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Colegio Patricio Mekis 

Mateo de Toro y Zambrano N° 0330. Fono: 722261343 Email: patricio.mekis@cormun.cl

“Un Colegio que Cambia”


Guía para mis amados y amadas estudiantes 
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	Nombre del Estudiante
	 
	Curso:       7° básico 

	
	
	Fecha: Un otoñal día 18 de junio 2020

	Unidad de Amor
	 Fortaleciendo el alma y el espíritu 

	O.A.(s):
	 Desarrollar actividades lúdico recreativas, para fortalecer habilidades blandas y valorar actitudes positivas

	Docente:
	Cynthia Smith
	Asignatura:
	Educación Física y Salud


Introducción: Hoy quisiera contarles que, en medio de esta nefasta pandemia, he aprendido a dar justo valor a las cosas, situaciones y personas. Extraño mucho estar en el aula, y sobre todo en la cancha, junto a ustedes, riendo por algún momento gracioso, o molestándome y hablándoles por su comportamiento inmaduro o irresponsable. Ahora pienso que cada instante es valioso, cada día es un regalo, la vida es como un cofre del tesoro, el que debemos llenar de momentos alegres, de lindos recuerdos, con acciones llenas de buenas intenciones, y nunca con negatividad, pesimismo, rencores, amarguras o momentos de discusión, o violencia. Cuiden su tesoro, cuiden su vida y de todos quienes los rodean. Deben aprovechar estos momentos, para estar en familia y aprender a aceptar las cosas que no nos gustan de los adultos, tener paciencia y ser tolerantes. A los otros destacar lo bueno que hacen cada día, y decirles lo mucho que estimamos y agradecemos su dedicación, preocupación y amor que nos demuestran. 
I. Lean esta hermosa carta:
     Querido y querida estudiante, lo estás haciendo bien.
 No tengo que ser yo la que te diga que el confinamiento continúa y parece que va para largo, ya lo sabes y ya lo sufres. Para nadie es fácil y sé que para ti menos.  Solo te puedo decir que lo estás haciendo muy bien. Realmente bien. Siempre me han llenado de orgullo, cada uno de ustedes tiene una maravillosa forma de ver la vida y de ser, todos tienen habilidades diversas, y todos y cada uno de ustedes es un milagro. Un maravilloso milagro.

 Estos días he reflexionado, y reafirmo que he escogido la profesión más bonita del mundo. 

Para educar hay que sentir AMOR, y es lo que intento demostrar y entregar en cada clase y momento que pasamos juntos, el tremendo AMOR que siento hacia mi trabajo y hacia ustedes, que son el motor que me impulsa cada día al llegar al colegio.
 ¿Sabes? Todo el mundo habla de los ancianos, del trabajo, la educación, la salud, la economía, pero nadie habla de ustedes, los estudiantes, y sobre todo los que están en plena pubertad y adolescencia, llena de interrogantes esenciales. No puedo imaginar lo difícil que debe ser para ustedes, estar encerrados en casa a su edad. Son mis héroes.
Traten de utilizar este tiempo para conocerse, para crecer, para descubrir alguna nueva habilidad que desconocían, o desarrollar otra que no podías practicar por falta de tiempo. Utiliza a tu favor este tiempo en casa a raíz de esta pandemia, y conviértete en la mejor versión de ti mismo. Lo estás haciendo perfecto, y sigue así. 
Espero pronto volver a vernos, y antes de despedirme, quiero decir que, si he cometido alguna falta pido perdón, he tratado de ser lo mejor que puedo, pero voy a seguir creciendo e intentando ser cada día mejor que el anterior.
De esta saldremos siendo mejores, sabiendo qué es el bien, la belleza y la verdad.

Aprendan a vivir y amar la VIDA.

Escriban un poema, o una carta,  canten una canción, hagan un Tik Tok, graben un video, dibujen lo que más les guste, pinten un cuadro, planten una semilla, hagan un grafiti, inventen un chiste, escuchen sonidos de la naturaleza, aprendan a bailar algún estilo de baile, pinten su ropa, destiñan otra, aprende peinados diferentes, maquíllate, medita, has yoga, o lo que quieras, pero te voy a pedir algo que necesito que hagas, enviarme una foto, video o material de lo que se te ocurrió hacer. Lo que sea que hayas hecho por gusto, porque te dio la gana. Por cada evidencia enviada, te prometo enviar otra de lo que yo he estado haciendo, por mi gusto y porque se me da la gana en mi confinamiento. 
No los aburro más, abrazos mil

Los quiere, su profesora, Cynthia Smith Frías

II. Actividades
  Te vas a sentar en posición de loto, lo más cómodo posible, con las manos apoyadas relajadamente sobre tus piernas y los ojos cerrados, con la cabeza al frente.  Vas a escuchar la música del siguiente enlace y vas a realizar una respiración consciente. Inhalar y exhalar por la nariz profunda y lentamente, sin levantar tus hombros. Repetirás 4 veces esta respiración. Y dejarás de prestar atención a tu respiración y te concentrarás en permanecer quieto y en silencio, escuchando la música del enlace por 3 minutos.
https://www.youtube.com/watch?v=yT1JnPfLpws
Espero que meditar les sirva, tanto como a mí. Es muy bueno para su cuerpo y alma practicar la meditación. Practicar día tras día. Al principio cuesta, pero pronto se convierte en hábito. Les envío mi mantra favorito y capaz que lo recuerden, varias veces lo puse en la sala. 

https://www.youtube.com/watch?v=DMt51lBagGs 
Abrazos, los extraño queridos y queridas estudiantes
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