


Disefnamos el Libro de esperanza para que se use junto con el curriculo general de Hopeful
Minds, que se puede descargar gratis en www.hopefulminds.org. Lo alentamos a usar este
programa en la casa, en la escuela, en la iglesia, durante los programas extracurriculares, con
la policia ensenando programas para jovenes o en cualquier lugar donde haya grupos de
personas ansiosas por activar la esperanza.

Nuestro libro de trabajo se puede utilizar con cualquier poblacién. Creemos que la esperanza
es una habilidad que todos deberian desarrollar, ya que las investigaciones han descubierto
que la esperanza tiene un impacto en muchas areas de la vida. TODOS necesitamos saber
manejar proactivamente la desesperanza y tener habilidades para activar la esperanza.

El Resumen es una introduccidn al “qué, por qué y cdmo” de la esperanza. Lo alentamos a que
use nuestro Analisis profundo de Hopeful Minds al completar el Libro de esperanza, y consulte
nuestros otros recursos disponibles, incluida una Guia para padres.

Mientras trabaja con los materiales, le pedimos que comparta las imagenes del libro de trabajo
en las redes sociales, para ayudarnos a aprender e inspirar a otros sobre el “cémo” tener
esperanza. Etiquete a @ifredorg @theshinehopecompany y use los hashtags #HopefulMinds
#Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope mientras publica. Para nuestros
usuarios mas joévenes, asegurese de obtener el permiso de los padres antes de publicar algo
en las redes sociales. Gracias por elegir la esperanza no solo para ti, sino para aquellos que
comparten y ensefian en el camino. Juntos, podemos mejorar nuestro futuro colectivo La
esperanza es clave para crear todo lo que queremos.
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Lo que no se puede medir, no se puede mejorar. Por lo tanto, es importante
medir sus niveles de esperanza para monitorear su progreso y controlarse a si
mismo. Si bien hay muchas escalas para la esperanza, usamos las escalas de
esperanza de Snyder para nifos y adultos para medir la esperanza, ya que se han
utilizado en muchos estudios sobre la esperanza. Al tomar la Escala de esperanza
de Snyder con regularidad, puede comenzar a ver el vinculo entre la esperanzay

los resultados en cada area de su vida.

La esperanza es un viaje; a medida que avance, sus niveles de esperanza subiran
y bajaran. Eso esta bien. Si practicas tus habilidades de esperanza regularmente,
no importa cuan desesperada parezca la vida en los momentos bajos, siempre

tendras un camino de regreso a la esperanza.

Le pedimos que mida su esperanza y aliente a todos los miembros de su
comunidad a medir la esperanza, para que podamos comenzar a rastrear

la esperanza en personas de todo el mundo. Mientras trabaja en el plan de
estudios de Hopeful Minds, considere administrar la escala de esperanza varias
veces para que los estudiantes puedan realizar un seguimiento de los cambios en

su nivel de esperanza.

Utilice el enlace proporcionado para realizar la evaluacién de la escala Snyder

Hope (con permiso del tutor legal):

Mi puntuacidn actual en la escala Snyder Hope:



¢ Cémo te sientes acerca de tu puntuacion?

¢ Qué tan esperanzado has estado en tu vida?

¢ Como ha impactado su esperanza en su capacidad para lograr metas?

¢(En qué areas de tu vida sientes que podrias tener mas esperanza?

Este curso le enseina las habilidades de esperanza que puede usar para crear,
mantener y hacer crecer la esperanza. Habrda momentos a lo largo de su vida
cuando usted o alguien a quien ama experimente desesperanza. Es en estos
momentos, cuando su puntaje de esperanza es mas bajo, que es mas importante

practicar habilidades para activar la esperanza.
El objetivo de este curso es aprender el “como” de la esperanza para que pueda

crear un modelo para su propia vida y compartir el poder de la esperanza con los

demas.

¢ Quién en su vida podria beneficiarse de una mayor esperanza?

¢ Qué organizaciones o negocios en su comunidad podrian beneficiarse al
aprender sobre la esperanza?




Comprender sus fortalezas es otra herramienta importante para crear y
mantener la esperanza. Centrarse en sus fortalezas puede ayudarlo a controlar
su respuesta al estrés, cultivar pensamientos positivos y concentrarse en el
futuro. Ademas, comprender las fortalezas le permite a uno capitalizar sus
fortalezas mientras avanza hacia acciones inspiradas, un elemento necesario
en la esperanza. Utilice esta herramienta consigo mismo y con los demas.
Queremos enfocarnos en las fortalezas de los nifos en lugar de lo que estan
haciendo mal porque reconocer las fortalezas en los ninos puede ayudarlos

a desarrollar confianza y apoyar su biusqueda de esperanza de por vida. A
medida que continlie con este libro de trabajo, se le pedira repetidamente que
reflexione sobre sus fortalezas. Es una forma positiva de crear un futuro mas

esperanzador.

Puede consultar sus fortalezas aqui (con permiso

del tutor legal):

Escriba las cinco fortalezas principales de sus resultados:
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http://hopefulmindsets.pro.viasurvey.org 

¢ Cual de estas fortalezas crees que esta mas ligada a tu
capacidad de crecer y mantener la esperanza?

¢ Estas activando tus fortalezas regularmente? ;Cémo es eso?

¢Como puede utilizar mejor sus fortalezas en casa? ;En el trabajo?




HOJAS DE TRABAJO DE LA LECCION 1

EL QUE Y EL
POR QUE DE
LA ESPERANZA

Etiquétenos en las redes sociales @ifredorg @theshinehopecompany para compartir
su trabajo completo y use los hashtags: #HopefulMinds #Hope #ShineHope
#FiveKeysToShineHope #GrowHope #WhatAndWhyOfHope



Instrucciones: Complete los espacios en blanco de arriba con las siguientes
palabras: esperanza, desesperanza, desesperacion, impotencia, sentimientos

positivos, acciones inspiradas.

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #HopeMatrix



Cinco claves para Shine la
esperanza

Instrucciones: Escriba las cinco claves para Shine la esperanza a continuacion y

coloree las letras.

ClIECIEIC

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #ShineHope



PARAR. RESPIRAR.
RELAJAR

Instrucciones: encierre en un circulo las cuatro habilidades de estrés favoritas de
la lista a continuacion. Si hay habilidades de estrés adicionales que usa que no

estan en la lista, use el espacio a continuacion para agregarlas.

Habilidades de estrés

e Pausa de 90 segundos e Dibujo

e Ejercicios de respiracién e Escribir en un diario
profunda e Montar una obra de teatro

e meditacion e Practicar deportes

e Dormir e Hablando con un amigo o

e Escuchar musica relajante adulto de confianza

e Pasar tiempo en la naturaleza e ayudar a otra persona

e Centrdandonos en nuestros 5 e Ver un video divertido
sentidos e Cualquier otra accién que

e Visualizacién lo ayude a calmarse

MIS HABILIDADES DE ESTRES FAVORITAS

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #StressSkills
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Instrucciones: encierre en un circulo los cuatro habitos de felicidad favoritos de

la lista a continuacién. Si hay habitos de felicidad adicionales que usa que no

estan en la lista, use el espacio a continuacién para agregarlos.

Establecer objetivos SMART
Practicar la gratitud

Practicar la bondad

Pensar en cosas positivas que nos
hacen felices

hacer ejercicio

Comenzar bien el dia (incluso
simplemente hacer la cama)
Comer alimentos saludables como
frutas y verduras.

Caminar afuera

Centrarse en la fe

Tocar un instrumento

Canto

Mis habitos favoritos de felicidad:

Experimentar asombro o
asombro

ser creativo

Tomar fotos

dibujar o pintar

bailar

Hacer saltos de tijera
Saltar

Jugar juegos

Escuchar musica alegre
Pasar tiempo con amigos
Voluntariado

Cualquier otra accion positiva
que lo haga feliz

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #HappinessHabits 11



M| GIRASOL DE ESPERANZA

Instrucciones: Comienza llenando el centro del girasol con tu definicidn de
esperanza. Luego, completa la parte superior del girasol con tres habitos de
felicidad que te ayudaran a permanecer en el cerebro de arriba. Finalmente,
llene la parte inferior del girasol con tres habilidades de estrés que puede usar
para ayudar cuando se encuentre en el cerebro de abajo.

DE FELICIDAp

ABITOS

Esperanza
es...

HABlLlDAD DE ESTRES

Mantén tu rostro hacia la luz del sol y no podras ver la sombra.
Es lo que hacen los girasoles.” —Helen Keller

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #HopeSunflower
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LECCION 2 HOJAS DE TRABAJO

EMOCIONES
Y ACCIONES
INTELIGENTES

Etiquétenos en las redes sociales @ifredorg @theshinehopecompany para compartir
su trabajo completo y use los hashtags: #HopefulMinds #Hope #ShineHope
#FiveKeysToShineHope #GrowHope #EmotionsAndSmartActions



Alerta Ansioso Enojado Miedo Avergonzado Timido Aburrido

Dichoso Tranquilo Cauteloso  Confundido Frio Curioso  Decepcionado
Decidido Avergonzado Emocionado Confundido Agotado Furioso Desinflado
Cémico Agradecido Feliz Calido Humilde Interesado Solitario
Enamorado Malhumorado Nervioso Insensible Optimista Abrumado Paranoico
Juguetdn Furia Relajado Seguro Separado Sorprendido Tenso
Terrifico Atrapado Indeciso Inquieto Validado

Esto fue producido con el permiso de Friendship Bench. Vea todo su increible trabajo y aprenda cémo traer un ban-
co de la amistad a su comunidad en www.friendshipbenchimbabwe.org



Instrucciones: Complete cada columna segin las emociones de la izquierda.

Emocidn. Cémo se ve? ¢Dénde lo siento? ¢Doénde esta en
mi cerebro?

FELIZ <:> ARRIBA ABAJO
O O
ENOJADO Q
ARRIBA ABAJO
O O
TRISTE Q ARRIBA ABAJO
O O
ASUSTADO <:>
ARRIBA ABAJO
) )

Instrucciones: Usando el espacio al lado, dibuja

un emoticon de esperanza.

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #MyFeelingsMatter 15



l. Instrucciones: Complete los espacios en blanco con las emociones de las
expresiones faciales del emoticén que coincidan con el miedo, la ira, la tristeza, la

relajacidn, la felicidad y la emocidn.

. Instrucciones: Dibuja cédmo se siente tu cuerpo cuando estas en tu cerebro de

arriba y de abajo.

)
)

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #MyHopeBrain
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PECIFIC (ESPECIFICO)

Sea especifico acerca de su objetivo. Piense en estas preguntas al crear
su objetivo: ;Qué debe lograrse? ;Quién es el responsable de esto?

;Qué pasos vas a dar para lograrlo?

EASURABLE (MEDIBLE)

:Puedes medir tu progreso? Si este objetivo llevara mucho tiempo
alcanzarlo, establezca objetivos a corto plazo para alcanzar en el
camino.

CHIEVABLE (REALIZABLE)

iEstas inspirado y motivado para alcanzar tu meta? ;Tienes las
herramientas o habilidades que necesitas? Si no, ;jsabes cémo puedes
conseguirlos?

ELEVANT (RELEVANTE)

:Tu objetivo tiene sentido? ;Coincide con lo que esta tratando de
lograr en el panorama general?

IME-BOUND
(LIMITADOS EN EL TIEMPO)

;Es su tiempo realista? ;Podras lograr tu objetivo en el tiempo
establecido? Piense en lo que puede querer lograr en el punto medio.
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Instrucciones: Escriba o dibuje las respuestas a cada una de las siguientes

indicaciones.

Mi meta en el saléon de clases esta semana es:

Me ayudaré a alcanzar mi meta al:

Cosas que podrian impedirme alcanzar mi meta:

Formas en que superaré esos obstaculos:

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #InspiredActions
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HOJAS DE TRABAJO DE LA LECCION 3

DESAFIOS A LA
ESPERANZA

Etiquétenos en las redes sociales @ifredorg @theshinehopecompany para compartir
su trabajo completo y use los hashtags: #HopefulMinds #Hope #ShineHope
#FiveKeysToShineHope #GrowHope #EmotionsAndSmartActions



Instrucciones: Escriba o dibuje las respuestas a cada una de las siguientes

preguntas.

Amigos y familiares con los que puedo contar y confiar:

Personas a las que recurro para habilidades de estrés:

Personas con las que practico Habitos de la Felicidad:

Cosas a las que me puedo conectar:
ej. Consejero Espiritual, Apoyo de Pares, Animales, Naturaleza, etc.

Maestros, médicos y expertos a los que acudo en busca de apoyo:

Recursos comunitarios que puedo utilizar:

¢A dénde puedo acudir en tiempos de crisis? Sino puede enumerar a nadie, puede con-
sultar nuestra lista de recursos para saber cémo conectarse. Visite https://hopefulcities.org/get-support/

Una persona con la que siempre
puedo contar, incluso si no
somos cercanos:

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #NourishingNetwork
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SUPERVILLANOS DE LA
ESPERANZA

Instrucciones: Dibuja los supervillanos y monstruos enumerados en los cuadros a

continuacion. Escriba las respuestas a las indicaciones naranjas.

-

a Me Preocupo por:
Dibuja tu Superhéroe

de Espera nza Mi Monstruo de Preocupaciones:

. J
Mi monstruo rumiante:
\. J
Mi Monstruo Fracasado:

\. J

Siento desesperanza porque:

Mi monstruo de desesperanza:

J \. J

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #HopeSupervillains 21



CONTROLA LOS CONTROLABLES

Instrucciones: Haga una lista o dibuje las cosas que PUEDE controlar en el
espacio dentro del girasol. Enumere o dibuje las cosas que NO PUEDE controlar

en el espacio alrededor del girasol.

COSAS QUE

PUEDO
CONTROLAR

COSAS QUE NO
PUEDO CONTROLAR

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #HopeSupervillains 22



HOJA DE ESPERANZA

Instrucciones: Complete cada cuadro con un dibujo o 1-3 oraciones escritas.

-

Dibuja algo en lo que tengas esperanzas:

\_

Escribe sobre lo que tienes esperanza:

\

" La esperanza es importante porque:

\

#HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope #GrowHope #ImHopefulFor
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To add image in
this area, edit the
PDF via Adobe
Acrobat or any
PDF app editor.
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1. §Como estas usando tus herramientas de esperanza para tener éxito? Piensa

en el acrénimo Shine y como lo has usado.

2. ;Como te ha ayudado la esperanza a superar los obstaculos?

3. ;Qué objetivos SMART tienes para el futuro?

4. ;Qué puedes controlar del ano escolar? ;Qué no puedes controlar? ;Cémo
puedes aprovechar al maximo lo que pueden controlar? ;Cémo puedes liberar
las emociones de lo que no pueden controlar? ;Como puede ser creativo acerca

de su experiencia este semestre o ano?

5. ;Coémo defines a un héroe? ;Cuales crees que son algunas de las cualidades

de un héroe? ;Como usa esta persona las herramientas de esperanza en su vida?

Please tag us on social media @ifredorg @theshinehopecompany to share your completed
work and use the hashtags: #HopefulMinds #Hope #ShineHope #FiveKeysToShineHope
#GrowHope #MyHopeJournal
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Ml DIARIO DE ESPERANZA
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