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Pero te animo a que pruebes las actividades de verdad. Una cosa es 
leer sobre algo y otra muy distinta es realmente HACER algo. Al hacer 
una actividad, la transformarás en una experiencia personal. Y esta 
experiencia te puede cambiar, o te puede ayudar a entender mejor 

quién eres.

Cuando tenía 14 años, la gente me decía que era tímida porque no 
hablaba mucho, en realidad me dedicaba más a escuchar. Siempre sentí 

que eso era una debilidad y me daba miedo que fuese un problema 
toda mi vida. Hoy en día, sé que soy introvertida, y saberlo me ha 

ayudado a ser yo misma de una manera más auténtica, tanto en mi 
vida personal como en la profesional. 

¡Ojalá lo hubiese entendido antes! 
Me habría sentido como si tuviese un poder especial... También 
me habría gustado tener este libro en las manos en esa época, 

para aprender más sobre cómo el cuidado personal, la empatía y la 
curiosidad me pueden hacer mejor persona. Para disfrutar de 

la colaboración, la investigación, o imaginando mi vida futura. Para 
ser consciente de mis propios prejuicios y aprender más sobre internet 

(¡pero internet ni siquiera existía cuando yo tenía 14 años!), o para 
encontrar herramientas que me hubiesen ayudado a expresarme (a mi 
manera introvertida) y a cambiar el mundo. Todas estas son ideas que 

podrás experimentar leyendo este libro.

- Rachel Schroeder -¡Mira! Esta soy yo 
a los 14 años.

¡Ahora, prepárate, respira hondo y disfruta del camino!

RACHEL SCHROEDER
DIRECTORA GENERAL, FUNDACIÓN AIRBUS

“Todo lo que haces, tiene un efecto 
y tienes que decidir qué tipo de efecto 

quieres causar”
- Jane Goodall

¡HOLA! SOY RACHEL.
Veo que te has animado a abrir este libro. Pues ya sabes que abrir un libro tiene 
sus riesgos. Este en particular puede cambiar tu manera de ver el mundo, quién 

decidas ser y qué decidas hacer. ¿De verdad es una guía para llegar a ser tú? 
Sí, si tenemos en cuenta que llegar a ser tú es una misión que nunca acaba. La mejor 

manera de ser tú es interactuar con el mundo y tener curiosidad, escuchar a los 
demás y saber lo que piensan de ti. Porque el mundo te necesita. Necesita tus ideas, 

tus proyectos y tu creatividad.

Este libro es un punto de partida. En cada uno de los diez temas, 
verás una presentación y algunas actividades prácticas para ponerte en acción. 

Puedes leer los capítulos por el orden en el que están o elegir los capítulos 
que quieras, según tus intereses. Puedes leer y hacer 

todo de una vez, o volver a abrir el libro a las pocas semanas, o meses, cuando te 
vaya bien. Puedes usarlo por tu cuenta o con la gente que aprecias. Puedes usarlo 

para hablar de los temas con tus padres, profesores o mentores. 
Al fin y al cabo, es tu libro, así que tú decides cómo usarlo.

En la Fundación Airbus, también ponemos todo de nuestra parte 
para colaborar con nuestras acciones y contribuir al desarrollo de la 

juventud, la ayuda humanitaria y el medio ambiente.
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CAPÍTULO 1:

CUIDADO PERSONAL



 

1110

CUIDADO PERSONAL
Aquí estamos, a punto de empezar nues-

tro viaje. Haz las maletas.

En algunos momentos mientras lees este libro y en algunos momentos 
de tu vida, puedes sentir que te has estancado. Necesitarás tiempo para 
reactivarte, para sentirte bien, para recuperar la confianza en ti. Dicho 
de otro modo, tendrás que practicar el cuidado personal. 

Analicemos un caso extremo: Te vas de viaje a un lugar muy lejano... 
Tanto que, de hecho, has salido de la Tierra y, ahora, estás en algún 
lugar en medio del espacio. Efectivamente, es como ser astronauta. 
Vamos a ponernos en su lugar. 

¿Cómo cuidar de ti
cuando te bloqueas?

Estás muy lejos de todas las personas y las cosas que 
conoces, y necesitas imperiosamente a alguien que te ayude 
a sentirte bien, a ahuyentar las penas y a recordarte quién 
eres. Entonces, ¿qué puedes hacer? Es difícil de saber. ¿Qué 
HACEN los astronautas?  Cuáles son sus secretos? ¿Qué 
meten en la maleta para cuidarse?

Escuchando a astronautas, descubrimos que, 
para combatir el aburrimiento, suelen hablar de 
celebraciones, de comidas y cenas con otras personas, 
tratando de hacer más entretenido su tiempo en el 
espacio. Necesitas ocasiones frecuentes para celebrar (o, 
al menos, reactivarte), regalándote momentos especiales 
que te hagan sentir bien: hay a quienes les gusta tener 
una buena conversación con un amigo, a otras personas 
les gusta escuchar música a solas, compartir una buena 
película con sus familiares, o salir de fiesta y a bailar... 
Tú decides, siempre que sea divertido (y no haga daño a 
nadie). 

Los astronautas también hacen hinca-
pié en que estamos aquí para largo.

Así que ve a tu ritmo y, sobre todo, duerme 
bien de noche (¿te has dado cuenta de lo 
cuesta arriba que se hace todo cuando 
no has descansado bien?) Disfruta de la 
naturaleza, dedica un tiempo a salir.

�Muévete o haz ejercicio todos los días, 
ya sea un simple paseo por tu barrio o 
una tabla de ejercicios intensa. Escribe un 
diario. Dedica tiempo a conectar con los 
demás... Busca algo que te haga sentir 
bien. 

En las tres actividades siguientes, te sugerimos que 
desarrolles tus propios recursos para que, la próxima 
vez que te bloquees, sepas qué puedes hacer. Disfruta 
creándolos y utilizándolos siempre que lo necesites. 
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LISTA PARA CUIDARTE
Los astronautas mencionan que se motivan dedicando tiempo a disfrutar de sus 

aficiones favoritas ¿Qué haces tú cuando quieres sentirte bien? Aquí te mos-

tramos una lista de actividades posibles. Rodea con un círculo las que te hacen 

sentir mejor y añade otras que no aparezcan, pero que tú utilices para sentirte 

bien.

Escuchar música

salir a caminar

...........

montar en bicicleta

pensar

escribir una historia

pasar tiempo en la naturaleza

disfrutar de los recuerdos sobre vivencias y personas

...........

arreglar tu cuarto

Cantar tus canciones favoritas

bailar tu música favorita

correr una larga distancia

cocinar algo rico

ver una película

...........

cuidar el jardín

escribir un diario personal

Tocar un instrumento

Hacer deporte

...........

Practicar artes marciales

Jugar a un videojuego

Leer un libro

Jugar a un juego de mesa

...........

trastear

Mientras lees este libro o haces las 

actividades, siempre que necesites reactivarte, 

dedica un momento a una actividad ( o a varias!) 

de tu lista para cuidarte. Y, por supuesto, 

 puedes hacerlo ahora mismo!
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2
CUÍDATE  

 CON SONIDOS
Antes de embarcarse en su misión, muchos astronautas van a sus lugares 

favoritos y graban sonidos para llevárselos al espacio. Sonidos del mar, el 

bosque o, simplemente, la lluvia, Barullo de conversaciones de su bar 

favorito, la voz de un padre, los balbuceos de su bebé, Si tuvieses que irte de 

misión al espacio durante un año, ¿qué sonidos querrías llevarte contigo? 

Ve y grábalos. Vale cualquier dispositivo de grabación, O utiliza el cerebro, 

escuchando atentamente los sonidos para poder recordarlos. 

Guarda estos sonidos en tu interior para las próximas semanas y 

más allá. Siempre que te sientas como un astronauta fuera de 

la nave espacial, escucha tus sonidos y recordarás de qué 

planeta eres.

SONIDO 1:
SONIDO 2:

SONIDO 4:

SONIDO 6:

SONIDO 3:

SONIDO 5:

¿Qué has grabado tú?!

!
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Los astrónomos estudian el efecto del aislamiento desde hace 

décadas. Han descubierto que escribir un diario puede ser extraordinaria-

mente útil. Pues, si les sirve a los astronautas, ¡seguro que a ti también! 

Utiliza una libreta o un ordenador y decide, a partir de hoy,

dedicar cinco minutos a escribir cada día. Decide ahora cuándo

lo harás: ¿por la mañana al despertarte? ¿Al volver de clase? ¿O por

la noche, justo antes de acostarte? Tú decides, pero 

escribe cinco minutos al día. Si no sabes qué 

escribir, estas preguntas te pueden inspirar: 

Emociones �

¿Cómo te has sentido 

hoy? ¿Cuáles han sido tus 

esperanzas, tus miedos, 

tus alegrías, tus penas?

VIVENCIAS �

¿Qué ha ocurrido? ¿Qué has con-

seguido y qué te ha quedado por 

hacer? ¿Qué vivencias te han pare-

cido importantes durante el día?

PREGUNTAS �

¿Qué ha despertado tu cu-

riosidad? ¿Qué cosas te has 

preguntado? ¿Qué te ha 

sorprendido? ¿Ha habido algo 

nuevo que llame tu interés?

Te llevará un tiempo convertirlo en un hábito y dominarlo. 
No juzgues tu redacción: No importa si está bien o mal escrito, el 
diario es solo para ti. Si alguna vez sientes confusión, puedes leer 

las páginas que has escrito los días anteriores para reconectar 
con quien eres y con lo que sientes. Sé fiel a tu diario y ten por 

seguro que tu diario te corresponderá. 

Otros recursos: Hay muchísimos
recursos para ayudarte a cuidarte 

en internet: si sabes inglés, te 
recomendamos los buenos consejos y 
vídeos de Kids HelpLine en Australia.

3AC
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https://www.youtube.com/@kidshelpline101
https://kidshelpline.com.au/
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CAPÍTULO 2:

EMPATÍA



 

EMPATÍA
En el capítulo anterior, hablamos sobre lo que �los 

astronautas se llevan en el equipaje cuando abandonan 
la Tierra. �Pero otra pregunta es:

“

 ?

Qué se traerían 
del espacio al volver a casa?”

Pues la respuesta es unánime: 
se traerían la vista de la Tierra 
desde el espacio exterior. Ver nuestro planeta desde 
el espacio parece ser una de las experiencias más 
transformadoras que existen: lo llamamos “efecto 
perspectiva”. Nuestra frágil y diminuta bola de 
vida, sola en el vacío, de repente parece lo más 
importante que hay que proteger. Y cuando los 
astronautas la ven, de pronto sienten una sensación 
desbordante de empatía, de unión con el resto de 
los seres humanos. ¿Empatía?
 ...
¿Pero eso qué significa? 

Puede que ya te hayas dado cuenta. Cuando un amigo tuyo está contentísimo, 
�probablemente tú te sientas igual, incluso antes de que sepas del todo �qué está 
pasando. Tenemos esta maravillosa capacidad de entender, e incluso sentir, 
�lo que otros sienten. Por un momento, podemos ponernos en el lugar de �otro y 
compartir sus emociones. Esta capacidad se llama empatía y es súper �útil para 
crear vínculos sólidos con otras personas, para entender la �complejidad del 
mundo y para forjar amistades sinceras.  

Por supuesto, el pensamiento crítico y saber opinar también son destrezas importantes.
�No obstante, en este capítulo, vamos a dejarlas aparte: nos esforzaremos al máximo en 
escuchar, aceptar y entender los sentimientos de los demás.  

Esto es incómodo y no es fácil, pero ¿sabes qué? Los sentimientos negativos también 
forman parte de las relaciones. Y si tus amigos se sienten capaces de decírtelo cuando están 
decepcionados o enfadados contigo, eso ayudará a fortalecer vuestra amistad.

La empatía se puede aplicar con cualquier persona: un hermano, un padre, incluso un 
profesor. Con una persona de otra ciudad o de otro país. Con alguien que ha tenido una vida 
muy distinta a la tuya. Con una persona con valores y creencias opuestas a las tuyas. Tener 
empatía no significa estar de acuerdo con esas personas. Significa que pones todo de tu parte 
para entenderlas. Y, así, verás el mundo desde otro ángulo: no solo desde tu punto de vista, 
sino desde una perspectiva completamente diferente. 

La vida se disfruta más con múltiples perspectivas, ¿a que sí?

En las siguientes actividades, tendrás la oportunidad 
de practicar la escucha activa y la empatía. Si todos 
practicásemos estas destrezas, tal vez nos entenderíamos 
y apoyaríamos unos a otros un poco más. Puede que algunos 
de los conflictos �que nos rodean desapareciesen. Tal vez 
llegaríamos a �sentir que todas las personas son compañeras 
de viaje en este navío común llamado Tierra… 
O tal vez no, �tal vez sea solo una utopía poco realista.

Pero, ¿qué tal si lo intentamos, a ver qué pasa?

Y SÍ, eso implica aceptar que, a veces, las personas 
tienen sentimientos negativos hacia nosotros.

1918
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ESCUCHA
ACTIVA

¿Qué tal se te da escuchar? Me refiero a escuchar de verdad, no a fingir que 

escuchas, no a pensar en otra cosa, buscar algo ingenioso que 

decir o esperar pacientemente a que acabe la conversación. ¿Entiendes, �no solo 

lo que la otra persona te dice, sino también los detalles que se sugieren, e 

incluso las emociones de la otra persona?

Cuando lo hayas hecho un par de veces, ¡puedes pasar al siguiente nivel! ¿Puedes hacer esta 

actividad con alguien que tenga opiniones distintas a las tuyas? ¿Con alguien que se haya 

enfadado contigo? ¿Con alguien con quien te hayas enfadado? Y si fallas ocasionalmente 

( interrumpiendo, juzgando o dejando de escuchar), no pasa nada. El hecho de intentarlo 

significa que estás progresando. Como escribió Samuel Beckett: “No importa. Vuelve a 

intentarlo. Vuelve a equivocarte. Equivócate mejor”.

Escucha a alguien hoy. Pregunta a uno de tus padres, tus hermanos o tus 
amigos: “¿Qué tal estás?”, o “¿Qué tal te ha ido el día?”. En cuanto em-

piece la conversación, escucha con la mayor atención que puedas:

Céntrate en la otra persona: ¿qué te está 
contando? ¿Qué emociones siente? Dale 
tiempo para hablar, respirar, divagar. No 
temas los silencios.

Para animar a la otra persona mientras habla, puedes usar 
algunas preguntas amables y motivadoras, como “¿En serio?”, 
“¡Anda! ¿Y te dijo eso?”, “¡Ala! ¿Pasó eso?”.

Aguanta las ganas de interrumpir, de dar �tu 
opinión, de decir lo que te viene a la mente 
de repente, e incluso de dar consejos. 

Demuestra a la otra persona que compartes 
sus emociones: “Parece que eso te ha 
molestado de verdad”, “Esto te entristece...”, 
�“Eso está genial, ¡debes de sentirte 
orgulloso!”, �“¿Y cómo te sientes por eso?”.
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¿Y SI 

ME HUBIESE  

PASADO  

A MÍ?
Piensa en la última vez que alguien compartió una emoción contigo (entusiasmo, 

alegría, enfado, soledad…). Pregúntate esto: “¿Y si me hubiese pasado a mí? ¿Cómo 

me sentiría?”. Y más importante aún: “¿Qué me ayudaría en esta situación? ¿Qué 

necesitaría de mis amigos? ¿Qué sería un verdadero apoyo?”.

¿Y si me hubiese
pasado a mí?

¿qué sería un 
apoyo?

¿cómo me 
sentiría?.

Historia:

¿Qué me hace sentir esto?

otra:

ALEGRÍA
Entusiasmo

ENFADO

Soledad

Escribe las respuestas en tu diario. 
Es probable que lo que te habría 

ayudado es muy distinto a �la reacción 
que tuviste en realidad.

�No pasa nada: una vez más, lo más difícil 
�es darse cuenta de esto y tenerlo �

en cuenta la próxima vez. 
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PERSONAJE
FICTICIO

Ahora, vamos a intentar tener empatía con alguien muy diferente a ti.

�Elije un personaje ficticio de una novela, una película o una serie. Pero 

no elijas al héroe, no elijas a alguien con quien te puedas identificar 

fácilmente: que sea un personaje que te parezca muy lejano a ti. Puede ser 

un personaje secundario, o incluso el malo, alguien que no te guste, con 

quien no estés de acuerdo.
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Ahora, imagina y escribe en tu diario:  ¿qué 
siente y piensa ese personaje? ¿Cómo percibe el personaje 
la situación? ¿Qué experimenta el personaje? ¿Cómo 
cambiaría la novela, la película o la serie si se hiciese desde 
el punto de vista de ese personaje?

Personaje:

¿Cómo se llamaría la nueva novela, película o serie?

¿Qué siente
el personaje?

¿Qué experimenta
el personaje?

¡Dibuja a tu personaje aquí!
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Capítulo 3:

colaboración
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colaboración
Hay quienes la consideran una habilidad socioemocional, pero, 
�para ser honestos, es una habilidad técnica: la colaboración. 

“La colaboración es trabajo en equipo, 
así que MUCHO depende del equipo”.

Imagina que quieres construir un avión. 
O, aún mejor,

¿Sabes colaborar con los demás, trabajar en equipo, conseguir algo en lo 
que cada persona tiene un papel? Puede tratarse de organizar una fiesta, 
construir una guarida, planear un viaje, escribir el código de un nuevo 
programa de ordenador, componer una nueva canción... Es un objetivo 
ambicioso para el que se necesitan varias personas, cada una con tareas 
diferentes. 

Ser capaz de colaborar con otras personas, asegurándose de que todos 
persigan el mismo objetivo y que los desacuerdos se resuelvan a tiempo, 
es todo un desafío. 

¡Tienes que saber escuchar a los demás y entenderles! (¡Oh! ¿Significa eso 
que la empatía y la escucha activa podrían ser útiles? ¡Me parece que sí! Si 
no sabes lo que son estas dos ideas, échale un vistazo al capítulo 2...). 

… que vuele a una velocidad mayor que la del 
sonido (¡que es de 300 metros por segundo!). 
�Imagina que quieres que tenga un tamaño 
suficiente para transportar, por ejemplo, a 
100 pasajeros. Necesitarías muchas personas y 
destrezas diferentes. Diseñar la forma del avión, 
desarrollar los motores a reacción, construir todo, 
ensamblar, probar… 

Eso es justo lo que ocurrió en los años 60, cuando 
Francia y el Reino Unido decidieron construir un 
Concorde juntos. Este asombroso avión fue el 
primero de su especie: ¡un avión supersónico! 
La construcción de este avión no solo movilizó 
una inmensa variedad de destrezas: fue una 
colaboración entre dos países, con distintos 
idiomas, distintas culturas y distintas empresas. 

Para construir el avión y conseguir que volase en 
1969, los trabajadores tenían que ser mucho más 
que unos ingenieros excelentes y unos expertos 
extraordinarios. Tenían que colaborar con 
gente a la que no conocían, buscar maneras de 
entenderse y asegurarse de que todos remasen 
en el mismo sentido.  

En las siguientes actividades, tendrás la 
�oportunidad de experimentar la colaboración 
con otras personas. Igual que con el resto de 
actividades de este libro, el objetivo no es 
“triunfar”, sino experimentar y reflexionar: ¿Qué 
te ha hecho sentir? ¿Qué te ha gustado? ¿Qué te ha 
incomodado y por qué? ¿En qué áreas crees que 
podrías mejorar? Dedica un tiempo a escribir sobre 
esto en tu diario.  

Tal vez ya hayas experimentado que colaborar con un buen amigo o con 

alguien muy cercano a ti puede ser bastante fácil. 

Cuando existe cierta proximidad, un lenguaje común, ideas similares 

e intereses compartidos, no da miedo colaborar. �

Aunque podáis tener desacuerdos importantes, e incluso conflictos, una 

amistad sólida suele ayudar a resolver los problemas y avanzar. 

Pero, ¿qué ocurre si tienes que colaborar con alguien que �

no es tu amigo? Por ejemplo, alguien con una gran diferencia de edad, 

con una visión distinta del mundo, otras costumbres, 

conocimientos y experiencias diferentes… 

un avión supersónico...
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Actividades
Para las siguientes actividades, necesitarás a más personas: amigos, 

familiares, personas que quieran jugar contigo. Puedes jugar con solo 
un amigo, pero inténtalo también con más y más personas que no 

conozcas tan bien.

¡Se vuelve más complicado y divertido cuanta más gente 
participa!

1
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UNA TORRE DE 
SOMBRAS �Y 
ZAPATOS

Si hace buen tiempo, sal con tu familia 

o amigos y mirad vuestras �sombras. 

Después, ¿podéis crear una sola sombra 

juntando las de todo el grupo? ¿Lo habéis 

conseguido? Bien. 

Cuando hagáis una sombra gigante o una torre de zapatos inmensa, 
¡no olvides hacer una foto!  

Este es el reto: Una vez más, 
debatid, 

experimentad, 
¡colaborad!

¿Cuál es la sombra más alargada que podéis crear juntos? 
Probad y experimentad con las ideas de todos… Y si llueve, 
entrad a casa y quitaos los zapatos. Después, tratad de construir 
una torre juntos, ¡usando solo los zapatos! ¿Qué altura lográis 
alcanzar?

2AC
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CAMINA
Y... ¡STOP!

Para el juego de caminar, podéis usar una habitación o un espacio al aire libre, 

como un parque. Todos podéis caminar en distintas direcciones, a distinto 

ritmo. El objetivo es dejar de caminar exactamente al mismo tiempo. Puede ser 

tentador decir “¡stop!” o dar una palmada para conseguir que todos se paren 

y, de hecho, podéis empezar haciéndolo así.

Pero la actividad se vuelve más interesante si no puedes hablar 
o indicar a los demás que tienen que pararse. Entonces, el grupo solo lo puede conseguir
 �si todos prestan muchísima atención a los demás y tratan de “sentir” cuándo �se paran 

todos. ¡Seguramente harán falta varios intentos y mucha 
concentración hasta conseguirlo!     
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¿Podéis contar una historia juntos tú y tus amigos o tu familia? 

Intentad desarrollar a partir de un relato sencillo: ¿Quiénes son los personajes 

protagonistas? ¿Cuál es el argumento principal? ¿Qué les va a pasar a los 

personajes?

¡Matar de golpe a vuestros 
personajes no es una opción! 

¡Destrozar voluntariamente 
la historia  

�no es una opción!

La dificultad de esta actividad es que 
todos tenéis que aportar a la historia y, 
sobre todo, que no podéis decir “no” a la 
sugerencia de nadie. Si alguien tiene una 
idea que te parece absurda, ¡no puedes 
rechazarla! Tendréis que encontrar la 
manera de incorporarla a la historia, seguir 
desarrollándola de manera que no arruine 
todo lo demás…  

De todos modos, ¡tenéis que intentar 
�que la historia sea lo mejor posible! �

NARRACIÓN
COLECTIVA
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INVESTIGACIONES

CAPÍTULO 4:
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INVESTIGACIONES
Hay un antiguo dicho que dice: �“la 

“la curiosidad mató al gato”.

En las siguientes actividades, vamos a desarrollar 

algunas herramientas de investigación con 

imágenes de satélite. ¡Vas a analizar atentamente 

unas imágenes �tomadas desde satélite y a realizar 

una �investigación completa con ellas!

La verdad es que no es el mejor dicho que digamos… Pero no sabemos todo lo que 
pasó. A primera vista, parece una historia muy triste, especialmente para el gato. 

Lo más importante es que lo que quiere transmitir el dicho es que la curiosidad puede 
ser peligrosa. Bueno, en realidad, hoy en día, lo cierto es lo contrario: ¡el verdadero 
peligro es no tener curiosidad! La curiosidad tal vez sea una de las destrezas más 

importantes que hay que desarrollar.

Con la televisión, internet, la 
prensa y las redes sociales, ahora 
tenemos muchísima información a 
nuestra disposición, para satisfacer 
nuestra curiosidad prácticamente 
sobre CUALQUIER tema. Pero… la 

curiosidad es solo el principio. �
Tenemos que ir un poquito más allá. 
No tenemos que conformarnos con 
informaciones aisladas, tenemos que 
compararlas, analizarlas y extraer 
nuestras propias conclusiones.

¡buena  

noticia!

¡Sigo vivo!

En una palabra: tenemos que saber investigar.

El secreto es hacer todo lo posible para 
demostrar que la idea no es correcta. y 

no conseguirlo. 

Lo que significa que es lo mejor que tenemos hasta ahora y, por 
eso, la consideraremos cierta… hasta que llegue alguien con una 

teoría aún mejor. 

El secreto de una buena ciencia es no demostrar que una idea 
es correcta de una vez para siempre, porque todas las teorías 

podrían rebatirse algún día…

Por supuesto, esta es la base del 
trabajo de un buen detective (incluido 
Sherlock Holmes), pero también es el 
fundamento de la labor científica.

 Si la idea se sustenta bien, ¿qué hacemos? Bueno, por extraño que pueda 
parecer, ¡buscamos elementos que demuestren que nuestra idea es errónea! 
¡Exacto! ¡Tratamos activamente de rebatir nuestra propia teoría! Y solo si no 
conseguimos rebatirla, podemos considerar que nuestra teoría parece cierta.

Tratamos de encontrar pistas… Las 
pistas nos conducen a una idea, una 
posibilidad, una hipótesis… Buscamos 
elementos que apoyen esta idea… 

Vas a pedir a muchísimas personas 
(llamémosles “la comunidad científica”) 
que examinen tu idea, que la critiquen y 
demuestren todo en lo que se equivoca. 
Esto es un proceso de revisión por tus 
colegas.

Probablemente tengas 
que  modificar tu 
idea varias veces para 
responder a las críticas… 

 … Y después de mucho trabajo 
de mucha gente, si la teoría no 
se puede rebatir y si todos tus 
amigos la aceptan finalmente, 
diremos que es válida.

¡Ah! Y para tener la segu-
ridad de que no lo has con-
seguido, vas a involucrar a 

tus amigos también:
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Vamos a usar las tres imágenes DE LA PÁGINA DE LA IZQUIERDA otra vez. 

Después del análisis que has hecho en la primera actividad, tenemos 

que identificar su ubicación exacta… Aquí tienes una lista de �

lugares: ¿Sabes cuáles son las ubicaciones

�de las tres imágenes? 

IMÁGENES
ANÁLISIS

1

A

B

C

ACTIVIDAD

Aquí tienes tres imágenes tomadas desde 

satélite. Son de tres lugares, fotografiados 

desde muy arriba, desde un satélite llamado 

Pléiades.   Primero, vamos a analizar cada una 

de manera general:

¿Ves algún punto de referencia 
natural, algún elemento natural 
llamativo (montaña, 
costa, río…)?

¿Ves alguna señal de 
actividad humana (edificios, 
infraestructuras, casas, 
carreteras…)? ¿Para qué crees 
que se utilizan?

¿Cómo crees que es 
el clima en cada lugar? 
¿Cálido o frío, seco o húmedo? 
¿Qué tipo de vegetación o 
ambiente observas?

1. Cataratas Victoria, en la frontera entre Zambia y Zimbabue
2. El Canal de Panamá 
3. Área urbana de Manhattan, en Nueva York (Estados Unidos)
4. La ciudad de París (Francia) 
5. El volcán Kawah, en Indonesia 
6. El lago Al Qudra, en Dubái (Emiratos Árabes Unidos)

2AC
TIV

IDAD

DETECTAR LA
UBICACI N’

Si quieres seguir explorando, puedes usar Google Earth en un ordenador  
y tratar de encontrar la ubicación exacta de cada imagen.
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SEGUIMIENTO DE

DESASTRES NATURALES

A veces, los satélites se usan para hacer un seguimiento de los desas-
tres naturales y tratar de entender sus consecuencias. Aquí tienes una 

imagen de la isla griega de Eubea (A), que sufrió varios incendios fores-
tales en 2021. ¿Sabes detectar dónde están los humeantes fuegos acti-

vos? ¿Y sabes identificar qué partes del bosque ya se han quemado?
3AC

TIV
IDAD

Ahora, vamos a la ciudad de Tacloban (B), en Filipinas. 
En 2013, la ciudad sufrió los efectos de un tifón llamado Haiyan, 
que causó una destrucción masiva. La imagen de aquí arriba 
muestra la ciudad antes y después del tifón: ¿notas las 
diferencias? ¿Qué te parece dañado, quemado o destruido? 
Responde con la máxima precisión posible.
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CAPÍTULO 5:

IMAGINA
TU VIDA
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Sea cual sea la etapa de tu vida en la que estés ahora, puedes tener 
sueños tan grandes como quieras. Si tu sueño es enorme, solo 

significa que tendrás que esforzarte mucho para conseguirlo… Como 
Michael, Jessica o Claudie, puedes alcanzar ese objetivo increíble con 

perseverancia y pasión. ¿Y si no alcanzas tu objetivo exacto?
�No te preocupes, el trayecto merecerá la pena y tal vez 

te lleve a algún lugar inesperado maravilloso. 

¿Cómo va a ser tu vida? En el futuro, ¿qué pensarás, harás, experimentarás? 
¿Qué tipo de persona serás? – o, más bien: ¿qué tipos de personas serás? 
¡Puedes vivir mil vidas en una, así que no te preocupes si tienes muchos sueños! 

Se trata de atreverse a soñar – y soñar a lo grande. Te lo mereces. Cuando 
descubras una persona, un trabajo o una vida que despierten tu admiración, 
no dejes que esa vocecita en tu interior te diga que eso es imposible para ti.

Atrévete a decir: “¡Eso es lo que quiero!”.

Michael Mwangi  

Claudie Haigneré

Jessica Cox

imagina tu vida

Michael Mwangi era un niño que vivía y dormía en las 
calles de Nairobi, en Kenia. Su vida era dura y él y sus 
amigos solían luchar contra las adicciones. Pero él se 
atrevió a soñar con que un día sería piloto. Gracias a 
su esfuerzo y al apoyo que recibió, consiguió empezar 
sus estudios. Al principio, sus notas eran horribles. Pero 
después de mucho esfuerzo y de no renunciar a su sueño, 
acabó siendo de los mejores de clase. Años después, 
consiguió por fin ser piloto, contra todo pronóstico. 

Al principio, Claudie Haigneré era médico. Pero cuando la agencia 
espacial francesa (CNES) empezó a contratar gente, ella envió su 
candidatura y fue de las pocas personas seleccionadas. 
�En 1996, voló por primera vez en la estación espacial Mir 
¡y se hizo astronauta! También voló a la ISS (Estación Espacial 
Internacional) en 2001. 

¡Claudie incluso participó en la política francesa como 
ministra delegada de investigación y nuevas tecnologías 
y, más adelante, ministra delegada de asuntos europeos!

Jessica Cox quería ser piloto también. 
Tenía una familia que la apoyaba 
y un ambiente acomodado y seguro 
en Estados Unidos. Pero había nacido sin 
brazos. Pues Jessica se atrevió a soñar. 
Tras años de esfuerzo, aprendió a pilotar 
un avión con los pies y, en 2008, se convirtió 
en la primera piloto sin brazos.

¡Ah! Y encima, Jessica es cinturón negro 
�de taekwondo y buceadora titulada. 

¡Impresionante!

Como se suele decir:
 

“Aspira a la luna. Aunque no la consigas, 
aterrizarás entre las estrellas”. 

Así que, no esperes más y
�¡atrévete a soñar ahora! 
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¿Qué te gustaría experimentar durante tu vida? ¿Te gustaría aprender a tocar un instrumento, �a 

pilotar un barco, a diseñar un avión? ¿Te gustaría salir a descubrir hermosos parajes naturales, 

o ciudades bulliciosas y apasionantes? ¿Te gustaría compartir una pasión con alguien, �

o con un equipo? Dedica un momento a soñar con todas las cosas que se pueden hacer en la vida �

y escribe las que te gustarían, ¡incluso si te parecen imposibles!

		  OJALÁ
PUDIERA…

1

1

2

3

AC
TIV

IDAD

Durante mi vida, me gustaría aprender… 

Durante mi vida, me gustaría IR A… 

Durante mi vida, me gustaría COMPARTIR… 

2AC
TIV

IDAD

MODELOS DE 
CONDUCTA

Si pudieses ser cualquier persona, ¿quién te gustaría ser? Piensa en 
alguien que tenga una vida que te guste. ¿Es una persona 

apasionada? ¿Con alguna habilidad especial? 
�¿Una persona de éxito? ¿Cambia el mundo? 

Dedica un tiempo a investigar y encontrar alguien que te inspire de verdad: 
puedes preguntar a la gente de tu entorno, buscar en libros o en internet.

Y, cuando hayas encontrado a una persona que pueda inspirarte, un modelo de 
conducta, pregúntate: ¿qué tengo que hacer para tener este tipo de vida? 

¿Cuál sería el primer paso?
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Busca una hoja de papel en blanco. Dibuja una línea, tan simple o complicada 

como quieras, e imagina que esta línea es toda tu vida, de principio a fin. 

El punto de partida de la línea es tu nacimiento y el final es tu muerte. 

Dibuja un punto grande en algún lugar de la línea, que represente el 

presente, y escribe tu edad actual. Ahora puedes añadir a la línea todos los 

acontecimientos importantes de tu pasado y la edad que tenías. Y ahora, 

mira al futuro: sueña con una vida genial que bien podría ser TU vida. Añade 

a la línea todos los acontecimientos importantes de esta vida, tanto 

personales como profesionales. 

Para cada acontecimiento, añade la edad que tendrás. Te quedará algo 

como esto: 

Nací en:

Hice una nueva 
amistad…

Ahora

Conoceré a...

Aprenderé a...

Visitaré…

Me mudaré a...

Me uniré a...

Trataré sin éxito de...

(¡pero no importará!)
Empezaré a 
trabajar de…

Decidiré…

Haré esta locu-
ra ...

20..

INICIO

fin
3AC

TIV
IDAD LÍNEAS DE LA VIDA

Explícalo con la máxima precisión posible: 
añade muchos acontecimientos, muchas cosas, 
�¡para tener una vida plena y apasionante! 
Diviértete con tu vida futura: �¡incluso puedes 
hacer esta actividad varias veces �y usarla para 
entender lo que quieres lograr �en realidad!
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CAPÍTULO 6:

¿TODOS TENEMOS 
PREJUICIOS?
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Mira el tablero de ajedrez de la derecha. 
¿De qué color es el cuadrado A?
Negro, obviamente, o para ser más precisos, 
gris oscuro. ¿De qué color es el cuadrado 
B? Blanco, obviamente, o para ser más 
precisos, gris claro. En realidad, esos no son 
sus colores, son los colores que tú percibes. 

La verdad es que los dos cuadrados son 
grises, exactamente del mismo tono… 

Nuestras mentes tienen dos maneras de 
pensar: una rápida y una lenta. La rápida es 
muy práctica: enseguida da un sentido a las 
cosas, sin mucho esfuerzo. Es útil casi todo 
el tiempo: normalmente, quieres saber 
que un objeto es un tablero de ajedrez, 
no de qué color son exactamente los 
cuadrados. Pero esta manera de pensar se 
deja engañar fácilmente por el contexto, por 
experiencias anteriores, por estereotipos o 
por representaciones comunes. Este tipo de 
“engaño” se llama “prejuicio” o “sesgo”. 

La otra manera de pensar es… lenta. 
Lenta y agotadora. No hay más que ver 
cuánto tiempo y esfuerzo se necesitan 
para comprobar que A y B en realidad son 
del mismo color. Tratar de analizar las 
cosas de manera racional, comprobar los 
detalles, verificar que lo que percibimos 
como “obvio” es cierto de verdad, resulta 
agotador. Pero, en algunas situaciones, 
¡es crucial! 

Mira, este es A y este es B. Se ven idénticos, 
¿verdad? Pero en el tablero, ¿por qué el B se ve 
mucho más claro? 

Porque tu cerebro te ha engañado. Nunca 
vemos las cosas “como son”, �siempre las 
vemos en un contexto. Aquí, elcontexto es un 
tablero de ajedrez donde se alternan cuadrados 
oscuros y claros. Este contexto nos dice que A 
tiene que ser oscuro y B tiene que ser claro. Tu 
cerebro hará que los veas muy diferentes, para 
que puedas entender lo que hay en la imagen 
inmediatamente: enseguida verás un tablero de 
ajedrez. 

Veamos un sesgo habitual: el sesgo de confirmación. 

Si eres piloto y tienes muchas ganas de volar a casa, tendrás la tentación 
de ignorar los motivos para quedarte en tierra (“Se avecina una fuerte 
tormenta…”) y te centrarás en los motivos para partir (“Bueno, las tormentas  
aquí nunca duran demasiado, seguramente podré evitarla”). Tendrás 
la tentación de prestar más atención a lo que te gustaría oír… y este sesgo de 
confirmación te puede llevar a cometer grandes errores. 

No podemos eliminar los sesgos, pero sí podemos ser conscientes de ellos. Y 
podemos pararnos y preguntarnos: “¿Me estaré dejando llevar por un sesgo? 
Entonces, tal vez deba parar, pensármelo dos veces y no dejarme engañar por el 
sesgo…”.

Nunca vemos las cosas “como son”, 
�siempre las vemos en un contexto.

¿Ves las cosas claras? 
¿Las ves como son o te dejas engañar?

¿TODOS TENEMOS
PREJUICIOS? RÁPIDO

lento
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EL
ACCIDENTE

MICHAEL

Un padre y su hijo viajan en coche. Tienen un terrible accidente y el padre muere 

al instante. El hijo es trasladado al hospital. El cirujano de guardia entra en 

la sala de urgencias, mira al chico y, de pronto, se detiene y dice: 

“No puedo operarlo, ¡este chico es mi hijo!”. 

¡Está todo claro, es muy sencillo! ¿No? �
Busca la solución al final del capítulo, �si te hace 

falta.

¿Hay algo extraño en esta historia? Si la historia te parece imposible, 

puede que sea porque tus prejuicios te han engañado… La situación descrita es 

bastante dramática, por lo que, probablemente, las emociones te han hecho pensar deprisa, �

pero tómate tu tiempo, vuelve a leerlo… 

2AC
TIV

IDAD

Lee la historia sobre Michael a continuación. ¿Es más 

�probable que Michael sea bibliotecario o granjero?

Michael es una persona reservada e 
introvertida, siempre dispuesta a ayudar 
a los demás, pero con poco interés por 
el mundo. Le gusta el orden, tener todo 
organizado, y se fija mucho en los detalles.

Michael es una persona reservada e 
introvertida, siempre dispuesta a ayudar 
a los demás, pero con poco interés por 
el mundo. Le gusta el orden, tener todo 
organizado, y se fija mucho en los detalles.

EL GRANJERO

EL BIBLIOTECARIO

Por cierto, ¿hasta qué punto están sesgadas estas visualizaciones
de la profesión de Michael?
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SESGO DE

CONFIRMACIÓN
Vamos a analizar con más detalle el sesgo de confirmación. Normalmente, tendemos a 

notar y recordar la información que confirma nuestras opiniones, y a cuestionarnos, 

descartar u olvidar la información contraria a lo que pensamos. Dicho de otro modo, 

tendemos a centrarnos en la información que confirma lo que ya creemos. 

Trata de recordar cómo has reaccionado al compartir alguna noticia, conversar con 

tu familia o debatir con tus amigos: ¿podrías identificar este sesgo de confirmación en 

otras personas? O más difícil: ¿podrías identificar este sesgo de confirmación en tus 

propios pensamientos?  

En las próximas semanas, intenta prestar 
atención a tus propias reacciones y 
ser consciente de este sesgo de confirmación. 
Recuerda que no podemos eliminarlo, 
¡pero sí podemos ser conscientes de ello!

Otros recursos: Si quieres aprender más e incluso enfrentarte a tus 
propios prejuicios, echa un vistazo al proyecto Implicit e intenta hacer 
alguno de los tests de la web de la asociación Implicit. También puedes 
leer el maravilloso libro Pensar rápido, pensar despacio del psicólogo 
Daniel Kahneman.

SOLUCIONES
¡No las leas hasta que no hayas hecho las actividades!

Solución de la actividad 1:

A menudo, los lectores piensan que el cirujano 
es el padre y puede parecer imposible porque el 
padre ha muerto en el accidente de coche. Los 
estereotipos comunes nos hacen imaginar que el 
cirujano es un hombre, ¡pero hay muchas mujeres 
cirujanas! Así que el cirujano de guardia podría ser 
la madre del chico. Además, ya hay familias con 
dos padres en todas partes y, en algunos países, el 
matrimonio entre dos hombres es legal. 

Solución de la actividad 2:

Hay dos maneras de resolver esta cuestión. Si 
lo piensas rápido, el contexto puede influirte. 
Probablemente, la descripción del personaje de 
Michael 
te haya hecho pensar que es bibliotecario… 
Pero si lo pensamos con más calma, con menos 
prejuicios… ¿Qué trabajo es más probable?
  
¿En tu país hay más granjeros o más bibliotecarios? 
Seguramente, ¡muchos más granjeros! Por eso, sea 
cual sea la personalidad de Michael, ¡es mucho 
más probable que sea granjero!

https://www.projectimplicit.net/
https://www.penguin.co.uk/books/56314/thinking-fast-and-slow-by-kahneman-daniel/9780141033570
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ÚLTIMA HORA

CAPÍTULO 7:

¡NO TE FÍES DE ESTE CAPÍTULO!

ÚLTIMA HORA

¡SE HA DESCUBIERTO VIDA EN MARTE!
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Bueno… dependería de muchas cosas.

Entonces, ¿por qué todavía hay gente que cree 
�que la misión a la Luna fue un montaje, o 

�historias similares difíciles de creer?

¿Te lo creerías si leyeses 
algo absurdo 
en este libro?

ÚLTIMA HORA

¿Y se lo contarías corriendo a tus 
amigos? ¿O pensarías que es mentira?

Veamos un ejemplo. Tal vez sepas que 
Neil Armstrong fue la primera persona que caminó 
por la Luna, en 1969. ¿Y si leyeses aquí 
que el ser humano no ha llegado nunca a la Luna, 
que los vídeos de los astronautas en la Luna fueron 
un montaje, grabados en un estudio �
de Hollywood? ¿Te lo creerías? 

Si lo piensas con calma (¡recuerda el capítulo 6!), te puede 
parecer muy sorprendente que haya periodistas y medios 
fiables que hablen de que el alunizaje fuese un montaje.
 
Puedes sentir curiosidad, empezar a investigar (¡recuerda 
el capítulo 4!) y descubrir que, en efecto, los astronautas 
trajeron más de 300 kilos de rocas lunares durante seis 
misiones a la Luna. Y que otros países como Rusia, Japón 
y China confirmaron los alunizajes, ¡que las imágenes de 
la Lunar Reconnaissance Orbiter de la NASA incluso nos 
muestran las huellas que dejaron los astronautas! También 
descubrirás que, en 1969, teníamos la tecnología necesaria 
para enviar personas a la Luna y traerlas de vuelta (aunque 
con un gran riesgo), pero NO teníamos la tecnología de 
efectos especiales para simular un alunizaje como si fuese 
una película (sí, es sorprendente, pero investígalo para 
comprobar si es cierto).   

A menudo, son historias muy impactantes y 
nos provocan emociones intensas. Por eso, 
tendemos a reaccionar con rapidez en lugar 
de dedicar tiempo a pensar e investigar. Si 
la historia encaja con nuestra manera de ver 
el mundo, con nuestras creencias y valores, 
nos inclinaremos a aceptarla más fácilmente 
(recuerda el sesgo de confirmación del 

capítulo 6). Si la historia combina elementos 
que son verdad con otros que no lo son, las 
partes ciertas nos pueden convencer y hacer que 
creamos también las falsas. Y si la historia nos 
la cuenta un buen amigo, también tenderemos 
a creerla… y podríamos incluso cometer el error 
de compartirla y difundir la historia falsa.  
 

Dar información falsa que se difunde para engañar-
nos, manipularnos o confundirnos tiene un nombre: 

desinformación.
CONSEJOS

Por lo tanto, cuando te llegue una noticia que sea 
impactante emocionalmente, antes de compartirla:

Tómate un tiempo, con cuidado 

analízala, no dejes que las 

emociones te hagan precipitarte.

Consulta otras fuentes: ¿los medios fiables 

la mencionan? Si no lo hacen, no significa 

necesariamente que la historia sea falsa, 

pero sí que conviene investigarla más.

En las siguientes actividades, 

vas a jugar con desinformación, 

aprender cómo se crea y a 

identificarla. ¡Que lo disfrutes!

Hay sitios web especializados en desmentir

y contrastar noticias: mira a ver si

mencionan algo sobre la historia…

Ten curiosidad e investiga: 

¿qué información puedes 

encontrar sobre el tema?

Pregunta por la fuente: ¿de 

dónde ha salido la historia? ¿es

seria y creíble 

la fuente?
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¡ESCRIBE TU PROPIA 
DESINFORMACIÓN!

En estas actividades, crearemos una noticia 
que es un engaño, errónea y falsa. ¿Por qué? 
No porque mentir sea genial, que no lo es, sino 
porque entender cómo funciona la desinformación 
te ayudará a identificarla cuando la veas. Para 
empezar, escribe una frase que sea falsa, absurda, 
imposible. Por ejemplo:    

El planeta Júpiter está hecho de caramelo.

El zumo de manzana puede curar todas las enfermedades 
del mundo.

Los gatos controlan las mentes de todas 
las personas.

Ahora, trata de escribir un artículo sobre esa idea tan terriblemente 
errónea. 

Primero, escribe unas pocas líneas, por ejemplo:  

ÚLTIMA HORA
EXCLUSIVA

NOTICIAS 24 EN VIVO

 ¡JÚPITER
  ESTÁ HECHO DE
CARAMELO!

 ¡JÚPITER
  ESTÁ HECHO DE
CARAMELO!

Los científicos han descubierto que el planeta Júpiter en realidad 
está hecho de caramelo. Su color blanco es por el azúcar y el tono 

amarronado es del caramelo. El planeta es muy pegajoso, pero 
muchos astronautas quieren viajar allí para averiguar a qué sabe. 

Júpiter es el quinto planeta en distancia al sol y está hecho 
de hidrógeno y helio. No obstante, los científicos han 

descubierto que una parte está hecha de polvo de azúcar y 
trozos de caramelo, lo que podría significar que el planeta es una �

especie de caramelo gigante. Probablemente, el planeta es 
pegajoso, pero ningún astronauta ha podido llegar hasta allí todavía. 

ÚLTIMA HORA
EXCLUSIVA

Júpiter

Bueno, aún no es creíble… Vayamos a las actividades 2 y 3. 
Para que tu artículo “funcione”, necesitamos dos ingredientes más.

¡AÑADE ALGO DE REALISMO!
2AC

TIV
IDAD

Si queremos que la gente crea que la información es cierta, deberíamos 
añadir algunos elementos verdaderos a nuestro artículo. Investiga un 
poco, por ejemplo, en internet, para descubrir algunos hechos o noticias 
verdaderas que tengan alguna relación. ¡Incluso podrías localizar algún 
artículo científico! Añade referencias a esos hechos y 
artículos en tu texto. Podría quedar más o menos así: 

NOTICIAS 24 EN VIVO



i

6564

Otros recursos: Para aprender a 
identificar la desinformación, puedes 
consultar varias actividades de la 
BBC, como los vídeos o el juego 
iReporter. También te puede gustar 
el juego Bad News, que te enseña 
cómo se crea la desinformación. 

3AC
TIV

IDAD AÑADE UN POCO 
									         DE DRAMATISMOSi queremos que los lectores piensen rápido y se crean tu artículo, tenemos que 

hacer que se dejen llevar por las emociones. ¿Puedes añadir algo de dramatismo, un 
poco de lenguaje emocional? Algo impactante, que provoque emociones fuertes, 
¿tal vez un poco de miedo o pánico? 

Por ejemplo:    

LA DIRECTORA CIENTÍ-

FICA �DEL GOBIERNO 

HA DIMITIDO
Después de un debate acalorado, la directora científica que

asesoraba al gobierno ha dimitido. “Lo siento”, 

declaró con lágrimas en los ojos, “no creí que esto 

pudiese ser real y por eso se lo oculté al público”.

Parece que la directora científica ha ocultado 

deliberadamente algunos resultados científicos de las últimas 

observaciones del planeta Júpiter. Júpiter es el quinto 

planeta en distancia al sol y está hecho de hidrógeno y 

helio. No obstante, los últimos resultados sugieren que una parte 

del planeta está hecha de polvo de azúcar y trozos de caramelo, 

lo que podría significar que el planeta es una especie de caramelo 

gigante. Probablemente, el planeta es pegajoso, pero ningún 

astronauta ha podido llegar hasta allí todavía. ¡Toda la comunidad 

científica está impactada por esta increíble noticia!  

ÚLTIMA HORA

https://www.bbc.co.uk/teach/young-reporter/real-news/z469vwx
https://www.bbc.co.uk/news/resources/idt-8760dd58-84f9-4c98-ade2-590562670096
https://www.getbadnews.com


NEW

6766

CAPÍTULO 8:

SEGURIDAD EN INTERNET
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SEGURIDAD EN INTERNET

Hoy en día, multitud de satélites giran alrededor de 
la Tierra, y la cifra sigue creciendo.

Los satélites son seguros siempre que los 

diseñemos para prevenir los problemas, 

que se usen correctamente y que 

tengamos recursos (como contraseñas) y 

hábitos para protegerlos.

Si te conectas a internet, hay ciertos recursos y hábitos que debes aplicar 
por tu seguridad. En primer lugar, las contraseñas: son la llave a tu vida 
digital. Tus contraseñas evitan que otras personas vean todo lo que has 
hecho y que se hagan pasar por ti en internet. Tus cuentas de internet, y tu 
móvil si tienes uno, siempre deben estar protegidos con buenas contraseñas.

Nos ayudan a mejorar las previsiones del tiempo, 
emitir programas de TV, llamar por teléfono a 
lugares remotos, usar internet, embarcarnos en 
experimentos científicos y mucho más, como el 
seguimiento del cambio climático. 

Pero, obviamente, los satélites están en riesgo: 
no solo en riesgo de averiarse por el ambiente hostil 
en el que se encuentran o de colisionar en el espacio, 
sino además, de que alguien acceda sin autorización 
a los sistemas del satélite para robar sus datos o 
causar un problema. 

¡Lo mismo te pasa a ti! 

Pero en internet, no solo es importante protegerse: 
�también hay que ser responsable.

¿Te atreverías a decir lo que has escrito si 
estuvieses hablando con una persona cara a cara? 
Cuando haces clic en un enlace. un servidor de 
algún lugar del mundo registra que se ha recibido 
un clic más… y normalmente da más visibilidad, 
es decir, más influencia o dinero, a quienquiera 
que esté detrás de ese enlace. ¿A qué sitios web y 

grupos quieres apoyar?     
Dicho de otro modo, debes considerar el mundo 
virtual como un mundo real, donde cada acción 
causa un efecto en otras personas y donde tienes 
una responsabilidad. Es un mundo donde las 
acciones bien elegidas pueden ayudar a los demás, 
pero las mal elegidas pueden dañar a personas.

Cada vez que compartes una noticia, la estás difundiendo: ¿seguro que 
es información fiable de una fuente seria? Cada vez que compartas una 
foto tuya, estará disponible públicamente: ¿te parece bien que la vea 
cualquier persona, incluidos futuros jefes y futuros compañeros?

#¡VAMOS! #¡ALALUNA! #¡PLOF!

Cada vez que escribas un comentario, lo leerán 
personas reales con sentimientos reales.

Por último, ten en cuenta que el bullying y el acoso son 
problemas importantes en internet. Si te sientes mal por 
la conducta de otras personas, cuéntaselo enseguida a 
alguien en quien confíes, como un padre, un profesor 
o un amigo.  No te guardes dentro el problema. Busca 
ayuda. Tú no tienes la culpa de esas actitudes, no tienes 
nada de que avergonzarte. Puedes guardar los mensajes y 
capturas de pantalla como pruebas, pero no respondas ni 
contraataques. Es mejor ignorarlo, e incluso bloquear los 
mensajes de la gente que te ataque. 
En muchos países, existe un número de teléfono de ayuda 
contra el ciberacoso. Busca el número de tu país y llama si 
necesitas que te aconsejen.

68 69
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¡ALZA LA VOZ!
CONTRA EL ACOSO

Si presencias un acoso, no lo ignores. Toma partido y ayuda 
a la persona acosada. Algo tan sencillo como recibir un 

mensaje amable puede ser de gran ayuda para alguien que 
se siente atacado y solo.



?
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¿Adivinas la frase de la que ha �salido 
la contraseña �

2beorno2be,thisthequ?

1AC
TIV

IDAD

confirmar la contraseña

TU CONTRASEÑA:

QUE SEA LAAAARGA

Las palabras sencillas son fáciles de 
descifrar, así que tendremos que crear una 
contraseña que sea larga y que no tenga 
sentido para nadie más que para ti. 
Una contraseña se puede crear de varias 
formas. Esta es una: Piensa en una frase que 
recuerdes fácilmente y escribe solo las dos 
primeras letras de cada palabra. Asegúrate 
de que haya algunas letras en mayúscula 
en la frase, para que la contraseña mezcle 
minúsculas y mayúsculas. 

�Por ejemplo: “¡Estoy leyendo un libro 
de la Fundación Airbus!” dará lugar a la 
contraseña: EsleunlidelaFuAi. ¡Genial!

No escribas nunca �
tu contraseña en ningún sitio: 
solo debe estar en tu cabeza… 
o en tu programa de gestión de contraseñas. 

SÚPER
CONSEJO

2AC
TIV

IDAD

 Y QUE SEA
¡SEGURA!

Por ejemplo, puedes sustituir algunas palabras 
por números que suenen igual. En el ejemplo 
anterior, puedes sustituir “un” por “1” para que 
la contraseña sea más segura. Esle1lidelaFuAi. 
Y, como la frase original acababa con un signo 
de exclamación, vamos a añadirlo al final:
 

Esle1lidelaFuAi! 
¡Va a ser muy difícil descifrar esta contraseña! 
Tú la puedes recordar fácilmente, 
pero es imposible que nadie más la adivine. 

¡Es la cita más famosa de Shakespeare (en inglés)!



10010101010010101010001110101010011010111001101
0101001101010100010110010101010010101010001110
10101001101011100110101010011010101000101100101
01010010101010001110101010011010111001101010100
1101010100010110010101010010101010001110101010
01101011100110101010011010101000101100101010100
101010100011101010100110101110011010101001101010
10001011001010101001010101000111010101001101011
1001101010100110101010001011001010101001010101
00011101010100110101110011010101001101010100010
110010101010010101010001110101010011010111001101
0101001101010100010110010101010010101010001110
10101001101011100110101010011010101000101100101
01010010101010001110101010011010111001101010100
1101010100010110010101010010101010001110101010
01101011100110101010011010101000101

i
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Idad

3

Imagina que la directora de una empresa que te encanta quiere 
ofrecerte el mejor trabajo del mundo. 

�Pero, antes de ofrecértelo, quiere comprobar quién eres, �

así que busca en internet toda la información, fotos, vídeos, comentarios, etc. que 

hay sobre ti. ¿Qué encontrará?

¿Qué podemos encontrar sobre  ti 
�en internet? 

INVESTÍGATE
A TI

Tú también puedes comprobarlo: búscate en internet.
¿Hay algo que no te gustaría que viese la directora? ¿Algo que pueda 
sorprenderle e impedir que te dé el trabajo de tus sueños? Si la respuesta 
es sí, es el momento de borrar esas fotos, vídeos y comentarios lo antes 
posible. Además, recuerda cambiar tu configuración de privacidad en las 
redes sociales, para restringir el acceso a tus publicaciones. 

¡Y, por supuesto, lo mejor es no publicar nada que pueda ser vergonzoso 
sobre ti!

Otros recursos: Si quieres más consejos sobre la seguridad en 
internet, te aconsejamos los artículos, vídeos y otros recursos 
de Childline, Childnet e InternetMatters.

https://www.childline.org.uk/
https://www.childnet.com/
https://www.internetmatters.org/
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CAPÍTULO 9:

¡vamos  
a cambiar
el mundo!

¡vamos a 
cambiar

el mundo!



 

1. no poverty 2. zero hunger 4. quality education

7978

Si pudieses cambiar una sola cosa del 
mundo, ¿qué cambiarías?

¡vamos a cambiar
el mundo!

Tal vez has visto algo a tu alrededor que habría que arreglar: 
puede que haya gente que necesita ayuda pero no la recibe, o puede 
que haya alguna injusticia, o que se esté dañando el medio ambiente. 

Si estudias el tema, verás que no solo es un problema donde 
tú vives, sino en muchos lugares del mundo. Ahora es un buen 
momento para mejorar las cosas en tu entorno y en el mundo. 
¡Forma parte de la comunidad global!

¿Acabarías con la pobreza extrema y el hambre? ¿Lucharías
�por la justicia y la igualdad? ¿Transformarías nuestra manera de �vivir 
para combatir el cambio climático? Puedes empezar ahora y puedes 
hacerlo poco a poco, 
porque… ¡somos muchos en esto!

En 2015, los líderes mundiales decidieron dar respuesta a grandes retos. 
Identificaron 17 objetivos que alcanzar para 2030, que llamamos los 

objetivos de desarrollo sostenible, u ODS.

Estos objetivos son una llamada a la acción para poner 
fin a la pobreza, proteger el planeta y garantizar la paz 
y la prosperidad en el futuro. Están relacionados entre 
ellos: si se reduce la pobreza, se reducirá el hambre, y 
con agua limpia tendremos mejor salud. Pero también 
nos permiten detectar los principales problemas que 
tenemos que resolver globalmente. Esto significa que solo 
podremos conseguirlo si todos los países, comunidades, 
corporaciones y empresas aunamos nuestros esfuerzos.

Aunque estos cambios afectan a todo el 
planeta, necesitamos los esfuerzos de todos 
localmente para conseguirlos. Por eso, en 
primer lugar, mira estos retos e identifica los 
que más te importan, aquellos en los que te 
gustaría involucrarte. Empezarás con acciones 
pequeñas y sencillas. Después, podrías 
involucrar a tus familiares y amigos. Puedes 
hablar con ellos, animarles a que hagan algo 

sencillo también… y, poco a poco, si todos 
damos un pequeño paso, se convertirá en 
un gran paso. Por último, puedes empezar a 
hablar con organizaciones, como una ONG, 
tu centro de estudios o una universidad, o 
incluso con el ayuntamiento, para desarrollar 
acciones de mayor dimensión que impacten a 
muchas personas.

¿Cuál es  tu papel  en esto?

¡Empecemos a cambiar el mundo, paso a paso! 
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1AC
TIV

IDAD

ESTUDIAR
LOS ODS

Lee los 17 objetivos de desarrollo sostenible (ODS). ¿Con cuál sientes 

un compromiso mayor? Si te pudieses involucrar en uno de ellos, ¿cuál sería? 

Ahora que has elegido un ODS, investígalo: �¿Cuáles son 
las principales dificultades? 

¿Cuáles son los problemas relacionados en tu zona? �
Habla con tus amigos, familiares, profesores. ¿Hay 

dificultades en tu entorno? ¿Cuáles son? 

¿Cuáles son los problemas relacionados en otras partes de tu país? 
¿Y en otros países?

¿Cuál es el problema global? 

SÚPER
CONSEJO

Toma notas, ¡incluso puedes 
crear un archivo para 

documentar el tema, con 
fotos, notas y artículos!



i

thank you!
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¿Hay maneras sencillas de avanzar hacia ese objetivo en 

tu zona, con tus amigos, tu familia, tu entorno? 

¿Hay otras personas, grupos u organizaciones que ya 

estén implicados en ese sentido? ¿Puedes ir a conocerlos 

y hablar sobre lo que podéis hacer juntos? También puedes 

investigar un poco para identificar pasos sencillos hacia ese 

objetivo. 

Los recursos adicionales te proporcionarán algunas ideas básicas. 

IMPLICACIÓN
2AC

TIV
IDAD

Cuando hayas elegido un ODS, piensa: 
¿qué pasos pequeños y sencillos puedes dar?

Otros recursos: Para idear acciones sencillas en favor de 
los objetivos de desarrollo sostenible, puedes buscar 
�inspiración en los documentos Young Person’s Guide 
to Changing the World, �editado por Youth4GlobalGoals 
y SDGs PlayBook, �editado por la Nigerian Youth SDGs 
Network.

http://www.youthforroadsafety.org/uploads/nieuws/young_persons_guide_changing_the_world_final.pdf
http://www.youthforroadsafety.org/uploads/nieuws/young_persons_guide_changing_the_world_final.pdf
https://youth4globalgoals.org/
https://www.un.org/sustainabledevelopment/wp-content/uploads/2021/08/NGYouthSDGs-Playbook.pdf


8584

¡HAZTE OÍR!

CAPÍTULO 10:
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¡hazte oír!

Así que… has visto algo 
que es importante para ti, 
algo que quieres cambiar 
– en tu entorno local o 

en el mundo globalmente.

Obviamente, tienes que expresar tus ideas clara-
mente para articularlas de tal manera que 

estén bien documentadas y sean convincentes.

Puede que tenga que ver con reducir las 
injusticias, o ayudar a gente necesitada, o 
mejorar la vida de la gente de tu entorno. 
Pero, ¿cómo puedes cambiar las cosas? Puede 
parecer que el problema que quieres solucionar 
es enorme, demasiado grande para ti por 
tu cuenta. Si es así, la solución es sencilla:  
contacta con otras personas. Juntos, podéis 
ser más creíbles, más fuertes. Lo primero que 
tienes que hacer es investigar y documentarte. 
Asegúrate de haber tenido interés por el 

problema que quieres solucionar, que has 
entendido lo que está en riesgo y por qué existe. 
Después, puedes ponerte en contacto con gente 
de tu entorno: háblales, diseña un cartel para 
concienciar sobre el tema y difúndelo. Puedes 
escribir una carta al director de tu centro de 
estudios, al ayuntamiento o al presidente de tu 
país. �Háblales del problema, por qué debería ser 
una prioridad, y pregúntales qué pueden hacer 
para abordarlo. Usa tu voz y pide apoyo y que se 
haga algo. 

¡Convincente!

¡Bien
documentado!

¡Habilidades!

¡Ideas!Hablar o escribir sobre algo que te 
importa puede ser difícil al principio. Si 
le dedicas tiempo, podría llegar a ser 
tu habilidad más útil. �
Podrías descubrir que comunicarte de 
manera clara y convincente te dará 
el poder de despertar el interés de los 
demás, de conseguir su apoyo 
y lograr cosas que no podrías hacer 
por tu cuenta.

En las siguientes actividades, 
se te pedirá que crees 
herramientas que te ayuden 
a comunicar tus ideas y a 
convencer a la gente que te 
rodea. Pruébalas y comparte 
tus creaciones.
 

CAMBIA 

EL MUNDO
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DISEÑA UN
FOLLETO

¡Vamos a diseñar un folleto! Queremos que sea convincente y claro, 

para comunicar el problema que quieres cambiar e involucrar a 

gente para resolverlo entre todos. Dedica un momento a pensar y 

diseñar todos los elementos de tu folleto:

¿Cómo puedes resumir el 
problema en pocas líneas, 

de la forma más sencilla posible?

¿Cuál será el título o el eslogan 
para llamar la atención de la gente?

Ahora, coge una hoja de papel, una tablet o un 
ordenador. Empieza a dibujar y a escribir.  

¡Crea el mejor folleto!

Por último, no olvides añadir una llamada a la acción. Puedes pe-
dir al lector que cambie algo en sus acciones diarias, que asista 

a una reunión, que lea algo en una web.

¿Qué imagen será la mejor para concienciar sobre el 
problema que te apasiona? ¿Algo gracioso? 
¿Algo dramático? ¿Algo informativo?
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Vamos a crear tu presentación relámpago: un discurso de un minuto 
que puedes dar a cualquier persona con la que te encuentres, para 
comunicar tu tema. Puedes empezar siguiendo estas directrices:

2AC
TIV

IDAD

PRESENTACIÓN
RELÁMPAGO

Imagina que entras en un edificio �
y montas en el ascensor… 

Otra persona entra contigo en el ascensor. De 
pronto, te das cuenta de que esa persona 
es famosa y que tiene mucho poder. Puede ser 
un político importante, el director de una 
gran corporación, o tal vez alguien que sale 
en TV todos los días. Dicho de otro modo, esta 
persona puede hacer mucho para ayudar a tu 
causa… ¡si la convences para que te apoye! 

Esta persona se queda encerrada en el ascensor 
contigo durante un minuto… Eso significa que tienes 
un minuto - ni más, ni menos - para exponer el tema, 
para decirle cómo se podría solucionar y para pedirle 
su apoyo de la manera más convincente posible. 
¡Menudo reto!

- Empieza indicando cuál es el tema, desde un punto de vista local o global.

- Afirma que hay esperanza y que hay maneras de abordar el problema.

- Indica qué deberíamos hacer para solucionar el problema, 

cómo cualquiera que escuche puede ayudarte.

- Sobre todo, demuestra tu pasión y determinación. Si muestras mucho 

entusiasmo, ¡tu compromiso será contagioso!



1.

2.

3.
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Escribe una carta a un político local. 

Ya sea el alcalde, un miembro

del Parlamento, o incluso el jefe de gobierno, 

puedes escribirles y contarles cuál 

es el problema, preguntarles cómo podrían 

abordarlo, o animarles a actuar.

Las cartas en papel son un medio de acción que suele olvidarse, 

pero son eficaces. Las cartas en papel se suelen leer y es posible 

que recibas una respuesta del político. ¡Pruébalo hoy mismo!

Hay un paso sencillo que siempre puedes 
dar para hacer que se oiga tu voz:

Estructura tu 
�carta claramente: 

UNA CARTA PARA UN CAMBIO3AC
TIV

IDAD

Detalla el tema y por qué te �apasiona.

Pregunta al político qué 
va a hacer desde su nivel.

Si quieres, incluso puedes sugerir �algunas acciones políticas.

Otros recursos: ¿Quieres seguir avanzando? 

¡Consulta el kit del joven activista de 

Advocates for Youth!

http://www.advocatesforyouth.org/wp-content/uploads/2019/04/Youth-Activist-Toolkit.pdf
https://www.advocatesforyouth.org/
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La guía para llegar a ser tú

Mientras tratas de entender quién eres, también 
aprendes a coexistir con las diferencias de otras 
personas. Tu conciencia se abre al mundo que te 
rodea y tus redes sociales te generan todo tipo de 
sentimientos... 

¿No te parece que “ser tú” es mucho más 
complicado de lo que parece? 

Vas a recorrer tu propio camino mientras lees estos 
capítulos que tratan sobre temas como la empatía, 

el cuidado personal, la detección de información 
errónea o cambiar el mundo. Cada capítulo contiene 

varias actividades para poner en práctica las ideas, por 
tu cuenta o con tus familiares y amigos. Prepárate para 

divertirte, hacerte preguntas, investigar, 
jugar y mucho más.

Si quieres aprender a desarrollar relaciones más sólidas 
o poner en marcha una revolución, aquí 

encontrarás algunos recursos para empezar. 
Simplemente, te ayudarán a sacar lo que ya tienes 

en tu interior: lo mejor de ti.


