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Bienvenidos al programa
CHAMPS de Athletes for Hope

n OURAGE (CORAJE)

m ONESTY (HONESTIDAD)

“ CCOUNTABILITY (RESPONSABILIDAD)
m INDFULNESS (ATENCION PLENA)

n OSITIVITY (POSITIVIDAD)

B TRENGTH (FORTALEZA)

CHAMPS se trata de divertirse mientras se vuelve mas fuerte, mas
inteligente y mejor en el liderazgo en la escuelq, los deportes y la vida.
Creemos que cuando hacemos ejercicio y jugamos juntos, jnuestras
mentes también se vuelven mas felices y saludables! jAsi que, a
movernos y demostrar que somos los campeones de nuestras propias
vidas!
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Positividad

Palabra del Mes

© Definicion
Tener una actitud mental que enfoque las cosas de forma productiva
y constructiva.

Es facil pasar el tiempo pensando en los aspectos negativos de nuestra
vida, incluyendo las cosas qué han salido mal. El pensamiento positivo
es importante porque nos ensefa a apreciar las cosas buenas de
nuestra vida. Nos ayuda a mantener la perspectiva, lo que a su vez
promueve la felicidad y el bienestar.
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SQUE ASPECTO TIENE ESO?

Gratitud. Dibuja una imagen de alguien o algo en tu vida por lo que
estés agradecido:
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Positividad
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RETO DE EJERCICIOS ' Sf;‘j;’;‘;;;j;pc;

Cuel’dq?
. . *D
iMantente al dia con los profesionales! d:’ 4N cumpligg,
S pers
Tu objetivo es completar los 4 ejercicios que se muestran a diq. °onas a

continuacion todos los dias este mes. Registra como te sentiste
después de cada sesion rellenando las casillas con el emoji
que mejor represente tu estado de dnimo después de
completar los cuatro ejercicios ese dia. jSigue adelante!

Escala de calificacion de emojis: 1= 2= 3=F% 4=1Fs5=00 6=06 7=
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PRACTICA SEMANAL

Este Diario de Asombro

Cada semana, anota los momentos que te parezcan bellos o extraordinarios. Puede ser ver un doble
arcoiris o realizar un acto de bondad. Registralos a continuacién o en un diario, usando palabras o
dibujos. Este Diario de Asombro te ayudard a reconocer la belleza en tu vida, lo que te permitird
desarrollar una perspectiva mds positiva del mundo.

Somana s




Positividad

En Salud Mental

iTu cerebro también es un muasculo, lo que significa qué debes cuidarlo dentro y fuera del campo tal
como la harias con el resto de tu cuerpo!

Salud Mental: Nuestro bienestar emocional, psicolégico y social. Se refiere a como pensamos,
sentimos y actuamos, y ayuda a determinar cOmo manejamos el estrés, nos relacionamos con los

demds y tomamos decisiones saludables.
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En Salud Mental

“PUEDO HACERLO. .. SOLO NECESITO UN MINUTO.”

iEnfrentar tus miedos puede ser dificil! jLa préxima vez que te prepares para enfrentar uno de tus
miedos, prdctica esta técnica de conexidén para poder preparar tu mente y tu cuerpo para la
accioén!

Ejercicio de los cinco sentidos 5-4-3-2-1

Observa cinco
cosdas que puedas
ver en tu entorno.

Identifica cuatro
cosas que puedes
tocar.

Escucha los tres
sonidos que
puedes oir.

Observa dos cosas
que puedes oler.

¢Qué es algo que
se puede
saborear?
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En Salud Mental

AFIRMACIONES

Parate frente a un espejo y practica tus mejores poses de superheroe/
heroina mientras dices los siguiente:

Soy
Soy amable Soy fuerte
con mis
qmigos, mi valiente Soy un
familia o mi Spy buen
comunidad gracioso/a ayudante
Soy bueno
en probando
= cosas SRt LT
bueno en ; hacer
: huevas un rutinay
permaneciendo . . cosas
quieto sabiendo mis dificiles
cosas
favoritas
Soy
bueno
en Soy.l?ueno
Soy h moviéndom
inteligente ~ €Scuchar Soy un ey siendo
estudiante activo.

entusiasta/o



Positividad

En el Liderazgo

Liderazgo: La capacidad de una o varias personas para influir, guiar e inspirar a otros en grupos
como su comunidad, aula o equipo deportivo. Los lideres dan buen ejemplo y ayudan a los demas
cuando lo necesitan.
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En el Liderazgo

SQUE HARIAS?

Estds frustrado porque no puedes driblar bien con la mano izquierda,
pero el ano pasado no podias driblar con ella en absoluto. Has logrado
un progreso real este afo; ¢como puedes mantener una actitud
positiva?
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En el Liderazgo

SQUE HARIAS?

Tu equipo de baloncesto va perdiendo en el dltimo cuarto y todos
estdn frustrados. Ha sido un partido dificil, pero tu equipo todavia cree
en la victoria. ¢Cémo puedes ser un lider e infundir energia positiva a
tus compaferos de equipo?
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En el Liderazgo

SCOMO PRACTICAS EL POSITIVISMO EN TU VIDA?

Comparte 3 ejemplos de cobmo demostraste positivismo este mes en tu
salud mental, estado fisico y liderazgo.

Aptitud Fisica

Ejemplo: Disfruto haciendo ejercicio y probando nuevos deportes.

Salud Mental

Ejemplo: He estado leyendo mis afirmaciones positivas todos los dias.

Ejemplo: Choqué las palmas (high five)con mis companeros de equipo y los animé durante
el entrenamiento.




www.athletesforhope.org

athletes

for

contact@athletesforhope.org

ODO

champs


https://www.facebook.com/AthletesForHope/
https://twitter.com/AthletesForHope
https://www.youtube.com/user/ATHLETESFORHOPE
https://www.instagram.com/athletesforhope/
http://www.athletesforhope.org/
mailto:contact@athletesforhope.org

