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Pot Eddie Underwood, Especialista en Programas Educativos
Un acto de bondad es muy util y los estudios demuestran que ser amable te hace feliz. Los actos de bondad
aumentan los niveles de serotonina y dopamina en el cerebro. Estas reacciones quimicas aumentan los
sentimientos de comodidad y pertenencia. Un estudio de casi 200.000 participantes encontro que la amabilidad
contribuye positivamente a todo tipo de bienestar. La amabilidad no siempre se reconoce y puede ser una de las
ultimas cosas en la mente de cualquiera, pero esta se puede encontrar en todas partes. Para abrazar el acto de
bondad mas pequeno, sintonicese con la comunidad en la que vive, tenga empatia para que pueda entender como
ayudar, comience de a poco, las olas luego haran una onda mas grande, sea humilde y amable sin condiciones,
acepte lo positivo en un mundo lleno de negatividad, y liderar dando un ejemplo a seguir. La amabilidad es
simple, y esta ahi para ser encontrada. Sintonizandose con empatia con las necesidades de los demas y tomando la

iniciativa de ser la llama que aviva el fuego de la bondad para aumentar el bienestar de su comunidad.

APRENDIZAJE TEMPRANO

Un estudio reciente de la Clinica Mayo indicé que la amabilidad
puede aumentar la autoestima, la empatia y la compasion. La primera
infancia es cuando empezamos a aprender acerca de la bondad, por
lo que es importante fomentarla en el aula. Algunas formas de
ponerlo en practica con nuestros estudiantes de la primera infancia
son: 1) Desarrollar el conocimiento de los nifos al hacer que
identifiquen palabras amables y que describan como se ve y se siente
ser amable. 2) Sea intencional y asegurese de notar y celebrar actos de
bondad en el salon de clases. 8) Proporcione oportunidades para que
los nifios sean utiles y amables entre si. Aprenden siendo capaces de
trabajar cooperativamente. También pueden aprender mediante el
juego de roles. Inculcar la amabilidad desde el principio es solo una
forma mas de ayudar a desarrollar la inteligencia emocional.

SECUNDARIA

Haga que sus alumnos practiquen la identificacion de pequefios actos
de bondad que marcaron la diferencia en su dia. Compartir un lapiz,
un saludo, una sonrisa. Comparta recuerdos de momentos amables
que dieron forma a sus anos de adolescencia. Un maestro que dedico
un poco de tiempo adicional o le dio tiempo adicional en una tarea y
como lo impact6. Anime a sus alumnos a compartir pequefnios actos
de bondad a lo largo del dia y reflexionar sobre las formas poderosas
en que los impacto a ellos y a los demas.

ESCUELA ELEMENTARIA

Las lecturas en voz alta son una estrategia favorita para implementar
el aprendizaje social y emocional en las aulas. Las historias pueden
ensefiar explicitamente a los nifios sobre valores como la bondad y la
honestidad. Al elegir historias relevantes que atraigan a los
estudiantes, puede ensenar valores fundamentales mientras lee a sus
estudiantes. Use preguntas para iniciar conversaciones sobre las
respuestas emocionales de los personajes. Algunas de las cosas que
puede preguntar son 1) iComo crees que se sienten los personajes? 2)
{Como podrian ser entendidos o malinterpretados por otros en la
historia? 8) éQué harias en esta situacion? Leer en voz alta es una
manera facil de iniciar una conversacion sobre temas importantes
mientras se practica la comprension lectora.

PREPARATORIA

Pregunte a sus alumnos qué es importante para ellos y ayudelos a
buscar formas de impactar en su comunidad. Pidales que
identifiquen lo que les gustaria ver mas en el mundo que los rodea y
empoderarlos para hacer esos cambios. Es importante que cultivemos
a los miembros de la comunidad con empatia y amabilidad hacia los
demas. Una de las cosas mas poderosas que podemos ensefar a
nuestros alumnos es que con acciones y palabras amables podemos
marcar la diferencia.



BONDAD SOCIAL Y
EMOCIONAL

Por Jordan Sims
Especialista en Programas
Comunitarios

La amabilidad es una habilidad que se
puede ensenar y requiere practica
intencional como cualquier otra cosa.
También es una excelente manera de
habilidades

sociales y emocionales mientras se

desarrollar nuestras
difunde amor y alegria. Aqui hay
algunos pequenos actos de bondad
que puedes practicar usando las cinco
competencias basicas:

Practica la autoconciencia dandote un
cumplido. iLa bondad hacia nosotros
mismos también es importante!

Use sus herramientas de Autogestion
siendo paciente con alguien cuando
normalmente no lo seria. iLa
paciencia es una virtud!

Muestre conciencia social y empatia a
alguien que esta teniendo un dia dificil
ofreciéndole una sonrisa, un abrazo o
palabras de aliento. A veces, los gestos
mas pequenos pueden tener el mayor
impacto.

Aproveche sus Habilidades de relacion
llamando a un amigo o familiar para
ver coOmo estan. iSeguro que alegrara
su dia!
Practique la toma de decisiones
responsable eligiendo ser amable con
todos. iTe sorprenderia lo contagiosa
que puede ser la amabilidad!

2022

Deciembre

BALDE DE BONDAD

Por Mabel Filpo
Especialista en Programas
Comunitarios

Llena tu balde con pequenos actos de
bondad. Ser amable con los demas nos
permite conectar el puente entre la paz y
la armonia. iA medida que practica
pequenos actos de bondad, ayuda a los
demas y es inspirador! Alentara a las
personas a ser mas empatcas e
intencionales acerca de ser amables.

Se puede practicar un pequeno acto de
bondad todos los dias. Aqui hay algunas
ideas:

« Darle a alguien un cumplido

« Compartia una cita inspiradora con
alguien que conoce

« Conécte con familiares o amigos que
no ha visto en mucho tiempo

o Escuche auténticamente

« Dile a alguien que estas orgulloso de
él

ACTOS DE BONDAD

que todos podemos practicar todos Los dias

Dona
aquello
que ya no usas

(R iSonrie!
No importa
la circunstancia

Abraza a alguien,
> quizas es Lo
que necesita

.“

Siempre

MAYA ANGELOU

RECURSOS Y
LECTURAS

Por Brian Schank
Especialista Mayor en
Programas Educativos

Practicar la bondad te lleva a sentirte
mejor contigo mismo y con los demas 'y
es algo muy humano. Ya sea que esté
practicando actos de bondad al azar o
pagando, es genial tener algunos
recursos y lugares a los que puede
acudir para obtener ideas para difundir
esabondad.

e The Random Acts of Kindness
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o About Kindness.org - What If You
Had The Power To Change The
World? | Kindness.org.

o Make Random Acts of Kindness
More  Intentional | Inspire
Kindness

Disfruta de estos recursos y recuerda ser
amable todos los dias, irealmente
importa!

Para acceder a recursos gratuitos o
comprar recursos para el hogar, el aula o
la oficina, visite nuestro sitio web:
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