EL MARK DE L0S SUENOS
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Estrategias para una Educacion Participativa en Salud
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INTRODUCCION GENERAL:

Imagina que tienes un mapa del tesoro, pero en lugar de bus-
car oro, este mapa te guia hacia tus suenos y metas. El Mapa
de los Suenhos es una herramienta poderosa que te ayudara a
visualizar lo que deseas lograr, reflexionar sobre tus logros y com-
prometerte con acciones que te acerquen a un futuro brillante.

Este documento te acompanara en un viaje de autoconoci-
miento y crecimiento, donde plasmaras tus aspiraciones per-
sonales, tus compromisos con la salud y el medioambiente, y
mensajes para recordarte lo valioso/a que eres. Cada paso que
completes sera una semilla que germinara con el tiempo.

Esta guia esta divida en pasos, y en la seccion de los logros in-
cluyen no solo lo tangible (como tareas completadas o metas
alcanzadas), sino también la satisfaccion personal y el bienes-
tar que proviene de ayudar a los demas, aprender y sentirse
util. Esto ayudara a los ninos a conectar sus esfuerzos con un
sentido mas profundo de propdsito y felicidad.

Cuando abras la Capsula del Tiempo de los Sueios en el fu-
turo, podras ver cuanto has avanzado, qué metas has alcanza-
doy como has transformado tu vida y tu comunidad.

Esperamos que esta cartilla les ayude a guiar a los nifos en la
creacion de sus propios mapas de suenos.

jEstamos sequros de que serd una herramienta
muy motivadora y efectiva!
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1. PREPARACION DEL DIAGNOSTICO:
Bienvenidos al Mapa de los Sueiios

Esta cartilla es una herramienta para que puedas visualizar
todo lo que suefas, lo que deseas lograr y lo que ya has con-
seguido. Como futuro promotor de salud, es importante que
tengas metas claras y sepas como alcanzarlas.

iTus suenos pueden convertirse en realidad!
¢Qué es un Mapa de los Sueinos?

Un Mapa de los Suefos es un espacio donde colocaras ima-
genes, fotos, frases, deseos y logros, que te ayuden a visualizar
tus metas.

Este mapa es como un “mapa del tesoro” que te guiara hacia
todo lo que quieres lograr en tu vida, tanto en la salud como en
otros aspectos importantes.

Objetivos del Mapa de los Sueios

» Ayudarte a visualizar tus metas y suefos.

» Recordarte los logros que ya has alcanzado y lo que aun falta
por cumplir.

» Motivar tu participacion activa en la promocién de la salud.

« Fomentar la autoconfianza y el trabajo en equipo.
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Lo que sueias es tan grande
como el cielo.

Paso 1: Reflexiona sobre tus Suefos

Piensa en lo que realmente quieres lograr en tu vida y en el
futuro. ;Qué deseas para ti? ;Qué es lo que Mmas te apasiona?
Piensa en cosas relacionadas con la salud, tus estudios, tus
amigos, tu familia, tu barrio o comunidad y tus suefos perso-
nales. Por ejemplo:

« En la salud: Ser un lider en salud en tu comunidad.

« En tu vida personal: Mejorar tu alimentacion, ser mas activo,
aprender a cuidar a los demas.

« En tus suehos: Viajar a un lugar especial, aprender algo nue-
vo, ayudar a tu familia o amigos, ser un guardian del agua, o
un guardian del planeta

Escribe aqui algunos de tus suenos mas importantes:
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Paso 2: Crea tu Mapa de los Sueios

Usando fotos, imagenes, dibujos, o incluso palabras, crea tu
mapa. Recuerda que lo que pongas en él debe representar lo
gue quieres alcanzar. Usa colores, recortes de revistas, fotos de
personas, animales, naturaleza, cosas que te inspiren, etc.

Aqui tienes algunas ideas de lo que puedes poner en tu mapa:

« Fotos de ti mismo/a: Para verte a ti mismo como el futuro
promotor de salud.

» Imagenes de alimentos saludables: Como frutas, verduras,
campesinos trabajando la tierra, o actividades fisicas.

« Logros: rostros felices, plantas saludables, rios limpios, ani-
males felices.

 Frases motivadoras: Como “{Si puedo!”, “El futuro nos perte-
nece”, o “Juntos somos mas fuertes”.



Cada logro es una semilla
que florece.

Paso 3: Coloca tus Logros Q

Recuerda que los logros no solo son cosas que puedes tocar
o ver, también son sentimientos y experiencias que te hacen
sentir bien contigo mismo/a. En este espacio, queremos que
pienses no solo en lo que has alcanzado, sino en cdmo te ha
hecho sentir ayudar a los demas, aprender cosas nuevas, o ha-
cer algo que te haga feliz.

Algunos ejemplos de logros que puedes incluir:

« Ayudar a un companero a sentirse mejor.

« Hacer una actividad de salud y sentirte feliz y orgulloso/a de
ti mismo/a.

« Ensenar a otros lo que sabes sobre la importancia de la salud.

« Sentirte bien después de haber hecho ejercicio o comido
algo saludable.

« Sentir satisfaccion al saber que has hecho algo bueno por
los demas.

Escribe aqui tus logros y lo que sentiste al lograrlos:

ToLOQGIO: ...ttt

cCOMO MENIZO SENTITT ...

cCOMO MENIZO SENTITT ...
B LOGEIO: ...ttt

dCOMO ME NIZO SENTIT? ... eeens
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META ALCANZADA SIGUIENTE PASO
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Sigue el camino que
te acerca a tu sueno.

Paso 4: Establece Metas Claras (Con un toque de felicidad)

Al establecer tus metas, no olvides pensar también en cémo te
sentiras cuando las alcances. Las metas no solo tienen que ver
con lo que quieres lograr, sino con cédmo quieres sentirte al lo-
grarlo. El proceso puede ser tan importante como el resultado.
Escribe aqui tus metas y coémo te gustaria sentirte al alcanzarlas:
ToMETAL ...t
¢Cémo me gustaria sentirme allograrla? ...,

2. MOEAL ...ttt ettt sttt et e sttt a e et sttt eneenen

¢COmo me gustaria sentirme allograrla? ...



Juntos podemos alcanzar

& (Q mds sueinos.

Paso 5: Compartiendo tu Mapa de los Suefios

El siguiente paso es compartir tu mapa con tus amigos o fami-
liares. iEllos pueden ayudarte a cumplir tus suenos! Cuando com-
partes tus metas, te sientes mas motivado/a para alcanzarlas.

Puntos importantes para compartir:
» Habla sobre lo que has puesto en tu mapa.

» Explica por qué esos suefos son importantes para ti.
» Pide consejos y apoyo para lograr tus metas.

Paso 6: Revisa tu Mapa de los Suefios

Recuerda que el mapa no es estatico, jpuedes cambiarlo cuan-
do quieras! Revisa tu mapa cada cierto tiempo y asegurate de
gue estas avanzando hacia tus metas. Si algo ha cambiado o si
has alcanzado una meta, ponlo en el mapa.

Conclusién

iEl Mapa de los Suenos es solo el comienzo de un gran viaje
hacia tu futuro! Con cada paso que des, te acercaras a ser un
promotor de salud y a cumplir todos tus suenos. Recuerda que
todo es posible cuando te lo propones y trabajas para lograrlo.



ACTIVIDADES INTERACTIVAS PARA ENRIQUECER LA GUIA

Estas propuestas no solo hardn que la guia sea mas atractiva,
sino que reforzaran la participacion, el trabajo en equipo y el
seguimiento de las metas.

Estas actividades adicionales combina creatividad, reflexion y
trabajo en equipo.

Cada palabra es un paso
hacia tu sueio.

1. Dinamica de Inicio: “Un Sueio en una Palabra”

Objetivo: Romper el hielo y comenzar a reflexionar sobre los
suenos personales de manera sencilla.

Coémo hacerlo:

1. Entrega a cada participante una tarjeta o una hoja de colores.

2. Pideles que escriban o dibujen una palabra o imagen que
represente un sueno importante para ellos (puede ser algo
personal, profesional o relacionado con la salud).

3. Forma un circulo y, de manera voluntaria, cada persona
comparte su palabray por qué la eligid.

4. Después de compartir, pueden pegar las tarjetas en un “Mu-
ral de los Suenos” visible para todos.

Variacioén: Si el grupo es numeroso, dividelos en parejas o peque-
A0S grupos para compartir sus palabras antes de hacer el mural.

®



Cada meta es una aventura 5
por descubrir. A

Juego de Metas: “;Quién lo Suena?”

Objetivo: Inspirar a los participantes con ideas de metas varia-
dasy generar conversacion sobre sus propios suefnos.

Coémo hacerlo:

1. Prepara tarjetas con diferentes tipos de metas (relacionadas
con salud, desarrollo personal, comunidad, etc.). Ejemplos:

« Ser un lider en salud en mi comunidad.
« Aprender algo nuevo cada mes.

« Cuidar el medioambiente.

« Hacer ejercicio tres veces por semana.

2. Revuelve las tarjetas y colécalas en una caja o bolsa.
3. Cada participante saca una tarjeta, la lee en voz alta y responde:

« ; Es un sueno que ya tienes?
« ;. Te gustaria anadirlo a tu mapa?

4. Si una meta les inspira, pueden pegarla directamente en su
Mapa de los Suenos.

Variacién: Puedes incluir tarjetas con retos divertidos como:
“Dibuja tu suefio en T minuto” o “Muestra con mimica una
meta que tengas”.
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El viaje es mas divertido
cuando lo hacemos juntos.
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2. Plantilla de Mapa de los Sueios Personalizado

A

Objetivo: Facilitar la creacion del mapa con una estructura clara.
Como hacerlo:

Proporciona una plantilla dividida en secciones que represen-
ten las areas mas importantes de la vida. Por ejemplo:

1. Yo como Promotor de Salud: ;Qué quiero lograr en mi co-
munidad?

2. Bienestar Personal: Habitos saludables, ejercicio, alimentacion.

3. Comunidad: Cémo me gustaria ayudar o aportar a mi entorno.

4. Suenos a Futuro: Metas a largo plazo (viajar, aprender,
experiencias nuevas).

5. Logros Alcanzados: Espacio para celebrar lo que ya han
conseguido.

Usa materiales creativos: pegatinas, brillantina, recortes, colo-
res vibrantes, etc.



Tus logros brillan mds que el oro.
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Zona de Logros: “Mi Rincén de Exitos”

Objetivo: Reforzar la autoestima y el reconocimiento de los
pequenos y grandes logros.

Cémo hacerlo:

1. Dedica un espacio en el mapa exclusivamente a los logros.

2. Cada vez que los participantes cumplan un objetivo, pueden
afadir una insignia (puede ser una estrella, un corazoén,
o un sticker).

3. Incluye una seccioén con la pregunta:
¢Cémo me hizo sentir lograr esto?
Variacién: Puedes entregar “medallas simbdlicas” cada mes
para reconocer |los avances mas destacados.

4. Incluir Desafios Divertidos

®



Cada estrella refleja un
paso hacia tus sueios.

3. Reto: “Cumple un Mini-Sueno”

Objetivo: Animar a los participantes a dar pequenos pasos ha-
cia sus metas.

Cémo hacerlo:

1.Pideles que elijan un mini-sueno alcanzable en una semana.
Ejemplos:
- Beber mas agua durante 7 dias.
- Ensenar a alguien un dato sobre salud.
- Salir a caminar tres veces por semana.

2. Cuando completen el reto, ahadiran un simbolo especial
(una estrella o un dibujo) en su mapa.
Variacion: Realiza un “Desafio Colectivo” como grupo:-
Por ejemplo, una semana de acciones por el medioambiente
o por la salud en su comunidad.

3. Desafio de Equipo: “Construyendo Suefios Juntos”

Objetivo: Fomentar el trabajo en equipo y la colaboracion.

Cémo hacerlo:

1.Forma grupos pequenos.

2. Pideles que creen un Mapa de Suenos Comunitario con
metas compartidas. Ejemplos:
« Realizar una campana de salud en su barrio.
« Organizar una jornada de limpieza del rio o parque.

3. Pueden decorar el mapa juntos y exponerlo al grupo.

Premia la creatividad o el compromiso con un reconocimiento
simbdlico.



Hoy escribes tu futuro. jLo que
siembras ahora crecera!

4. Carta al Futuro

Objetivo: Reflexionar sobre los suefos y comprometerse con
ellos a largo plazo.

Como hacerlo:

1. Pide a cada participante que escriba una carta para su “yo
del futuro”.
2. Deben responder:
« ;COomo imagino mivida en 1ano?
« ;Qué sueno quiero haber cumplido?
3. Guarda las cartas en un sobre y entrégaselas después de
unos Meses.
4. Circulo de Reflexion Mensual

Objetivo: Evaluar el progreso y mantener la motivacion.
Como hacerlo:

1. Una vez al mes, relnanse para revisar los mapas.
2. Pregunta:
- ¢Qué metas he cumplido?
- ¢Qué cambios quiero hacer en mi mapa?
3. Celebren los avances con un momento especial (puede ser
un pequeno reconocimiento o un aplauso grupal).

Variacioén: Crea un “Diario de Suenos”, donde puedan registrar
avances y sentimientos a lo largo del tiempo.
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5. Conclusién Dinamica

Para cerrar la actividad de manera significativa, puedes realizar:

Ritual de Cierre: “La Semilla de un Sueno”

1. Entrega una semilla o una planta pequena a cada partici-
pante.

2. Explicales que, al igual que una planta, los suefos necesitan

cuidado, tiempo y dedicacién para crecer.

Invitalos a llevar la planta a casa como un simbolo de sus metas.

Hoy sembramos dignidad para un futuro libre.

6. Actividad: “La Linea del Tiempo de mis Suefios”

—JJ

Objetivo: Ayudar a los participantes a visualizar sus metas a
corto, mediano y largo plazo, conectando sus suenos con ac-
ciones concretas para alcanzarlos.

Materiales:

» Cartulina grande o papel kraft.

« Marcadores, colores, pegatinas.

« Tijeras, pegamento.

» Revistas para recortar imagenes.
 Tarjetas pequenas o post-its.



Desarrollo de la Actividad:

1. Preparacion de la Linea del Tiempo
« Dibuja en la cartulina una linea horizontal que represente el
tiempo.
« Divide la linea en tres secciones:
- Corto Plazo (0-6 meses)
- Mediano Plazo (1-2 afos)
- Largo Plazo (3 aflos o mas)

2. Reflexion Personal (10 minutos)
Pide a los participantes que piensen y escriban en tarjetas sus
suenos o metas, considerando cada periodo de tiempo. Algu-
nas preguntas para guiar la reflexion:
« ;Qué sueno puedes empezar a trabajar ahora mismo?
« ¢Cual es un logro importante que quieres alcanzar en los
proximos anos?
« ;COmo imaginas tu vida en el futuro?
Ejemplos de suefios:
« Corto plazo: Mejorar mi alimentacion, ayudar en una activi-
dad comunitaria.
« Mediano plazo: Conformar un club de cuidadores del agua
en mi escuela y barrio.
 Largo plazo: Estudiar una carrera en salud, crear un proyec-
to ambiental.

3. Construccion de la Linea del Tiempo (20-30 minutos)
« Cada participante pega sus tarjetas en la seccidén corres-
pondiente de la linea del tiempo.
« Pueden anadir imagenes, frases inspiradoras y simbolos
gue representen sus suenos.

4. Puente de Accidén (5 minutos)
Pide a los participantes que respondan:
+ ;Cudl es el primer paso que puedo dar hoy para acercarme
a mis suenos?
« Escriban ese primer paso en una tarjeta especial y colo-
guenla al inicio de la linea.



5. Compartir en Grupo (10 minutos)
 Invita a cada persona (0 a un grupo pequefo) a presentar
su linea del tiempo.
« Anima a los demas a compartir ideas o sugerencias para
apoyarse mutuamente en alcanzar sus metas.

Variaciones para Diversificar la Actividad:

 Linea de Tiempo Colectiva: Crear una linea del tiempo
grupal con metas comunitarias (por ejemplo, limpiar un
espacio publico o realizar una campana de salud).

« Reto del Primer Paso: Después de la actividad, desafia a
los participantes a cumplir su primer paso en una semana.

» Revision Semestral: Reunirse después de 6 meses para re-
visar los avances, actualizar metas y celebrar logros.

6. “Entrevista con mi Yo del Futuro”

Objetivo: Fomentar la visualizacion positiva y reflexionar sobre
los pasos necesarios para alcanzar los suefos.

Cémo hacerlo:

1. Forma parejas. Una persona sera el “entrevistador” y |a otra
representara su “Yo del Futuro” (alguien que ya ha alcanzado
sus metas).
2. El entrevistador hace preguntas como:

« ;COmMo lograste convertirte en un promotor de salud exi-

toso?

+ ;Cual fue el mayor reto que superaste?

« ;COMo te sientes al haber cumplido tus suefios?
3. Después de la entrevista, cambian de rol.
4. Al final, cada persona anota un paso clave que descubrid
para acercarse a sus suenos.

Variante Virtual: Pueden grabar las entrevistas como un pod-
cast motivacional para compartir con el grupo.



Todo gran sueRo comienza con un X
mapa. Cada paso, cada amigo, cada
reto es parte de tu expedicion. iHasta %

donde estds dispuesto a llegar?
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7. “Expedicion de los Sueios”

Objetivo: Representar los sueffos como un viaje, destacando
los recursos, aliados y obstaculos.

Coémo hacerlo:

1. Entrega a cada participante una hoja con un mapa vacio
(puede ser una isla, un camino o una huerta o chacra).

2. Pide que dibujen su viaje hacia sus suenos, incluyendo:
« Meta final: El suefio mas grande.
- Paradas intermedias: Pequefios objetivos que los acercan
a la meta.
« Aliados: Personas o recursos que los ayudaran (familia, ami-
gos, habilidades).
« Obstaculos: Desafios que podrian enfrentar (dudas, mie-
dos, falta de tiempo).

3.Pueden decorar su mapay compartirlo con el grupo.

Variante en Equipo: Crear un Mapa de Suenos Colectivo con
metas grupales.



Cuando compartimos nuestros sueiros, florecen mds fuertes. Es
como un jardin de esperanzas, una red de metas latiendo juntas

8. “Collage Viviente de los Suenos”

Objetivo: Estimular la creatividad y reforzar la conexiéon emo-
cional con las metas.

Como hacerlo:

1. Pide a cada participante que traiga un objeto o imagen que
represente uno de sus suefos.

2. Cada persona presenta su objeto e imagina cémo sera su
vida cuando cumpla ese suefo.

3. Usa un mural o una cartulina grande para crear un collage
colectivo con las imagenes y frases motivadoras.

Variante Digital: Crear un mural virtual usando plataformas
como Canva.

8 “El Juego de los Pasos Pequehos”

Objetivo: Dividir los grandes suefos en acciones concretas y

alcanzables.



Cémo hacerlo:

1. Prepara un dado con estas acciones:
« Escribe un paso pequefio hacia tu meta.
« Imagina que ya lograste un suefio. ;CoOmMo te sientes?
« Describe a alguien que podria ayudarte.
« Dibuja coémo te ves cumpliendo tu suefo.
« Escribe un obstaculo y cémo superarlo.
2. Cada participante lanza el dado y responde segun la accién
gue le toque.
3. Escriben sus primeros tres pasos para avanzar hacia un suefo.

Variante en Grupo: Formar equipos y competir para crear la
ruta mas creativa hacia una meta comun.
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9. “Libro de Mis Suefios”
Objetivo: Registrar los suefos y reflexiones a lo largo del tiempo.
Cémo hacerlo:

1. Cada participante crea su propio cuaderno o libreta titulada
“Mi Libro de Suenos”.

2. Secciones sugeridas:
» Mis metas personales y de salud.
« Mis logros y aprendizajes.
« Cartas a mi Yo del Futuro.
« Personas/libros que me inspiran.

3. Puedes organizar encuentros periddicos para que actuali-
cen sus libros.

Idea Extra: jIncluye un “Espacio de Gratitud” para escribir co-
sas positivas que han vivido cada mes!



10. “Carta de Apoyo Secreta” P@gﬁ

Objetivo: Fortalecer el sentido de comunidad y motivacion mutua.

Cémo hacerlo:

1. Pide a cada participante que escriba una carta andénima con
palabras de animo y consejos para alguien que esta persi-
guiendo sus suenos.

2. Recolecta las cartas y repartelas al azar.

3. Cada persona recibe una carta y reflexiona cémo esas pala-
bras pueden ayudarle a avanzar.

Variante Digital: Usa un buzoén virtual donde puedan dejar y
recibir mensajes positivos.

N

Equilibrar tus sueios hace o0

que crezcan mas fuertes. (\ N
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11. “La Rueda de Mis Metas”

%

Objetivo: Evaluar y equilibrar diferentes areas de la vida.

Cémo hacerlo:

1. Entrega a cada persona un circulo dividido en seis areas:
- Salud fisica.
- Salud emocional.
- Relaciones.

@



- Comunidad.

- Aprendizaje.

- Diversion y descanso.
2. Pide que califiquen de 1a 10 cdmo se sienten en cada area.
3. Identifiquen qué areas necesitan mas atencién y escriban
una accién para mejorar cada una.

Haz una “Rueda del Progreso” cada 3 meses para revisar sus
avances.
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Trabajando juntos por
nuestros suenos y nulzstm J5J5
comunidad. -

11. “Sueios en Accién: Proyecto Comunitario”

Objetivo: Transformar los suefos en acciones reales que be-
neficien a la comunidad.

Cémo hacerlo:

1. Divide al grupo en equipos. Cada equipo elige una meta co-
munitaria (ej., jornada de salud, limpieza de un espacio, cam-
pafa de agua limpia).

2. Usen su Mapa de los Suenos para planificar acciones concretas.

3. Pongan en marcha su proyecto y celebren los resultados.

Variante Creativa: Documenta el proceso con fotos o videos y
crea un album de logros comunitarios.



Hoy celebramos nuestros
suenos, maiana veremos
cudntos alcanzamos.

12. “Festival de los Suenos”
Objetivo: Celebrar los avances y fortalecer la motivacion.
Cémo hacerlo:

1. Organiza un evento donde cada participante o equipo pre-
sente su Mapa de los Suenos.

2. Incluye actividades como:

 Galeria de Mapas: Exhibir los mapas de forma creativa.

» Testimonios Inspiradores: Compartir historias de logros.

« Premios Simbdlicos: Reconocer el esfuerzo y la creatividad.

Idea Extra: Crea una Capsula del Tiempo con cartas y suefos,
y abranla al ano siguiente.
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Cada logro es una semilla
que florece.
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