentes.

Adapta la actividad para participantes con necesidades
especiales, permitiendo variaciones en los movimientos
y formas de detenerse.
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9.1 Siembra todos los dias

Propésito

Hoy en dia es mas dificil encontrar comida saludable a precios
justos, no so6lo debido a la inflacion, sino también al costo de
los productos organicos que prescinden de pesticidas y agro-
guimicos dafinos. El propésito de esta actividad es aprender a
cultivar alimentos en casa, la escuela o el lugar de trabajo, fo-
mentando la autosuficiencia y una alimentaciéon mas saludable.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

» Aprender técnicas sencillas para sembrar alimentos en
macetas y tierra.

» Fomentar habilidades de planificacion y seguimiento en
el cuidado de cultivos.

e Desarrollar el compromiso con el cuidado diario de plan-
tasy hortalizas.

e Promover la autosuficiencia alimentaria y el respeto por
el medio ambiente
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Materiales necesarios

Macetas medianas o grandes.

Vasos desechables con orificios (para siembra en tierra).
Tierra de composta o lombricomposta.

Semillas de hortalizas.

Agua.

Herramientas como una pala pequefia, barra y azadén
(en caso de trasplantar a tierra).

Carteles para identificar las plantas.

Duracién estimada

Actividad inicial: de 40 a 60 minutos (siembra).
Cuidado diario: 10 minutos para riego y observacion.

Desarrollo
Siembra en macetas:

Coloca suficiente tierra de composta o previamente pre-
parada para hortalizas, también puedes mezclar tierra de
macetas con lombricomposta para enriquecerla.

Riega la maceta humedeciendo toda la tierra, cuida de no
hacer charcos dentro de lamismay de que la tierrano que-
de muy apretada, de lo contrario la semilla no germinara.

El hoyo para la siembra debe ser del doble del tamafio de
la semilla a colocar, para evitar que se hunda demasiado
0 quede muy arriba. Depende del tamafio de la maceta
puedes poner mas de una semilla y cuida que al crecer
las plantas no se bloqueen el sol unas a otras.

Coloca cuidadosamente las semillasy tapalas. Revisa lain-
formacion que tiene el sobre donde venga la semilla para
verificar cuanta distancia tienes que dejar entre planta y
planta.
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Riega cuidadosamente la maceta cuidando de no desta-
par la semilla.

Registra en un pequerio cartel el nombre de la semilla
que has sembrado y la fecha de su siembra, para darle
seguimiento a su desarrollo. Coloca el cartel en un lugar
donde puedas verlo cada que la riegues.

Cuida que recién sembrada no le pegue el sol de lleno para
evitar dafarla. Revisa la informacion de la semilla para sa-
ber si la deberas poner al sol o en la sombra una vez que
crezca.

Una vez que han salido las primeras hojas, obsérvalas,
son las llamadas cotiledones, las primeras hojas que se
forman en el embridn de la planta. Esas hojas tienen nu-
trientes de la planta, cuida que estén sanas. Con el tiempo
la planta las soltara y saldran nuevas hojas.

Busca informacion de tus plantas para saber el periodo

de riego y sus cuidados, ahora depende de ti su creci-
miento y también su cosecha.

Siembra en tierra:

Revisa que todos los vasos donde vas a colocar las semi-
llas tengan orificios debajo para permitir el escurrimiento
del agua sobrante del riego. Cuida que no sean demasia-
dos 0 muy grandes para que el agua se escurra demasiado.
Puedes usar un tenedor caliente y perforar el vaso con
los dientes del tenedor.

Coloca tierra de composta o lombricomposta en el vaso
de manera que llegue hasta un centimetro antes del bor-
de del vaso, para que el agua no se salga y haya suficiente
tierra para cuando crezca la planta.

188



9. HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR LA TIERRA

El hoyo para la siembra debe ser del doble del tamafio de
la semilla que vayas a colocar, para evitar que se hunda
demasiado o quede muy arriba.

Coloca cuidadosamente las semillas y tapalas con un poco
de tierra, cuidando que no quede expuesta la semilla o
demasiado abajo. Revisa que la tierra no quede dema-
siado apretada o la semilla no germinara.

Riega cuidadosamente el vaso cuidando de no destapar
la semilla.

Registra en un pequefio cartel el nombre de la semilla'y
la fecha de su siembra, para darle seguimiento a su de-
sarrollo. Coloca el cartel en un lugar donde puedas verlo
cada que riegues tu semilla.

Unavez que han salido las primeras plantulas debes dejar
que crezcan los cotiledones, que son las primeras hojas
gue se forman en el embridn de una planta.

Continua con el riego de tu planta manteniendo siempre
humedo el vasito, pero evita que en esta etapa le pegue
el sol de lleno a tus plantas, pues ain no estan suficien-
temente fuertes.

Una vez que salen mas hojas a tu plantula, los cotiledo-
nes se caen (a veces se mantienen) y entonces podras
trasplantar tu plantula a la tierra.

Prepara previamente la tierra con composta o lombri-
composta dejando la tierra un poco suelta para dejar
crecer facilmente las raices.

Intenta colocar un pequefio cerco a tu espacio destinado
para tus plantas, para evitar que las pisen o algun ani-
mal se las coma.

Humedece la tierra preparada, pero no demasiado que
se formen charcos.
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Revisa la informacion que tiene el sobre donde vengan
tus semillas para ver cuanta distancia tienes que dejar
entre plantay plantay no se tapen el sol cuando crezcan.

Con la pala pequeiia haz suficientes pozos en la tierra del
tamanfio de los vasos donde tienes las plantulas, revisa el
espacio entre plantay planta, esa informacion la puedes
ver en el sobre donde venga la semilla.

Afloja un poco la tierra del vaso para que puedas sacar
la planta facilmente. Toma el tallo de la plantula con tus
dedos indice y medio, cuidando de no lastimar sus ho-
jas, voltea el vasito y da unos pequerios golpecitos en la
base del vaso para que la tierra se baje a tu mano. Ob-
serva la siguiente imagen:

Una vez que tienes la plantula entre tus manos, coloca
con cuidado la planta en el hoyo que has hecho, cuidan-
do que vaya con ella toda la tierra del vaso.
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e Revisaque latierracubratodo el tallo de la plantula para
protegerla y ayudarle a adaptarse a su nuevo espacio.
Deja las hojas afuera cuidando de que la tierra no cubra
los cotiledones. Presiona suavemente la tierra alrededor
de la plantulay riégala con cuidado.

e En estos dias cuida que la planta no reciba demasiado
sol para evitar dafarla. Busca informacion de tus plan-
tas para saber el periodo de riego y sus cuidados, ahora
depende de ti su crecimiento y también su cosecha.

e Traslada el cartel de la planta a su nuevo espacio para
gue sigas observando su crecimiento.

Evaluacién

Tener a nuestro cuidado una planta es fascinante, pero re-
guiere de compromiso. Debemos, conocer qué tipo de plantas
gueremos porque de nosotros va a depender su desarrollo,
si no tienes demasiado tiempo para cuidarlas puedes tener
cactaceas como decoracion, pues no requieren de mucho rie-
go ni cuidado; pero si quieres tener plantas para usar en tu
cocina puedes usar medicinales, que tampoco requieren de
mucho cuidado, pero si de riego y poda constantes; si deseas
tener hortalizas, necesitas cuidarlas diariamente y que reciban
mucho sol; si quieres tener un jardin para insectos o aves po-
linizadoras, vas a necesitar cuidar las flores para evitar que se
marchiten, asi como riego constante y fertilizantes biol6gicos
para que siempre tengan flores; también que haya recipientes
para que los visitantes de tus flores puedan tomar agua.

Hay muchos tipos de jardines para casa, escuela u oficina,
pero todos requieren de trabajo, dedicacion, paciencia y com-
promiso para aprender y ver crecer lentamente lo sembrado. Si
deseas trabajar con tus alumnos un huerto o jardin aprovecha-
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ble, distribuye comisiones para su cuidado y seguimiento, y que
no termine abandonado al finalizar el ciclo escolar.

Algunas ideas para tener evidencias:

Registro de seguimiento: pideles que documenten en un
cuaderno o ficha:

La fecha de siembra y caracteristicas de la planta.

Cambios observados en el crecimiento de la plantula (al-
tura, hojas nuevas).

Frecuencia de riego y cualquier incidente o ajuste.
Fotografias del progreso: que fotografien semanalmente
de las plantas para comparar su desarrollo.

Reporte final: deberan realizar una breve reflexién sobre
lo aprendido, incluyendo logros y desafios en el cuida-
do de los cultivos.

Consejos docentes

Proporciona ejemplos clarosy realiza demostraciones de
las técnicas de siembra.

Divide responsabilidades en equipo para cuidar el huer-
to y asegura un seguimiento organizado durante el ciclo
escolar.

Promueve el uso de insumos ecolégicos, como fertilizantes
organicos y métodos naturales para el control de plagas.

Fomenta la investigacion adicional sobre plantas faciles
de cultivar y su utilidad en la alimentacion diaria.
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9.2 Polinizacidn al rescate 1

Propésito

Un jardin para polinizadores es un espacio disefiado para con-
servar aves e insectos que cumplen lafuncién vital de polinizar.
Las plantas en estos jardines producen néctar y polen que ali-
mentan a los polinizadores o funcionan como hospederas
donde pueden reproducirse. Esta actividad ofrece propuestas
de espacios que pueden incluir elementos para proporcionar
agua a los polinizadores y ayudar a su supervivencia.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

» Identificar los colores, aromas y caracteristicas de dife-
rentes flores en el entorno.

* Reconocer los comportamientos de aves e insectos poli-
nizadores mientras interactian con las flores.

e Generar registros visuales y escritos sobre el proceso de
polinizacién observado.

» Reflexionar sobre la importancia de los polinizadores
para los ecosistemas.

Materiales necesarios

e Lugar con flores (jardin, camellon, macetas con flores o
hierbas silvestres).

e Camara de celular.
e Material para registrar anotaciones (como libreta y bo-
ligrafo o lapiz, o dispositivo digital).
Duracién estimada
e De 40 a 60 minutos.
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Desarrollo

Ubicar plantas con flor de un jardin, camellén, arbol,
macetas de tu casa. Pueden ser las hierbas silvestres que
crecen en los huequitos de la banqueta.

Observar con atencion las flores. ¢ De qué color son? ¢ Tie-
nen aroma? ;Como son por dentro? ; COmo es su textura?
¢ Tienen polen? Anota tus respuestas.

Observar si llegan insectos o aves a polinizarlas, {como
son? ¢;Conoces sus nombres? ;Te gustan, o te dan mie-
do? ¢Qué hacen dentro de la flor? éSe trasladan a otra
flor cercana una vez terminan su interaccion?
Fotografiar las flores y los polinizadores, cuidando de no
interrumpir su trabajo ni intentar tocarlos.

Completar lainformacion en tu libreta sobre las interaccio-
nes que observaste y las caracteristicas de las flores. Para
apoyarte en tus registros, puedes revisar la siguiente tabla:

Caracteristicas de las flores que atraen
a los distintos polinizadores

Tipo de
o Color Olor Forma
polinizador
Amarillo, azul, morado, Poco profundas, con plataforma
Abejas radiacion ultravioleta Olores frescos de aterrizaje, tubulares,
(luz solar) con guias de néctar
., Rojo, naranja y tonalidades Olor almizclado
Murciélagos ) . . Copa o trompeta
entre rojo y morado (neutro, ligero y limpio)
o i i . . Tubulares, embudos y copa, con
Colibries Rojo, naranja y tonalidades No elijen flores .
X lugares resistentes para perchar
y otras aves entre rojo y morado por el olor R o
(aves diferentes a colibries)
3 Rojo, naranja, azul, Ligeros, suaves, frescos | Tubulares estrechas, con espacio
Mariposas i .
amarillo, morado y rosa y dulces grande para aterrizar
Patridos Poco profunda, en forma de
Moscas Verde, blanco, crema .
(carne descompuesta) abanico
i Blanco, rosa y tonalidades Tubulares, sin lugar de
Escarabajos . Dulces y fuertes o .
de verde pélido aterrizaje, horizontales
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Evaluacién

En la polinizacion, es sumamente importante no interrumpir
ni agarrar los animales mientras estan trabajando. Sin afec-
tarlos ni interrumpirlos, toma algunas fotos de estas flores y
compartelas. Anota todo en tu libreta.

Ideas para evidencias:

e Registro visual y escrito: pideles que presenten las fotos
tomadas y un listado de observaciones sobre las flores
y polinizadores (detallando colores, especies y compor-
tamientos).

» Gréficas de visitas: deberan realizar una grafica sencilla
de las especies observadas y la frecuencia con que inte-
ractian con las flores.

Consejos docentes

e Fomenta que los participantes trabajen en entornos se-
gurosy respeten lavida silvestre durante la observacién.

e Proporcionaejemplos de registros para guiar a los alum-
nos en sus anotaciones y fotos.

e Motiva la reflexion sobre como se pueden disenar jar-
dines para polinizadores en sus propias escuelas o
comunidades.
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9.3 Polinizacidn al rescate 2

Propésito

El objetivo de esta actividad es construir un jardin que apoye
a los insectos y aves polinizadoras, promoviendo su reproduc-
cion y alimentacion; ademas de que busca ensefar el impacto
positivo de estos jardines en la biodiversidad, fomentando la
conservacion y recuperacion de los polinizadores como una
solucion préctica y ecoldgica.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Promover la construccion de un jardin que conserve y
atraiga aves e insectos polinizadores.

e Ensefiar sobre el disefio y distribucion ideal de plantas
para beneficiar la polinizacion.

» Fomentar el uso de préacticas sostenibles, evitando plagui-
cidas quimicos y promoviendo la diversidad de especies.

Materiales necesarios
e Herramientas de medicién (cinta métrica).
e Papely lapiz para dibujar el disefio del jardin.
« Estacas y cordeles para marcar las areas de siembra.

e Semillas y plantas adaptadas a los polinizadores (como
caléndula, albahaca, romero, salviay otras).

» Bebederos para los polinizadores (pequefios recipientes
con agua).

« Macetas grandes si el espacio del jardin es limitado (op-
cional).
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Duracidén estimada

Preparacion del disefio: una hora.
Creacion del jardin: de dos a tres horas.
Seguimiento: actividad diaria.

Desarrollo
Antes de empezar a dibujar, considera:

Evita las plantas invasoras que crecen y se dispersan sin
control, ya que estas pueden hacer que las especies loca-
les desaparezcan y afectar a los polinizadores.

Considera los sitios de anidacion simples para los poli-
nizadores.

Incluye bebederos para los polinizadores visitantes.
Piensa en la diversidad de plantas.
No uses plaguicidas quimicos.

Incluso, puedes sembrar otras plantas, como la caléndu-
la, albahacay romero, que ayudan a combatir y eliminar
las plagas.

El disefno:

Identifica la figura geométrica mas aproximada al area
que te interesa convertir en tu jardin (cuadrado, rectangu-
lo, cuadrangulo, circulo, entre otros). Toma sus medidas.

Dibuja el terreno de tu jardin procurando representar las
medidas y proporciones lo mas exacto posible.

Toma nota si hay paredes cercanas o vegetacion, si esta
cerca de la calle, la orientacion, las zonas de luz y som-
bra, asi como el tipo de suelo que hay, la disponibilidad
de una toma de agua o cualquier dato que consideres
importante.
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Para evaluar la luz y sombra, toma fotografias del jardin
en distintos momentos del dia y del afio.

Disefio de tu jardin:

Agrupa las plantas segun sus necesidades de espacio,
nutrientes y agua.

= Considera la altura, anchura y sistema radicular de cada
planta para su ubicacion en el jardin:

= Coloca las plantas més altas detras para evitar que bloqueen
el sol a otras.

= En disefos circulares, coloca las plantas altas al centro.
= Da suficiente espacio entre plantas més anchas.

Si vas a usar una maceta, considera qué capacidad de-
bera tener.

Dales maés espacio a las plantas mas anchas.

Acomodo de tu jardin:

Disefia patrones intercalando plantas de diferentes co-
lores o colocando filas diagonales.

Marca el disefio en el piso con estacas y cordeles.

Siembra las plantas pequefas cerca de los bordes y aque-
llas que prefieran sombra bajo arboles o arbustos.

Siembra plantas a las que les guste la sombra al cobijo
de arboles o arbustos.

Incorpora plantas en forma de monticulos o de creci-
miento puntiagudo para formar patrones visuales.

Elige ubicaciones para plantas que crecen de forma pun-
tiaguda como la salvia, la boca de dragén o el toronijil.

Coloca bebederos en sitios estratégicos para atraer po-
linizadores.
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Evaluacién

La principal caracteristica de los jardines naturalistas es que
las plantas se disponen en combinaciones de varias especies
entremezcladas, sin separacion entre las mismas y la densi-
dad de las plantas es mayor. También puedes incluir algunas
plantas comestibles, medicinales o aromaticas, ya sea para
consumo o para repeler plagas.

Leguminosas, como frijoles, chicharos, habas, alubias,
tréboles, entre otras.

Flores, son bonitas y se pueden sembrar en cualquier
época del afio, sélo necesitan que no les falte agua.
Jitomates, tomates verdes y chiles son muy buenos para
atraer y recuperarlas poblaciones de los abejorros.

Calabazas y calabacitas, se extienden y necesitan espa-
cios amplios para crecer, pero después de cosechadas,
mueren y se deben quitar del jardin.

Para generar evidencias concretas:

Diagrama del jardin: pueden presentar su disefio inicial,
resaltando las caracteristicas pensadas para los polini-
zadores.

Reporte de especies sembradas: que registren las plantas
elegidas, sus beneficios para polinizadores y su ubicacion
especifica dentro del jardin.

Fotografias del jardin: deberan comparar imagenes antesy
después del trabajo, junto con el crecimiento de las plantas.

Observacion de polinizadores: que documenten espe-
cies que interacttan con el jardin, anotando sus habitos
y frecuencia de visitas.
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Consejos docentes
e Facilita ejemplos de jardines exitosos para inspirar a
quienes participan.
e Motiva el uso de plantas comestibles o medicinales den-
tro del disefio para sumar funcionalidad.

e Promueve el uso de herramientas sostenibles y ecolo-
gicas, como composta casera y métodos naturales de
control de plagas.

e Estimula la colaboracién en equipo para garantizar la
construccion y cuidado continuo del jardin.
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9.4 Composta la vida

Propésito

El compostaje es el proceso de descomposicién de materiales
organicos como cascaras de frutas y verduras, hojas, pasto y
ramas, entre otros, que resulta en un excelente mejorador de
suelo y nutriente para las plantas. Esta actividad permite apro-
vechar dicho proceso y utilizar los residuos de alimentos de
casa, escuela o cafeterias, para reducir desperdicios y fomentar
practicas ecoldgicas.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Entender el proceso de descomposicion de materia or-
ganicay su transformacién en composta.

e Fomentar el trabajo colaborativo para crear una com-
posta escolar, casera o comunitaria.

e Aprender a manejar residuos organicos de forma soste-
nible y beneficiosa para el medio ambiente.
Materiales necesarios

e Caja de pléstico, cubeta o ladrillos para montar el com-
postero.

e Tierrade jardin.
e Piedras pequefias y ramas cruzadas.
* Residuos secos (hojas, ramas, papel o carton).

e Residuos humedos (frutas, verduras, pasto cortado, res-
tos de café o bolsitas de te).

e Herramientas para mezclar lacomposta (pala o similar).
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Duracidén estimada

Preparacion inicial: una hora.

Mantenimiento continuo: actividad semanal durante
tres a doce meses.

Desarrollo
Preparar el compostero. Elegir el tipo de composta a usar:

Sobre latierra: usaladrillos, cubeta o caja con agujeros en la
base para drenar liquidos y permitir la entrada de gusanos.

Aislada: si la caja no tiene agujeros, agrega una capa de
tierra al inicio para fomentar el proceso.

Coloca piedras pequefias y ramas cruzadas en la base
para facilitar la aireacion.

Agregar los residuos organicos:

Alterna algunas capas de residuos secos (hojas, ramas,
papel) y humedos (frutas, verduras, pasto cortado) en el
compostero.

Mantén el equilibrio de humedad: si estda muy humedo,
afiade hojas secas o tierra; si esta seco, agrega agua.

Revuelve la mezcla periddicamente para airearlay evitar
que la temperatura sea demasiado alta.

Monitorear el compostaje:

Observa el nivel de humedad, temperatura y actividad
de lombrices en el compostero.

La composta estara lista cuando se haya secado y no haya
lombrices activas.

Aprovechar la composta:

Utiliza la composta como abono directo en tus plantas o
crea un biofertilizante (té de composta):
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= Llena una bolsa de tela con composta y coldcala en un balde
con agua toda una noche.

= Usa el agua resultante como fertilizante para tus plantas.

Evaluacién

Dependiendo de cuando se inicia la composta, esta estara lista
en un periodo de tres a doce meses para poder usarse. La si-
guiente tabla sirve de guia para conocer sus etapas.

Composta inmadura Composta lista
Es de color café claro Es café muy oscuro
Tiene un fuerte olor a fermento Sin olor fuerte
Hay gusanos y partes del material No hay gusanos y nada del material
organico todavia sin descomponer organico se puede identificar

Puede ser usado para jardines,
arbustos y arboles perennes
Usar poca cantidad porque puede No hay riesgos, es bueno realizar
quemar las plantas varias aplicaciones

Ya puede ser incorporado en la tierra

Al generar un biofertilizante es recomendable que se
haga un té de composta, primero llenando la bolsa de tela con
la composta (del tamafio que puedas meter en un balde), luego
amarrando la bolsa a la orilla de un balde con agua y dejarla
toda una noche. Si se deja méas de una noche, deberéa diluirse el
agua antes de usar este biofertilizante en las plantas.

Para evidencias concretas:

e Diario del compostaje: pide a los equipos que registren
los residuos utilizados, lahumedad y temperatura moni-
toreada, y los ajustes realizados en el compostero.

« Fotografias: que comparen imagenes del proceso inicial
y el producto final de la composta.
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« Aplicacion practica: que realicen un seguimiento del im-
pacto de lacomposta en las plantas al usarla como abono
0 té de composta.

Consejos docentes

e Comparteles ejemplos practicos para que comprendan
mejor sobre la necesidad del equilibrio en una buena
composta.

» Fomenta el trabajo en equipo y la reflexion sobre los be-
neficios ecolégicos del compostaje.

« Motivales a replicar este proceso en sus hogares, involu-
crando a sus familias en précticas sostenibles.
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9.5 Lombricomposta

Propésito

La lombricomposta es una técnica avanzada de compostaje que
utiliza lombrices (como Lumbricus rubellus o la lombriz cali-
forniana Eisrnia fetida) para producir un humus o abono de
excelente calidad. Este abono mejora la permeabilidad de los
suelos, retiene agua, almacena y libera nutrientes necesarios
para las plantas, y fomenta una alta actividad bioldgica en el
suelo, lo que resulta en un entorno ideal para el crecimiento de
plantas y hortalizas. Esta actividad es guia para ese proceso.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Comprender el proceso de vermicompostaje y su impac-
to positivo en la fertilidad del suelo.

e Fomentar la colaboracion en equipos para mantener y
supervisar una lombricomposta.

e Aprender a aprovechar los residuos organicos como in-
sumo para el abono.

e Desarrollar habilidades para monitorear y ajustar las
condiciones de la lombricomposta.

Materiales necesarios
e Cajas de plastico con cartdn o fondo perforado.
e Lombrices rojas (Lumbricus rubellus o lombriz califor-
niana).
e Residuos organicos (frutas, verduras, restos de cocina,
estiércol).
e Tierra para mezclar con los desechos organicos.
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Duracidén estimada

Preparacion inicial: una a dos horas.

Seguimiento y mantenimiento: actividad semanal du-
rante tres a seis meses.

Desarrollo
Preparar el espacio:

Coloca las cajas en un &rea sombreada y protegida, evi-
tando temperaturas extremas. Mantén una humedad del
70 % para las lombrices.

Si las cajas no estan en contacto directo con la tierra,
perfora el fondo o agrega tierra al inicio para que los mi-
croorganismos puedan ayudar en el proceso.

Introducir a las lombrices:

Consigue lombrices en lugares especializados o viveros.

Agrega una cantidad inicial de lombrices a la cajay asegu-
rate de que haya suficiente materia organica compostada
para que empiecen a alimentarse.

Aportar materia organica:

Antes de alimentar a las lombrices, composta los residuos
organicos por unos dias para iniciar su descomposicion.
Mezcla pequefios voliumenes de materia orgénica (resi-
duos de cocina, estiércol) con tierray coloca lamezclaen
una esquina de la caja durante los primeros dias.

Unavez acostumbradas, las lombrices procesaran lama-
teria organica casi en su totalidad.

Cosechar el humus:

Alimenta a las lombrices en una esquina para que se con-
centren ahi, permitiendo cosechar la tierra del resto de
la caja.
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El humus estara listo cuando la materia organica se haya
transformado completamente, las lombrices hayan mi-
grado y la mezcla haya adquirido una textura uniforme
y color café oscuro.

Evaluacién

La generaciéon de basura es un problema dificil de resolver a
nivel mundial; mucho podriamos aportar haciendo composta
con los restos de materia organica de nuestras casas, escuelas
y oficinas, aprovechando el proceso de descomposicion y ge-
nerando abono para nuestras plantas.

Para evidencias concretas:

Registro del proceso: pide a los equipos documentar se-
manalmente el estado de la lombricomposta, incluyendo
el volumen de residuos orgéanicos incorporados, la hu-
medad y cualquier ajuste necesario.

Reporte final: deberan presentar un analisis del impacto
de lalombricomposta, mostrando el humus producido y
su aplicacion en plantas.

Experiencia préactica: deberan aplicar el humus o el té de
composta resultante en cultivos y observary registrar sus
efectos en las plantas.

Consejos docentes

Guia a los alumnos en la preparacion inicial de la lom-
bricomposta y enséfiales a monitorear las condiciones
de humedad y temperatura.

Fomenta el aprendizaje sobre la importancia de reducir
residuos y aprovechar los organicos.

Motiva a los alumnos a replicar esta actividad en sus ho-
gares y compartir los beneficios con sus familias.
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10.1 Inventario de biodiversidad

Propésito

Realizar un inventario de biodiversidad en nuestras casas 0
escuelas tiene como finalidad identificar y valorar las especies
vivientes presentes en estos entornos. Este ejercicio permite
sensibilizar y motivar a cuidar la flora, fauna y hongos, fo-
mentando una conciencia ecolodgica; también ayuda a reunir
informacion clave sobre la biodiversidad para contribuir a su
proteccidon y conservacion.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Reconocer la biodiversidad presente en espacios cotidia-
Nnos y su importancia para el ecosistema.

e Fomentar el trabajo colaborativo para recopilar y anali-
zar informacion.

» Identificar especies y registrar datos precisos sobre su
apariencia, ubicacion y comportamiento.

« Desarrollar habilidades de observacion, anélisis y docu-
mentacion.
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Materiales necesarios

Ropay zapatos comodos para caminar, y preferentemen-
te mangas largas para protegerse de insectos.

Camara fotografica o dispositivo con capacidad de tomar
fotografias y videos (como celular).

Material para registrar anotaciones (como libreta y bo-
ligrafo o lapiz, o dispositivo digital).

Cinta métrica, guantes y tijeras de jardineria.

Duracién estimada

Exploracion inicial y registro de datos: dos horas.
Analizar y presentar los hallazgos: de una a dos horas.

Desarrollo
Preparacion del equipo:

Dividir el espacio entre los equipos para abarcar toda la
zona.

Asignar roles para responsables de notas, fotografias, ad-
ministracion del tiempo y de edicion.

Observacién y registro:

Explorar el &reay observar con atencién cada especie en-
contrada (hongos, plantas y animales).

Fotografiar cada especie. Registrar detalles como:
= Aspecto general (color, forma, tamafio).

= Ubicacion y contexto (pared, piso, sombra, luz).

= Cantidad o abundancia (nimero de ejemplares).

= Para especies como los hongos, evaluar caracteristicas es-
pecificas: tamano (altura, diAmetro), presencia de semillas,
flores, frutos o brotes.
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Identificacion de especies:

Usar Google Lens o los sitios sugeridos para identificar las
especies encontradas y registrar sus nombres cientificos:

= Enciclovida®
= Naturalista®

Evaluacién

Una vez reunida toda la informacion del plantel o espacio
analizado, pueden elegir realizar cualquiera de las siguientes
opciones o proponer alguna otra:

Construir un banco de datos abierto, para seguir actua-
lizando la informacién periédicamente, para ello van a
necesitar formar un equipo responsable.

Montar una exposicién con las fotografias e informacion,
agregandole el valor de las especies que identificaron y
para qué sirven.

Hacer un video de todos los hallazgos, mismo que pueden
compartir en las redes sociales del plantel o personales.

Elaborar un periédico mural sobre la biodiversidad del
plantel.

Disefar folletos, carteles, infografias, postales, rompe-
cabezas, separadores, cuadernos para iluminar, juegos
didacticos (como memoria o loteria), capsulas para pro-
gramas (de radio, televisién o internet), guiones para
teatro, titeres de dedo o hilo, marionetas, etcétera.

4 https://enciclovida.mx/
5 https://mexico.inaturalist.org/
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Consejos docentes

e Guiales en la actividad inicial respecto a qué observar y
como registrar los datos.

» Fomenta la reflexion sobre el impacto de la biodiversi-
dad en sus vidas cotidianas y en el ecosistema.

e Motiva lacreacidn de proyectos creativos y colaborativos
para compartir la informacion recopilada y sensibilizar
a mas personas.
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10.2 Mi region

Propésito

Que el grupo reflexione sobre su relacion con el entorno natural
y social que le rodea. El objetivo es realizar un autodiagnosti-
co que le permita percibir su grado de conexion o desconexion
con el clima, las estaciones, la flora y fauna, y otros aspectos
del medioambiente. Al final, se fomenta la conciencia ecolégi-
cay cultural para mejorar la interaccion con el entorno.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

» Identificar elementos naturales y culturales de la region,
como flora, fauna, geografia y ciclos naturales.

e Reflexionar sobre la relacion personal y comunitaria.

e Promover el trabajo colaborativo y el pensamiento critico
para analizar las conexiones con el medio ambiente.

Materiales necesarios
» Material para registrar anotaciones e ideas (como libreta
y boligrafo o lapiz, o dispositivo digital).
e Cartulinay materiales para elaborar una infografia.

Duracién estimada
» Exploracion y reflexion en grupos pequetios: 60 minutos.
* Presentacion y andlisis colectivo: 60 minutos.

Desarrollo
Reflexion individual:
e Comenzar cerrando los 0jos para verse a si mismas o mis-
mos como observadores, tratando de visualizar el entorno
y reflexionando sobre su propia conexion con la naturaleza.

212



10. HERRAMIENTAS PARA APRENDER A CONSERVAR

Trabajo en grupo:

Discutir las siguientes preguntas (todas las respuestas de-
ben provenir de la reflexion grupal, sin buscar informaciéon
externa):

o

o

¢De dbénde proviene el agua que beben?

¢ Qué saben sobre las fases de la luna y su relacion con fe-
némenos naturales como mareas o clima?

Describan el tipo de suelo, minerales y rocas de su regién.

¢ Qué alimentos consumian sus antepasados y qué diferencias
hay con su alimentacion actual?

Nombren cinco plantas comestibles nativas y describan su
época de siembra o cosecha.

¢De dénde vienen las lluvias fuertes o los huracanes? ¢ Se
repiten anualmente?

¢Cual es el destino final de los desechos que se generan coti-
dianamente?

¢Queé tan largas son las temporadas agricolas, de pesca u
otras actividades productivas en su regién?

¢ Qué arboles, aves o0 animales destacan en su regién? ;Son
nativos o migrantes?

Nombren o describan tres arboles de su region. ¢ Son nativos?
Nombren cinco aves residentes o migrantes de su region.
¢Cobmo se formé la geografia local (volcanes, rios, lagos)?
¢ Qué especies animales se han extinguido en su region?

¢Es posible ver las estrellas por la noche? ¢ Conocen algunas
de ellas?

Nombren algunos seres vivos (mamiferos, aves, anfibios,
reptiles, peces, invertebrados, insectos, etcétera) que hayas
visto por tu region.

¢Saben donde se genera la energia eléctrica que consumen?
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Registro de respuestas:

e Cadagrupo registrasus respuestas en una hojay las pre-
senta en forma de infografia en una cartulina.

Analisis colectivo:

e Los equipos presentan sus infografias al resto del grupo.
Durante las presentaciones, el resto de los equipos com-
parte sus respuestas, y entre todos identifican aquellas que
sean mas acertadas o representativas del entorno local.

Evaluacién
Algunas ideas para evidencias concretas:

» Infografia grupal: cada equipo debera entregar su cartu-
lina con las respuestas y reflexiones sobre las preguntas
discutidas.

» Aportaciones colectivas: durante el anélisis final, se eva-
Iba la capacidad del grupo para integrar las respuestas
mas precisas y aprender de las experiencias de los demas.

e Reflexion escrita: cada participante debera redactar un

breve texto sobre qué tanta conexion siente con su en-
torno y cdmo podria mejorar esa relacion.

Consejos docentes

e Motivales a compartir experiencias personales relacio-
nadas con el entorno, fomentando una conversacion
inclusiva.

e Refuerza la importancia de apreciar y proteger la biodi-
versidad y los procesos naturales de su region.

e Si es posible, organiza una actividad complementaria
para profundizar en el aprendizaje, como unavisita guia-
da a un area natural cercana.
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10.3 Calendario biocultural

Propésito

El analisis de la region desde la perspectiva del tiempo ciclico
invita a replantear a conexion con la naturaleza y las tradi-
ciones. Este ejercicio permite descubrir la profunda sincronia
entre los fendmenos naturales y las actividades culturales de
la comunidad, destacando coémo el entorno y sus ritmos dan
forma a la identidad colectiva. Al explorar este vinculo, culti-
vamos una mirada mas sensible e integral hacia el mundo que
habitamos y los ciclos que lo moldean a lo largo del afio.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Disefar un calendario regional que combine eventos na-
turales y actividades socioculturales.

» Reflexionar sobre la interdependencia entre fen6menos
del entorno y las tradiciones comunitarias.

e Fomentar su creatividad y el trabajo colaborativo para
la elaboracion del calendario.

Materiales necesarios

» Dos cartulinas grandes, unidas para formar el esquema
del calendario.

e Lapicesde colores, crayolas u otros materiales decorativos.

» Cinta adhesiva o herramientas para pegar el calendario
en la pared.

Duracién estimada
e Creacion inicial del esquema: dos horas.
e Actualizacion grupal mensual: 30 minutos por sesion.
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Desarrollo
Dibujar el esquema:

Tomar como referencia la imagen propuesta para el ca-
lendario® y dibujar el esquema base en las cartulinas
grandes.

Asegurarse de que el disefio sea lo suficientemente am-

plioy claro para registrar eventos naturalesy actividades
alo largo del ciclo de 12 meses.

Registrar eventos:

Escribir fenomenos naturales como el comienzo de llu-
vias, temporada de ciclones, épocas de siembray cosecha,
plagas de temporada y las temporadas de pesca o veda
de especies.

Incorporar actividades socioculturales como fiestas loca-
les y patronales, solsticios, equinoccios y las principales
actividades econdmicas del afio en la comunidad.

Trabajo colaborativo:

Dividir al grupo en equipos para investigar por mesy re-
gistrar los sucesos relevantes de cada periodo.

Asignar roles para el dibujo, escritura, investigacion y
decoracion del calendario.

Presentacion:

Pegar el calendario en la pared del aula para que sea vi-
sible y actualizarlo regularmente.

Cada equipo presentay explica sus registros mensuales,
fomentando la participacién del grupo para enriquecer
el calendario con nuevos detalles.

6 Consultaeste sitio con imagenes de muestra: https://gaiaamazonas.org/noticias-
y-comunicados/el-calendario-ecologico-cultural-guia-para-manejar-el-territorio-
indigena-en-la-amazonia/
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Evaluacién
Designar roles en equipos para el registro en el calendario,
asignandoles un mes a cada uno y que averigien los eventos
gue son importantes para ser plasmados (o dibujados) en el
calendario.

Para evidencias concretas:

Calendario completo: el resultado serd un esquema atrac-
tivo y detallado, con eventos naturales y socioculturales
registrados durante el ciclo escolar.

Analisis grupal: pideles que valten la conexion entre los
eventos registrados y su impacto en la comunidad.

Documentacion visual: deberan tomar fotos o videos del
calendario al finalizar el ciclo escolar y compartirlas en
las redes sociales del plantel, las personales o entre las
familias.

Consejos docentes

Motivales a investigar sobre los ciclos naturalesy las tra-
diciones locales.

Fomenta la reflexion sobre la relacion entre el tiempo ci-
clicoy los eventos registrados, resaltando laimportancia
de cada uno para la comunidad.

Promueve el uso creativo de materiales decorativos para
hacer del calendario una herramienta educativa atractiva.
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11.1 Causas y azares

Propésito

Los problemas ambientales suelen tener origenes comple-
jos que van mas alla de cuestiones naturales, involucrando
aspectos sociales, culturales, politicos y técnicos. Esta activi-
dad busca identificar las causas profundas de los problemas
socioambientales de nuestras comunidades, promoviendo un
andlisis colectivo que permita generar propuestas de solucion
mas completas y efectivas.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Reconocer los factores técnicos, sociales y culturales que
generan problemas ambientales

» Identificar las causas, consecuencias, responsables, bene-
ficiados y perjudicados de un problema socioambiental.

e Fomentar la colaboracion en equipos para analizar si-
tuaciones locales, regionales y nacionales.

e Reflexionar criticamente sobre la relacion entre el entor-
no, la historia y los comportamientos humanos.
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Materiales necesarios
e Material para registrar anotaciones (como libreta y boli-
grafo o lapiz, o dispositivo digital).
Duracién estimada
e Anélisis en equipos: 60 minutos.
e Presentacion grupal: 60 minutos.

Desarrollo
Seleccién del problema:
» Elegir los problemas ambientales més relevantes de su
entorno, escribir los tres mas importantes y seleccionar
uno para analizarlo en profundidad.
» Para el llenado del cuadro, anotar en el centro de una
hoja el problema seleccionado:
= Causas: identificar cinco causas principales que dan origen
al problema, considerando elementos locales, regionales o
nacionales.

= Responsables: registrar los posibles responsables de dichas
causas, analizando intereses de clase, género, etnia, genera-
cion, etcétera.

= Consecuencias: identificar las principales consecuencias
del problema.

= Beneficiados y perjudicados: escribir quiénes resultan be-
neficiados y quiénes perjudicados por el problema.

Reflexion grupal:
e Cada equipo presenta su esquema ante el grupo.

e En conjunto, reflexionan sobre las posibles soluciones y
las personas, organizaciones o instituciones que debe-
rian participar en ellas.
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Individualmente anotar al menos cinco propuestas con-
cretas que aborden las causas y las consecuencias del
problema.

Evaluacién
La impresion ante un problema socioambiental no estd comple-
ta si no indagamos mas con un equipo interdisciplinario para
gue nos ayude a comprender a fondo de qué se trata. Es impor-
tante no te dejarse llevar y preguntar, averiguar e invitar a otros
profesores o especialistas a dar su opinion sobre el tema.

Para evidencias concretas:

Cuadro o esquema: cada equipo debe entregar su esque-
ma con el analisis de causas, consecuencias, responsables,
beneficiados y perjudicados.

Propuestas de solucion: pideles que elaboren una lista
grupal con las soluciones consensuadas para el proble-
ma analizado.

Presentacion: en equipos deberan exponer sus analisis
y propuestas ante el grupo, evaluando la calidad y pro-
fundidad de las reflexiones.

Consejos docentes

Fomenta la investigacion y el pensamiento critico para
identificar las causas de los problemas socioambientales.

Invita a especialistas o docentes de otras areas para en-
riquecer las reflexiones.

Motivales a considerar en su analisis las perspectivas de
diferentes sectores de la sociedad.

Resalta la importancia de generar soluciones précticas y
colaborativas que involucren a las comunidades afectadas.
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11.2 Intereses y posturas

Propésito

La negociacién es una habilidad esencial que practicamos dia-
riamente, consciente o inconscientemente; aprender a negociar
eficazmente es fundamental para implementar acciones que be-
neficien a todos. Esta actividad busca ensefiar que negociar va
mas alla del ganar-ganar y que comprender los intereses detras
de las posturas es clave para llegar a acuerdos sostenibles. ’

e Actividad en cinco equipos.

Objetivos de aprendizaje

« Diferenciar entre intereses y posturas en el proceso de
negociacion.

« Simular un debate sobre la construccion de una central
nuclear, desarrollando habilidades de argumentacién y
negociacion.

» Reflexionar sobre los diferentes puntos de vista e intere-
ses implicados en temas socioambientales.

» Proponer soluciones creativas que consideren las pers-
pectivas de todos los grupos involucrados.

Materiales necesarios

e Material para registrar anotaciones (como libreta y bo-
ligrafo o lapiz, o dispositivo digital).

e [Espacio para organizar la reunion de debate.

Duracién estimada
e Preparacion: 30 minutos.
* Debate: 90 minutos.

7 Ladinamica esta adaptada de Alcarazo y L6pez, 2011.
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Desarrollo
Planteamiento del escenario:

El alcalde ha convocado a una reunién en el ayuntamiento
para debatir la construccion de una central nuclear. Todos
los grupos deberan analizar sus roles y prepararse para ne-
gociar o debatir en torno al tema.

Formacién de equipos y roles:

Cada equipo representara un rol especifico:
= Rol 1. Vecinos del pueblo. Han vivido durante muchos afios en

estalocalidad y algunos de ustedes trabajan en el campo culti-
vando tierras o criando ganado. La construccion de esta central
les preocupa por el posible impacto que tendra en su trabajo.

Rol 2. Empresa que construiria la central. Es una gran
oportunidad econémica que se les presenta ya que de esta
construccion pueden sacar beneficios maximos. Ustedes com-
prenden que la energia nuclear no esta bien vista y necesitan
vender esta idea al resto de las personas de la reunion.

Rol 3. Alcalde y regidores del ayuntamiento. La idea de cons-
truir una central nuclear es bastante atractiva ya que aportara
beneficios ademaés de ofrecer otros beneficios para la loca-
lidad como la creacion de trabajo, etcétera. Por otra parte,
te preocupa la reaccion de las personas vecinas, que al final
son los que te mantienen en el puesto que tienes. Aceptaras
la propuesta que mas votos alcance al final de esta reunion.

Rol 4. Miembros de organizaciones sociales ambientalis-
tas. Estan indignados con la idea de una central nuclear en
su region, ya que puede afectar a la flora y fauna del lugar.
Ademas, las consecuencias de cualquier accidente en la cen-
tral serian catastroficas. En el pasado se han intentado llevar
a cabo proyectos de este tipo y no siempre se ha tenido en
cuenta su opinion, por eso en esta ocasion no piensan de-
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jar que los planes sigan adelante hasta que todos los puntos
estén bien aclarados.

= Rol 5. Jovenes del pueblo. El nuevo proyecto tiene mucho
potencial para el futuro del pueblo, gran cantidad de us-
tedes no quiere emigrar del pueblo y esta idea representa
una posibilidad de nuevas oportunidades de trabajo, eso sin
contar con los beneficios que la industria tendra en otros
sectores. Les parece que es momento de darle paso al de-
sarrollo y que se apliquen nuevas tecnologias.

Preparacion de argumentos:

Cada equipo debe analizar su rol, definir su postura y
preparar argumentos sélidos, basandose en los datos
proporcionadosy en informacion adicional obtenida me-
diante investigacion.

Dinamica del debate:

Una vez que todos los grupos han estudiado los roles
asignados, el alcalde deberd iniciar la sesion y dar la voz
conforme cada grupo levante la mano. La mision del
alcalde es que todos lleguen a un acuerdo sobre la cons-
truccion de la planta, pero, en caso de que no se logre el
acuerdo, se debera votar la decision final.

Se prioriza un tono respetuoso y constructivo durante
todo el debate.

Anélisis y actividad final:

Reflexionar sobre la diferencia entre intereses y postu-
ras, y como los intereses pueden negociarse mientras las
posturas se mantienen firmes.

Redactar una entrevista ficticia con Lorenzo Casas, cienti-
fico defensor de la energia nuclear, planteando preguntas
clave sobre sus opiniones y posibles soluciones.
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Evaluacién

Es importante aprender a diferenciar entre los intereses y las
posturas cuando de negocios se trata; es decir, no es lo mismo
gue alguien diga que no esta de acuerdo con la construccion
de una planta nuclear, a que exponga los argumentos del por
gué no esta de acuerdo. Analizar los intereses es la manera mas
efectiva para negociar una postura.

La postura es tu decision final, el interés es el porqué de
la decision; la postura no es negociable, los intereses si. Enten-
der cual es el interés y de esta forma negociar la postura para
convencer y acordar una decision final.

Realiza la siguiente actividad después de leer con aten-
cion el siguiente fragmento:

Lorenzo Casas es un conocido cientifico defensor de la

energia nuclear, sus opiniones han hecho que algunos lo

odien y lo acusen de irresponsable, mientras que otros uti-

lizan sus argumentos como prueba de que no existe una

alternativa real a la energia nuclear. Trabajas como perio-

dista en el periédico més leido de la regién, donde se pla-

nea construir una central nuclear, y tienes que entrevistar

a Lorenzo Casas. Realiza un listado de posibles preguntas 'y
respuestas y redacta la entrevista.

Para evidencias concretas:

* Informe del debate: cada equipo debe entregar un resumen
de su postura, intereses identificados y puntos negociados.

» Decision final: pideles evaluar como se llegb a la deci-
sién de aprobar, rechazar o modificar la construcciéon
de la central.

« Entrevista redactada: analizar frente al grupo o en equipo
las preguntasy respuestas elaboradas para Lorenzo Casas,
demostrando comprensién del temay habilidades criticas.
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Consejos docentes

e Guiales en la preparacion de argumentos sélidos, pro-
porcionando ejemplos de negociacion efectiva.

e Fomenta la investigacion y la creatividad en los roles
asignados.

e Resaltalaimportancia de escuchar los intereses de otros
y de proponer soluciones colaborativas.

e Siel tiempo lo permite, organiza un espacio de reflexion
posterior para discutir cdmo esta actividad puede apli-
carse a problemas reales.
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11.3 ;De quién es el mundo?

Propésito

Esta actividad busca comprender como estd organizado el
mundo en términos de produccion y consumo, cuestionando
quién produce lo que necesitamos para vivir y si dependemos
de otros para satisfacer nuestras necesidades. A través de en-
trevistas, reflexionaremos sobre el impacto de las empresas
locales e internacionales en nuestra vida cotidiana y en el me-
dio ambiente, promoviendo el consumo consciente.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

» Identificar productores locales e internacionales de ali-
mentos, ropa, calzado, vivienda y otros bienes basicos.

e Reflexionar sobre las dinamicas de consumo local e in-
ternacional y su impacto en la economia y el medio
ambiente.

e Fomentar el trabajo en equipo, habilidades de investiga-
ciony analisis critico.
Materiales necesarios
e Dispositivo para grabar audio.
» Material para registrar anotaciones e ideas (como libreta
y boligrafo o lapiz, o dispositivo digital).
e Camara o celular para tomar fotografias.

Duracién estimada
* Entrevistas: 60 minutos.
» Anélisis y presentacion de resultados: 90 minutos.
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Desarrollo
Organizacion del equipo: dividir las responsabilidades
dentro del equipo:

Entrevista: Realiza las preguntas y establecera contacto
con las personas.

Fotografia: Toma fotos del proceso (con autorizacion).
Grabacidn: Graba las respuestas en audio.

Entrevistas:

Seleccionar un lugar concurrido para encontrar personas
dispuestas a participar.

Presentar el proposito de la actividad y pedir permiso
para grabar y tomar fotografias antes de realizar las si-
guientes preguntas:

= ¢Conoces algunaempresa de Colima que sea productora de
alimentos? ¢Cual?

= ¢Conoces a alguna empresa que produzca alimentos de fuera
de Colima? ;Cual?

= ¢Conoces alguna empresa de Colima que produzca calzado
o ropa? ;Cual?

= ¢Y alguna que sea de fuera? ¢Cuél?

= ¢Sabes de alguna empresa que construya casas? ¢Cual?

= ¢Con qué materiales se construye en tu ciudad?

= ¢Sabes qué empresas producen medicamentos? ¢Cual?

= ¢Conoces alguna de Colima que produzca medicamento?

= ¢Qué empresas multimillonarias conoces? ;Qué venden?

= ¢Cuales son tus necesidades basicas?

= ¢Le compras a empresas locales tus necesidades béasicas?
¢A cuales? ¢Por qué?

= ¢Por qué crees que sea mejor consumir local?
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Analisis de resultados:

e Escuchar las grabacionesy revisar las notas para identi-
ficar puntos clave de las respuestas.

« Responder como equipo a estas preguntas:

o

o

o

¢La gente sabe lo que se produce en su ciudad?
¢Compran productos locales?

¢Cudles son las principales razones de comprar local o a
empresas externas?

¢ Por qué necesitamos a empresas internacionales paravivir?

¢Las empresas multimillonarias producen bienes de primera
necesidad? ;Por qué son millonarias?

Presentacion:

e Elaborar una exposicion para compartir los resultados
con su grupo, que incluyan:

o

o

Fotografias tomadas durante las entrevistas.

Resumen de las respuestas obtenidas y analisis de sus ha-
Ilazgos.

Reflexiones sobre las necesidades basicas y como estas pue-
den satisfacerse de forma maés sostenible.

Evaluacién

Una vez que los equipos tengan sus preguntas respondidas, or-
ganiza una exposicion de los resultados y andlisis ante el grupo.
Es importante que tengan claras cuales son las necesidades ba-
sicas de las personas y donde satisfacerlas. Recuerda que los
medios de comunicacion no siempre comunican las necesida-
des reales, sino que solo difunden aquellas que implican que
compremos productos. Estamos saturados de ventas en los me-
dios de comunicacion y en las redes sociales y no siempre son
productos que benefician al medio ambiente o a la sociedad.
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Para evidencias concretas:

Informe grupal: los equipos entregaran un resumen de
las entrevistas y sus analisis.

Presentacion: pideles evaluar la claridad, creatividad y
profundidad de las exposiciones grupales.

Reflexion critica: que analicen la influencia de las em-
presas locales y multinacionales, asi como los habitos de
consumo en su comunidad.

Consejos docentes

Acompafa a los equipos en la realizacion de entrevistas,
brindandoles orientacion sobre como interactuar respe-
tuosamente con quienes participen.

Motivales a reflexionar sobre la importancia del consu-
mo local y los impactos del mismo.

Promueve el analisis critico sobre cémo las dinamicas
econdmicas globales afectan las necesidades locales y el
medio ambiente.
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12.1 Un hébito a la vez

Propésito

Casi la mitad de las cosas que hacemos diariamente son habi-
tos —por ejemplo, lavarnos los dientes, despertarnos a cierta
hora, felicitar a quienes cumplen afios, tomar la misma ruta
para ir a trabajar o estudiar, entre otras—, por eso es impor-
tante incluir habitos que nos ayuden a tener mejor calidad de
vida, como hacer ejercicio, comer sano, descansar adecuada-
mente, dedicar tiempo a leer, practicar un idioma, etcétera,;
pero también hay habitos que pueden ayudar a la sociedad,
como separar la basura, ahorrar agua, donar ropa u objetos,
cuidar la energia, recoger los residuos de las mascotas, entre
otros. En esta actividad trabajaremos un poco en ello y mo-
tivando a hacerlo poco a poco. Recuerda que lo importante
de los habitos es que podamos hacerlo sin dificultad y que se
vuelvan parte de nuestra vida cotidiana.

e Actividad individual.

Objetivos de aprendizaje

e Identificar y establecer habitos saludables para el bien-
estar personal, familiar y comunitario.
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Disefiar y organizar un calendario visual para monitorear
el progreso en la implementacion de nuevos habitos.

Reflexionar sobre la importancia de la disciplina y moti-
vacion para construir un estilo de vida saludable.

Materiales necesarios

Pliego de papel bond, cartulina o pizarrén.
Plumones o marcadores de colores.

Duracidén estimada

Preparacion del calendario: una hora.
Seguimiento: actividad diaria durante un mes.

Desarrollo
Disefar la tabla de habitos. En la hoja o cartulina dibujar
una tabla con tres columnas para registrar:

Un habito personal (hacer ejercicio, leer 10 minutos al dia).
Un habito familiar (cenar juntos, ahorrar agua).

Un habito comunitario (separar la basura, participar en
una accion solidaria).

Reflexionar sobre los habitos elegidos:

Escribir en la cartulina las razones que te motivan a traba-
jar en estos habitos y como crees que mejoraran tu vida; por
ejemplo, “guiero caminar todos los dias para sentirme mas
saludable y tener mas energia para mi familia”.

Crear un calendario:

Disefar un calendario mensual (en el resto de la cartuli-
na), que incluya casillas para marcar cada dia en el que
cumplas con los habitos que elegiste (puedes usar colores
o simbolos para hacerlo visualmente atractivo).
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Monitoreo diario:

e Cada dia marca en el calendario si cumpliste con tus
hébitos. Al final de cada semana revisa tu progreso y re-
flexiona sobre qué podrias mejorar o ajustar. Puedes
tomar como ejemplo la siguiente tabla:

Ejemplos para motivar el cambio de habitos

Metas

Personal

« Hacer 30 minutos de ejercicio, tres veces por semana

Familiar

« Proponer un sistema de separacion de basura y composta casera

Comunitario

¢ Hacer una colecta de ropa para donar
* Hacer una colecta de croquetas de apoyo a alguna organizacion de rescate
animal

Plan

Personal

* Buscar qué tipo de actividad quisiera hacer

« Buscar un compariero o compariera de habito

» Proponer un horario en el que ambos podamos
* Poner recordatorios

Familiar

« Informar a la familia que haremos una separacién en organicos

y no orgénicos y mostrarles en qué depdsito se deben poner los residuos
« Fijar dias en que se vacian los residuos organicos al compostero
» Acordar para qué se usara la composta generada

Comunitario

« Convocar en mi escuela u oficina para donar ropa usada que pueda ser til
para alguna casa hogar o bazar de apoyo social

Necesidades

Personal

* Ropa adecuada

Familiar

» Comprar una cubeta o hacer un compostero

« Tener palas y otra herramienta para el compostero

* Encontrar un espacio para colocar el compostero

« Poner letreros para recordar sobre la actividad a toda la familia

Comunitario

« Hablar con las autoridades de escuela o trabajo para comentar la iniciativa
y convocar
» Hacer un cartel para compartir y fijar fecha para el evento de recaudacion

» Buscar qué organizacion podria ser la beneficiada, hablar con ella y ver su

manera de colaborar en el evento
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Premio
Personal e Comprarme unos tenis nuevos después de un mes
Familiar * Negociar entre toda la familia cual podria ser el premio
Comunitario | « Hacer una convivencia con la gente de la organizacién para celebrar

Ahora que has hecho el plan de nuevos héabitos para incluir en
tu vida, vas a necesitar recordar cual es la razén de que estés
haciendo esto, asi es que a continuacion vas a escribir ¢qué te
motiva a mejorar tus habitos personales, familiares y comunita-
rios? ;COmMo te parece que eso puede mejorar tu vida?

Evaluacién

Tener habitos saludables requiere de disciplina, constancia y
motivacion, por ello es importante mantener tus metas visibles
y tener presente el por qué quieres un estilo de vida saludable.

Para evidencias concretas:

e Progreso visual: al finalizar el mes, pideles a tus estudian-
tes que observen cuanto marcaron en su calendario y que
reflexionen sobre el impacto de estos habitos en su vida.

e Motivacion personal: deberan escribir un breve texto so-
bre como se sintieron al implementar estos habitos y qué
aprendieron durante el proceso.

Consejos docentes

e Motivales a elegir habitos realistas y alcanzables, consi-
derando su contexto y estilo de vida.

» Invitales a compartir sus calendarios o reflexiones grupa-
les al finalizar la actividad para inspirarse mutuamente.

* Refuerzalaideade que los pequefios cambios diarios tie-
nen un impacto significativo a largo plazo.
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12.2 Culturaleza

Propésito

¢Como te llevas con el arbol que estda mas cerca de tu casa?
¢Cual es tu parque favorito? ;Qué te evoca el mar? ¢Cual es tu
recuerdo favorito en algun rio? ¢ Hace cuanto tiempo entraste al
mercado de tu comunidad? ¢ Te sientes ajeno/ajena o cercano/
cercana a la naturaleza? Son preguntas que hablan de la rela-
cion con la naturaleza, de la forma en que esta influye y lo que
impactas a ella. Esta actividad tiene el propésito de encontrar
ese vinculo que quizéa se haya perdido un poco en el camino. No
es irreversible, solo hay que mirarla nuevamente con otros 0jos.

e Actividad en equipo.

Objetivos de aprendizaje

e Conceptualizar y producir un cortometraje documental
que transmita un mensaje significativo.

e Utilizar herramientas tecnolégicas como camaras, dis-
positivos méviles y software de edicion de video y guion
para desarrollar habilidades creativas y técnicas.

« Explorar y destacar historias reales que conecten con el
publico y tengan relevancia cultural, social o ambiental.

e Fomentar la reflexiéon sobre como compartir narrativas
auténticas puede generar impacto en el publico.
Materiales necesarios

e Camara o teléfono celular con capacidad para grabar video
(puede ser uno por integrante del equipo).

e Computadora con software para edicion de video (como
Wondershare Filmora).

» Software o aplicacion para la elaboracion de guiones.
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Material para registrar anotaciones y planificacion (como
libreta y boligrafo o 1apiz, o dispositivo digital).

Duracidén estimada

Planificacion y preparacion del guion: de una a dos horas.

Rodaje del documental: de tres a cuatro horas, dependien-
do de las locaciones y entrevistas.

Edicién y montaje: De dos a tres horas.
Presentacion y retroalimentacion: una hora.

Desarrollo
La preparacion:

Esta etapa implica que definir cual es el tema del docu-
mental. Acertaste, es la relacion del ser humano con la
naturaleza. Se recomienda hacer una lluvia de ideas con el
equipo, para definir cuél sera ese tema en el que se puedan
unir las actividades humanas con la naturaleza, aquellas
en la que haya algo que decir, algo que pueda ser de inte-
rés para las demas personas. Conviene preguntense ¢por
qué hacer este documental y qué interés tiene para las y
los espectadores?, asi como pensar quiénes podrian ser sus
protagonistasy qué les hace ser especiales; también pensar
cudles podrian ser las locaciones de sus grabaciones, los es-
pacios, los sitios méas adecuados.

La primera actividad es anotar el tema central del docu-
mental, los capitulos o subtemas, las ideas de cada escena
e incluso las personas posibles a entrevistar. A continua-
cion, escribir una sinopsis del documental como si ya
estuviera terminado, una sinopsis por cada uno de los in-
tegrantes del grupo. Al terminar, leerlas y decidir cudl es
la mejor historia para contar. Una vez que se tengan las
ideas generales del documental, escribir la historia, cui-
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dando de dejar claro el mensaje central. Para apoyarse en
la elaboracion del guion, se recomienda la lectura del en-

lace a pie de pagina.®

El rodaje:

e Preguntar a las personas a entrevistar si estdn de acuer-
doy previamente compartirles las preguntas. Realizar las
entrevistas y grabarlas en video (por ejemplo, cuando las
personas estan trabajando, descansando o que estén ha-
ciendo algo que deseen mostrar). Estar pendientes de sus
protagonistas y tener en cuenta la configuracion del equi-
po, la posicion de la luz, etcétera. Es importante conocer
los tipos de planos a grabar para dar énfasis, como una
toma de cerca a la cara de las personas, un enfoque pano-
ramico, un plano medio, etcétera. La ilustracion siguiente
da muestras al respecto, revisar sitios web para leer mas

si es de tu interés.
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Plano americano Primer plano Plano medio

S
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F'nmensnmo Plano general Plano conjunto
primer plano 9 !

Fuente: Historia del cine, 2023.

8 https://metamentaldoc.com/18_EIl_Guion_en_el cine_documental_Patricio__

Guzm%E1n.pdf
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También conviene hacer algunas grabaciones de espacios

abiertos, de objetos que puedan usar como secuencias entre una
escenay otra e incluir algunas grabaciones suyas donde opinen
por qué estan haciendo este documental. Cuando tengan todo
listo guarden un respaldo de las grabaciones para protegerlas.

El montaje:

Es lo que hace que cobre vida el documental; es decir, es la
primeraseleccion de material aintegrar. Paraello, se realiza
un primer montaje siguiendo el guion inicial, para integrar
las grabaciones en orden cronoldgico, y se incluyen los cam-
bios y novedades surgidas durante el rodaje para comenzar
a dar forma a nuestra historia. Agregar musica también
ayuda a identificar con el tema, tal y como lo vemos en las
peliculas o en cortos. Revisar los diferentes tipos de cor-
tometrajes y documentales podrian dar ideas. El software
gratuito para la edicion de video podria ser atil: Wonder-
share Filmora (enlace para descargarlo al pie de pagina).®

Proyecto final:

El proyecto no debe exceder los cinco minutos de graba-
ciony debe incluir musica de fondo, portada de inicio con
el nombre del documental y de los integrantes del equipo
y, al finalizar, agregar los créditos y agradecimientos de
quienes participaron en la realizacion del trabajo.

Presentacion:

Una vez editado el proyecto, deberan compartirlo con el
grupo para que reciban comentarios y los puedan conside-
rar antes de darlo por terminado. Siempre ayuda escuchar

9 https://filmora.wondershare.net/es/editor-de-video/ad-filmora.html?gclid-
=CjOKCQjwoeemBhCfARISADR2QCvVTUULI2WAQ7e9vXPoJIsSPhKyBhmY7IS-
7X9iiZoOL7HRigR4ddR8aAqYKEALw_wcB
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otras opiniones y comentarios. Al final, compartir el cor-
tometraje a la plataforma de YouTube.

Evaluacién
La creaciéon audiovisual requiere de trabajo y preparacion. En
esta actividad juegan un poco a crear algo donde representen
sus propias ideas y puedan compartir sus reflexiones sobre los
temas sugeridos. No esta de mas en profundizar con lecturas o
algunas otras recomendaciones de especialistas.

Para evidencias concretas:

Producto final: cada equipo entregara su cortometraje
documental.

Creatividad y originalidad: evalUa la capacidad de los
equipos para desarrollar una narrativa atractiva, creativa
y bien estructurada, con elementos visuales y auditivos
gue resalten la calidad del documental.

Cumplimiento del guion: analiza la coherencia entre el
guion original y el cortometraje final, tomando en cuen-
ta las adaptaciones surgidas durante el rodaje y montaje.

Presentacion y retroalimentacion: pideles que compartan
el documental con el grupo para obtener comentarios cons-
tructivos y reflexionar sobre cobmo mejorar el proyecto en
futuras ocasiones.

Reflexion grupal: los equipos presentaran un resumen
de su experiencia, destacando los aprendizajes, retos
enfrentados y cédmo superaron los desafios durante la
realizacién del proyecto.
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Consejos docentes

Promueve la reflexion y aytadales a explorar su relacion
con la naturaleza antes de comenzar el proyecto. Esto
los motivara a conectar emocionalmente con el temay
a desarrollar un mensaje auténtico y significativo en su
documental.

Fomenta la colaboracion asegurandote de que el total de
integrantes del equipo participe activamente, asignando
roles especificos para garantizar un reparto equitativo de
tareas. Esto fortalecerd el trabajo y la cohesién durante
la creacion del documental.

Ofrece apoyo técnico y orientacion sobre las herramien-
tas tecnoldgicas, como el uso de cAmaras y la edicion de
video y guiones, para que adquieran habilidades practi-
cas mientras desarrollan su creatividad.
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Vivimos inmersos en un sistema que, con su légica de-
predadora y consumista, nos ha separado de lo que
verdaderamente sustenta la vida: la conexion profunda con
nosotros mismos, con los demasy con el entorno. Este sistema
nos ha llevado a priorizar el tener sobre el ser, a valorar mas lo
inmediato que lo trascendente, y a poner el progreso material
por encima del bienestar colectivo. Sin embargo, frente a esta
desconexion, el trabajo mente-cuerpo-tierra surge como una
via transformadora, una invitacién a regresar a lo esencial, a
redescubrir lo que realmente nos nutre.

El enfoque mente-cuerpo-tierra nos invita a mirar de
manera integral aquello que nos constituye. Nos ensefia que no
somos seres aislados ni independientes, sino profundamente
interconectados con nuestra realidad fisica, emocional y am-
biental. Trabajar desde esta triada nos permite comprender
que cuidar la mente significa cuidar nuestras emociones y pen-
samientos; que cuidar el cuerpo es honrar lo que nos permite
estar presentes y actuar en el mundo; y que cuidar la Tierra es
reconocer que, sin ella, no hay futuro ni posibilidad de vida.

Este trabajo no solo transforma nuestra percepcion del
mundo, sino que también nos invita a la acciéon. Nos impulsa a
cuestionar nuestras practicas cotidianas y a buscar maneras de
alinearlas con valores mas sostenibles y humanos. Desde esta
I6gica, cada decision que tomamos —desde cdmo nos alimen-
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tamos hasta codmo interactuamos con nuestro entorno— se
convierte en una oportunidad para construir un cambio sig-
nificativo. Nos ensefa que cada pequeno gesto, aunque pueda
parecer insignificante, tiene el potencial de inspirar grandes
transformaciones.

La triada mente-cuerpo-tierra también aporta claridad
y propésito a nuestra existencia. Nos da herramientas para na-
vegar los desafios de la vida desde una perspectiva integral,
en la que el bienestar personal, la solidaridad comunitaria y
el respeto por el entorno no son conceptos separados, sino
elementos inseparables de una educacién para la vida. Esta
I6gica nos muestra que la verdadera riqueza no reside en la
acumulacion, sino en la conexién; no en el consumo, sino en el
cuidado; no en la velocidad, sino en la contemplacion.

Cerrar este libro no es finalizar un camino, sino abrir
una puerta hacia nuevas posibilidades. Es un llamado a aban-
donar lalogica destructivay adoptar una que regenere, conecte
y transforme. Porque el trabajo mente-cuerpo-tierra no es un
fin en si mismo, sino el inicio de un compromiso continuo por
vivir de manera mas plena, consciente y conectada. Es la chis-
pa que puede encender una vida mas alineada con los valores
gue realmente sostienen la existencia.

El cambio que buscamos no ocurrira de manera automa-
tica ni inmediata. Pero cada reflexion compartida, cada accion
tomada, cada esfuerzo por cuidar y regenerar, nos acercara a un
mundo donde la l6gica de vida esté fundamentada en el respeto,
la empatia y el equilibrio. Y ese mundo, mas humano y armo-
nioso, es el legado que podemos construir desde hoy.

Hoy mas que nunca, necesitamos repensar la manera
en que aprendemos y ensefiamos. Este libro no es solo un con-
junto de herramientas o reflexiones; es un llamado a la accion,
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una invitacién a adoptar una practica educativa que no solo
transmita conocimiento, sino que transforme vidas y regenere
nuestra conexion mente-cuerpo-tierra.

Te invito a reflexionar sobre las pequefias acciones
cotidianas que puedes transformar, ya sea en tu entorno per-
sonal, comunitario o educativo. ;Como puedes cultivar en
otros —y en ti mismo— una mirada mas consciente, empatica
y respetuosa hacia el mundo? ;Cémo puedes contribuir a una
educacion que inspire, que rete las l6gicas depredadoras y que
construya un futuro méas humano y solidario?

El cambio comienza aqui, en el didlogo y la accion que
cada uno de nosotros puede emprender desde donde estamos.
Este libro es una herramienta, pero el verdadero poder esta en
tus manos: en como reflexionas, en como actias y en como de-
cides ser parte de una légica de vida que inspire a otros a crear
un mundo mejor.

La educacion transformadora no es un destino final, sino
un camino constante. Es en este andar donde descubrimos el
verdadero potencial de conectar nuestra mente-cuerpo-tierra
con la vida misma. Ahora te toca a ti. Atrévete a reflexionar, a
actuar y a educar para la vida.
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n las Ultimas cinco décadas, laeducacion ambiental ha gana-

do gran relevancia por su capacidad de promover una vida
maés responsable y consciente. Nos invita a comprender mejor
el mundo en el que vivimos, adaptadndonos a los entornos cam-
biantes, a las circunstancias particulares de nuestra salud fisica
y mental, y a la solucién de probleméaticas complejas y emergen-
tes como la autosuficiencia alimentaria o el abasto energético.
De estas necesidades surge esta caja de herramientas. Un recur-
so que, aungue valioso, nunca estara completamente terminado,
porque su proposito final es que, mediante un trabajo profundo
y constante, no necesitemos depender de ella para reencontrar
la relacion mas intrinseca con la vida, con la naturaleza de la
gue provenimos, con nuestra cultura y con un futuro mas hu-
mano para todos los seres vivos.

Para su elaboracién, ha sido necesario explorar el trabajo
psico y sociologico de las personas, asi como integrar elementos
de las ciencias ambientales como marco de referencia. Este en-
foque nos llevo a cruzar fronteras hacia otras disciplinas, como
la filosofia, las ciencias naturales, la geografia, la economia,
la politica, la educacion o el trabajo social, todas ellas funda-
mentales en la toma de decisiones cotidianas. Este material es
una invitacion abierta: no importa qué materias impartas o en
qué niveles trabajes, aqui encontrards una herramienta para
expandir los limites de las ciencias hacia otras disciplinas apa-
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rentemente alejadas, pero profundamente interconectadas.
Porque para abordar los problemas socioambientales, necesita-
mos todas las ciencias trabajando juntas.

¢Y qué sucede si no logramos avanzar en este sentido? Si
nuestro tiempo se consume en programar rabricas, evaluar se-
siones y gestionar las tareas administrativas que a menudo nos
impiden ser creativos y promover actividades significativas, esta
caja de herramientas busca ser una respuesta. Hemos intenta-
do salir de lo tradicional para ofrecer propuestas que incentiven
la chispa creativa de los alumnos. Sin embargo, este recurso
también es un recordatorio de que dedicar tiempo a reflexionar
sobre la relacién con nuestros estudiantes, con nosotros mis-
mos y con el entorno es igual de fundamental. La pregunta que
guia este esfuerzo es simple pero crucial: {cOmo podemos reco-
nectar con la naturaleza?

Una de las reflexiones centrales de este proyecto es la
lenta respuesta que a veces parecen tener los procesos educati-
vos. Si bien las urgencias de los problemas ambientales exigen
acciones inmediatas, no podemos permitir que esa prisa nos
lleve a descuidar el proceso profundo que implica un cambio
genuino. El retorno a una conexién primigenia con la naturale-
za, aunque urgente, requiere detenernos, reflexionar y caminar
despacio. Es un proceso de introspeccion y transformacion que
comienza desde nuestro interior.

Cienciay tecnologia son parte de nuestra evolucion como
especie, pero también deben ser herramientas que nos acerquen
al entorno del que provenimos. La pertinencia de la educacion
radica en su capacidad para responder a las necesidades del
presente, formar personas capaces de contribuir a una mejor
sociedad y al bienestar colectivo. Un programa de educacion
ambiental debe considerar la interdependencia entre la salud
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humanay la salud planetaria, reconociendo que nuestra diver-
sidad cultural, social y natural es nuestra mayor fortaleza.

El aprendizaje colaborativo, ético y solidario se vuelve
esencial en este contexto. Es a través de la conexion con otros,
y del reconocimiento de nuestros propios procesos mentalesy
su relacion con el entorno, que podemos fomentar una educa-
cion que libere y empodere. Insisto en que la calidad educativa
debe partir de un modelo social justo, que priorice las nece-
sidades basicas de las personas por encima de su utilidad
econémica. Imaginar y construir otros futuros, basados en es-
guemas econdmicos y sociales mas equitativos, es una tarea
fundamental que debe encontrar espacio en nuestras aulas.

Por ello, cualquier programa de educacion ambiental
debe aspirar a cuestionar y disefiar nuevos modelos econémi-
cos, sociales y culturales. Este material busca ser una guia para
profundizar en estas reflexiones, integrando lo 1til y productivo
en la recuperacion del ocio como un espacio para la creativi-
dad y la contemplacion. Porque el ocio no es un enemigo de la
productividad; es, en realidad, una herramienta poderosa para
desarrollar nuestra conciencia individual y colectiva.

Frente a los retos que enfrentamos como humanidad,
encontramos inspiracion en filosofias como el Zen, que nos en-
sefian a mirar hacia nuestro interior y al entorno con atencion
plena. Conceptos como el Zanchin, que combina relajacién y
alerta constante, nos invitan a un estado de conexion plena con
nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestra tierra. Es esta actitud
la que puede guiarnos hacia una educacion profunday original,
como la que propone Deshimaru y que hemos intentado honrar
en estas paginas.
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Laeducacién ambiental no es solo un conjunto de técnicas
0 conocimientos. Es el arte de dirigir el espiritu, de desarrollar
una conciencia personal y colectiva que valore profundamente
la vida en todas sus formas. Esta caja de herramientas espera
seguir creciendo, nutriéndose de experiencias, saberes y éticas
comprometidas con la vida que somos y compartimos.
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Educar para la vida. Mente-Cuerpo-Tierra propone una transformacién educati-
va basada en la integracién de la mente, el cuerpo y la Tierra, con un enfoque
holistico que promueve el bienestar individual, social y ambiental. Destaca la
necesidad de reconectar con la naturaleza y los valores esenciales, adoptando
la creatividad, la reflexion critica y la resiliencia como herramientas fundamenta-
les para enfrentar los retos actuales. Inspirado en filosofias como el zanshin y el
zen, el texto enfatiza la importancia de la interdependencia entre los seres
humanos y su entorno. En la primera parte, se fundamenta la necesidad de
repensar la educacion frente a los impactos del modelo productivo capitalista;
la autora profundiza en cobmo nuestras percepciones y acciones estan influen-
ciadas por la cultura, los sentidos y la interaccién con el mundo natural. En la
segunda parte, se presentan actividades practicas y reflexivas disefiadas para
inspirar cambios significativos en los niveles personal, comunitario y global,
desde propuestas de sustentabilidad y conexion con la naturaleza, hasta dina-
micas culturales y ejercicios de introspeccion que buscan fomentar la creativi-
dad, el didlogo y la accion consciente. Este enfoque integral invita al publico
lector a convertirse en agentes de cambio, promoviendo valores y habitos en la
relacién con el planeta.
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