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El proyecto de la felicidad se inspira en la historia
real de una chica de la India que aspira a vivir en un
mundo donde la salud mental y corporal sean una
prioridad para cada colegio, educador e individuo.

Este libro ilustrado es el resultado de una
colaboracion entre Ashoka y Worldreader. El
objetivo es inspirar a jovenes de todo el mundo
para que se conviertan en agentes de cambio
(changemakers) y animar a los adultos a que les
apoyen en el camino.



A Apoorvi y a su hermana mayor, Riya, siempre les
gustaron los mismos juegos.

Se perseguian por el jardin y jugaban a las
escondidas. Y cuando crecieron también
compartian la misma ropa y los mismos libros.

«Mi hermana es mi mejor amiga», pensaba Apoorvi,
sentada a su lado durante la cena.




Pero, un ano, Riya cambid. Dejé de querer jugar,
hablar y reir. Se pasaba el rato mirando hacia el
suelo o sola en su habitacion.




—:Qué le pasa a Riya? —Apoorvi le preguntd a su
madre.

La madre de Apoorvi parecia triste y le dio un gran
abrazo.

—Riya tiene depresion. La depresion es una
enfermedad que te hace sentir muy triste y
cansada. Puede hacerte sentir sola, incluso cuando
estas rodeada de familiares y amigos.

—:Pero qué podemos hacer para ayudarla?
—preguntd Apoorvi. Estaba dispuesta a hacer
cualquier cosa.




Esa noche, durante la cena, el padre de Apoorvi le
pidid a Riya que les contara como se sentia. Todos
la escucharon y trataron de animarla.

—Te amaremos y te ayudaremos pase lo que pase
—dijo.




Desde ese momento, Apoorvi empezd a
preguntarle a su hermana cémo se sentia. Cuando
Riya estaba triste, Apoorvi intentaba mejorar su dia.

Le traia golosinas o la llevaba a pasear al sol. A
veces esto ayudaba a Riya, pero no siempre era asi.




Riya comenzd a ver a la consejera de la escuela, la
senora Anika. El trabajo de la sefora Anika era
ayudar a los estudiantes que estaban pasando por
un momento dificil, escucharlos y brindarles apoyo.




Un dia, merendando, Riya le agradecié a Apoorvi
toda su ayuda.

—Si no hubiera podido hablar contigo, me habria
sentido mucho peor. Muchos nifos no tienen con
quién hablar. Y muchas escuelas no tienen
consejeros. Me siento muy afortunada.




Esa noche Apoorvi apoyd la cabeza en su
almohada, pero sus 0jos permanecieron abiertos.
iNo podia dormir!

Apoorvi se alegraba de haber podido ayudar a su
hermana. Pero, ¢qué pasaria con los demas ninos,
gue no tenian familias que les apoyen ni consejeros
en sus escuelas?




Al dia siguiente, en la escuela, Apoorvi fue a visitar a
la senora Anika.

—Quiero ayudar a difundir informacion sobre la
depresion en otras escuelas. Quiero ayudar a ninos
como mi hermana Riya.

—Sera dificil —dijo la Sra. Anika—. La gente tiene
miedo de hablar sobre la salud mental en la India. Y
muchos no creen que sea un problema
importante.

Apoorvi estaba determinada a actuar y ayudar,
aunque fuera muy dificil.




Apoorvi y la Sra. Anika se pusieron a pensar en
soluciones. ;Como podrian mostrarles a la escuela
y al gobierno que la salud mental es un tema
importante?

—ijPodemos hacer una encuesta! —grité Apoorvi,
emocionada—. Podemos hacer preguntas a los
estudiantes sobre como se sienten.
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Apoorvi y la Sra. Anika fueron a visitar una escuela
cercana. Entregaron la encuesta a cientos de
estudiantes y los maestros se sorprendieron de las
respuestas que recibieron.

Muchos estudiantes se sentian tristes, ansiosos o
solos. Muchos necesitaban ayuda.

—Debemos apoyar a nuestros estudiantes —dijo
un Mmaestro—. Las enfermedades mentales pueden
afectar a cualquiera.

R




Los maestros acordaron informar a los estudiantes
y a sus familias sobre salud mental y enfermedades
como la depresion y la ansiedad. Decidieron hacer
esto después del horario escolar, anadiendo clases
adicionales a su dia.

Después de terminar una de estas clases, un
estudiante llamado Ishaaan hablé con Apoorvi.

—Creo que lo que estas haciendo es muy
importante —dijo—. He visto un cambio en la
forma en que los maestros nos apoyan a los
estudiantes. ;COmo podrian participar mas
estudiantes de mi escuela en este proyecto?




Pronto habia mas estudiantes que querian
participar en el proyecto. Junto con su equipo de
estudiantes voluntarios, Apoorvi llevd la encuesta y
las clases de salud mental a siete escuelas mas. iEn
total, Apoorvi y su equipo ayudaron a mas de 3 000
estudiantes!

«Pero aun queda mucho por hacer», pensé Apoorvi.
«Cuando sea mayor, quiero ser consejera. Asi podré
seguir ayudando y cambiando las cosas».



La rueda de las emociones:
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Nota: Grafico del blog de Adrian Silisque: La rueda de las emociones.

http://adriansilisque.com/emociones-basicas-y-una-rueda-de-palabras-emocionales/

Muchos de nosotros tenemos un vocabulario
limitado para describir nuestras emociones.
Ampliar nuestro |éxico aumenta nuestra
inteligencia emocional. Para cada actividad, revisa
la rueda de las emociones para pensar en tus
emociones con Mas precision.



El proyecto de la

felicidad Actividades
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Actividad #1: Reunioén matutina
Edad: 3-12

Habilidad: Empatia, trabajo en grupo
Materiales: Un grupo de personas

¢Por qué? Al reforzar la idea de que los jovenes son
parte de una comunidad en la que todos se apoyan
mutuamente, podemos cultivar la madurez y actuar a
través de la empatia. Esta actividad se puede realizar en
la escuela, en casa, en una biblioteca publica o con un
equipo deportivo, entre otros.

¢Como? Paso #1: Saluda a los demas | Reunete en un
circulo junto a un grupo de personas. Invita a que todos
se saluden por su nombre. En grupo, tomen nota de
guién esta presente y quién esta ausente; si llueve o no;
guién esta sonriendo y quién esta teniendo dificultades
para sonreir.

Invita a que todos compartan lo que pase por sus
mentes.

Paso #2: Promueve el intercambio | Compartan
noticias interesantes con el grupo y coméntenlas con
entusiasmo.



Paso #3: Hazlo unico | En grupo, creen un ritual que sea
exclusivamente suyo. Practiquen esta accion todos los
dias cuando estén todos juntos.

Por ejemplo:

Desarrollen un apreton de manos secreto.
Haganse una pregunta personal todos los dias.
Por ejemplo, «;Cual es tu fiesta favorita?» o «Si
pudieras ser cualquier animal, ;qué animal
serias?».

Hagan un cumplido a la persona que esta al lado.
Compartan su palabra del dia. Por ejemplo, paz,
amabilidad o risa.

Repitan esta actividad cada vez que estén juntos en
grupo, ya sea todos los fines de semana, por la manana
con su familia, todos los lunes con su clase o todas las
tardes con el equipo de futbol.



Actividad #2: Tomando nota de nuestras emociones
Edad: 3-15

Habilidad: Autoestima y autoconciencia

Materiales: Diario, utensilios de escritura (boligrafos,

papel)

cPor qué? Los sentimientos son parte de la experiencia
humana. No debemos juzgarnos por cdmo nos
sentimos. Esta bien y es normal sentirse triste, enojado
o frustrado a veces. Es por eso que escribir nuestros
sentimientos puede ayudarnos a identificar
desencadenantes y reacciones que nos estan haciendo
sentir de cierta manera, lo que nos ayuda a ser mas
conscientes de nosotros mismos.

¢Como? Paso #1: Presenta el mensaje | Lee las frases
gue se encuentran a continuacion. Elige una frase y
comienza a escribir o dibujar tu respuesta. Repite este
ejercicio todos los dias hasta que hayas respondido a
todas las frases iniciales.

e Me siento poderoso/a cuando ...

e Cuando me siento solo/a, yo ...

e Encinco palabras, me describiria como ...

e Cuando veo a alguien que esta herido o triste, yo

e Loque mehacefelizes..

Paso #2: Escribe | Dedica 15 minutos a responder al
mensaje. Observa a donde te lleva la mente.

Paso #3: Reflexiona | Habla con un amigo o un familiar
sobre tu experiencia. ;CoOmo te sientes ahora? ;En qué
recuerdos estas pensando?



Actividad #3: Carta de autoconsciencia

Edad: 3-12

Habilidad: Inteligencia emocional y autoconsciencia
Materiales: Papel, utensilios de escritura (boligrafos,

papel)

¢Por qué? La autoconsciencia tiene que ver con la
claridad con la que podemos vernos a nosotros
mismos: nuestras propias aspiraciones, valores,
pasiones, pensamientos, comportamientos,
sentimientos y reacciones. También se trata de
imaginar cdémo nos perciben los demas. La
autoconsciencia es fundamental para cultivar Ia
empatia y ser capaz de comprender nuestras
emociones y las de los demas. Escribir una carta en la
escuela o en casa nos permite nombrar lo que mas
importa y cOmo queremos sentirnos. Estos escritos nos
ayudan a establecer limites, ser mas conscientes de
nuestras propias acciones y reflexionar sobre cémo
estas acciones afectan a los demas.

¢C6mo? Paso #1: Lluvia de ideas | Escribe un adjetivo
que describa como te gustaria sentirte cada dia. Por
ejemplo, podrias escoger palabras como incluido,
emocionado y apreciado. Escribe todos los adjetivos
que puedas imaginar.

Paso #2: Comparte y decide | Comparte tu lista de
palabras con los demas. Reunan todas las palabras en
una gran lista. Una vez que todos hayan contribuido,
clasifiqguen las palabras que se relacionan entre si. ;Qué
palabras les [laman la atencion? ; En qué palabras estan
todos de acuerdo?



Ahora, elijan las 5 palabras principales en las que todos
estan de acuerdo.

Paso #3: Empareja los sentimientos con los
comportamientos | Comparte las cosas que cada
persona puede hacer por los demas para tener ese
sentimiento. Piensa, ¢qué puedo hacer para que
alguien se sienta asi?

Por ejemplo, si la palabra es amable, comparte una idea
O una accién que se pueda hacer para mostrar
amabilidad a otra persona. Preguntar «;coémo estuvo tu
dia?» durante una comida es un comportamiento que
alguien puede agradecer.

Paso #4: Redacta tu carta | Juntos, enumeren los
sentimientos y los comportamientos correspondientes
gue todos pretenden poner en practica.

Escriban los 5 sentimientos y wuna lista de
comportamientos que coincidan con los sentimientos
elegidos. Pueden escribir los comportamientos debajo
de cada sentimiento o unir todas las palabras juntas.

iSean creativos/as! Decoren la carta de manera que
brille e inspire.



Por ejemplo:

Nuestra carta de familia

Todos queremos sentirnos seguros, apoyados, amados,
valorados y respetados.

Nos escucharemos activamente unos a otros.

Pasaremos momentos de calidad juntos.

Tendremos una actitud positiva.

Respetaremos el espacio y las pertenencias

personales de los demas.

5. Trabajaremos en equipo para solucionar un
problema.

6. Sonreiremosy nos saludaremos todas las

mananas.

AUWN -

Muestren su carta en casa o en la escuela. Revisenla de
vez en cuando. También pueden modificarla en
cualgquier momento.




Conoce a Apoorvi:

Apoorvi es una joven agente de cambio de la India.
Cuando era adolescente, cred el Proyecto de la Felicidad
para eliminar el estigma que rodea a la salud mental y
aumentar el acceso a los recursos de salud mental en
las escuelas publicas. Junto a su equipo de companeros
con ideas afines, desarrollaron un cociente de la
felicidad para informar sobre el bienestar de los
estudiantes y presentar nuevas ideas para crear clases
mas felices. Al haber aprendido a promover Ila
participacion de sus companeros, a trabajar en equipo y
a liderar, Apoorvi ahora puede aspirar a una carrera en
salud publica o en psicologia, donde podra poner en
practica sus habilidades de changemaker.



Sobre Ashoka

Ashoka cree que la capacidad de adaptarse e
impulsar el cambio es esencial para que todos
prosperen en un mundo que cambia rapidamente.
Ashoka esta construyendo una comunidad global
gue esta incitando las bases para un mundo en el
gue todos sean agentes de cambio. En el corazdon
del movimiento «Everyone a Changemaker» hay
una vision para transformar la forma en que los
NniNos y los jovenes crecen, para que todos tengan el
poder y las habilidades para crear un cambio por el
bien de todos.

www.ashoka.org

Acerca de Worldreader

Worldreader cree que los lectores construyen un
mundo mejor. Trabajamos con socios a nivel
mundial para apoyar a las comunidades
vulnerables y desatendidas con soluciones de
lectura digital que ayudan a mejorar los resultados
de alfabetizacion y aprendizaje de los ninos.

www.worldreader.org
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