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Bienvenida

Queridas y queridos jovenes:

Me siento profundamente orgulloso de cada una y cada uno
de ustedes. Sus acciones, su dedicacidn y su espiritu son la
prueba de que la paz, el respeto y los valores que
defendemos pueden convertirse en una fuerza
transformadora.

Este diario es un espacio propio, creado padra que puedan
capturar sus experiencias y daprendizajes, ademds de
pequefos retos que les ayudardn a descubrirse y crecer
desde el autoconocimiento. Cada pdgina les invita a
reflexionar sobre lo que viven, a reconocer lo que sienten.
Que este diario sea una compania constante que mantenga
viva su motivacién y les recuerde que cada paso, por
pequeno que parezca, transforma su comunidad.

Sigamos caminando juntas y juntos, confiando en que la paz
es el cimiento de todo crecimiento. Ustedes, con su energiq,
sus suefos y su ejemplo, son un faro de esperanza que
ilumina a toda la familia CONALEP.

Orgullosamente CONALEP, Jévenes por la Paz.

Mtro. Rodrigo A. Rojas Navarrete
Director General
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éQué es un Diario de Jovenes por Paz
y Citas Imperdibles?

Desde tiempos antiguos, los diarios han sido una
forma poderosa de guardar lo que vivimos, sohamos
y hacemos. Hoy, tu tienes la oportunidad de crear tu
propio legado, a través de listas.

Si, esas que usamos para organizarnos también
pueden ayudarte a descubrir quién eres y como
puedes transformar tu entorno, mientras que las
citas son aquellos encuentros que puedes tener
contigo mismo o en compania de tus companeras y
companeros.
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¢Como funciona?

En este pequeno diario encontrards 42 listas por
realizar y 8 citas imperdibles, puedes comenzar con el
dia 1 y seguir en orden o puedes leer todos e ir
trabajando los dias que mads se ajusten a tu estado
de dnimo o motivacion. Siéntete libre de hacerlo.

El reto es hacerlo todos los dias durante 10 minutos, te
dards cuenta que algunas cosas se van construyendo
de a poco.

Deseamos que disfrutes esta aventura, porque la Paz
se construye desde el interior.
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Crecer en Comunidad

El diario es de forma personal, el contenido es solo tuyo,
sin embargo, para crecer en comunidad también es
importante mostrar como nos sentimos y descubrir que
este viaje no solo lo estas haciendo td, sino mds personas.

Te invitamos a publicar en el Foro como te has sentido o
que te ha parecido esta dindmica donde seguro te
escucharemos con gran alegria.
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Diario de Jévenes por la Paz

Las citas las puedes publicar en redes sociales y no
olvides los hashtag:

#JIXPConalep #JovenesporlaPaz #CulturadePazCONALEP
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Dia 1

Haz una lista de lo que mas atesoras:

“Un viaje de mil millas
comienza con un solo paso”
Lao Tzu.
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Dia 2

Nombra las personas que te hacen
sentir bien:

“_¢Ya tienes un mejor amigo en el mundo?
_ Podrias ser tu.
_Imposible. Un mejor amigo en el mundo se hace, no basta
con sefalarlo y ya. Hay que dedicarle tiempo”
Tofo Malpica. o~
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Dia 3

Realiza una lista de los problemas de
tu plantel o comunidad:

"No te preguntes qué pueden hacer tus companeros por ti.
Preguntate qué puedes hacer tu por ellos"
Magic Johnson.
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Dia 4

Haz una lista de tus superpoderes:

“Si queremos un mundo de paz y de justicia hay que poner
decididamente la inteligencia al servicio del amor”
Antoine de Saint-Exupéry.
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Dia 5

Escribe tus series, animes y peliculas
favoritas:

“Cuando somos capaces de conocernos a nosotros mismaos,
rara vez nos equivocamos sobre nuestro destino”
Madame de Staél.
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Dia 6
Cita imperdible

Crea un buzon de la Paz para recoger
las propuestas de tus companferos.
Enlista a quien agradecer:

"La unién hace la fuerzay la discordia la debilita"
Esopo.
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Dia 7

Menciona algunas cosas que te hagan
sentir libre:

“La libertad no es digna de tener si no incluye
' ~ lalibertad de cometer errores”
Mahatma Gandhi.
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Dia 8

Haz una lista de las cosas que te
motivan y te animan:

"Debes esperar grandes cosas de ti mismo
antes de poder hacerlas"
Michael Jordan.
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Dia 9

Haz un microfono abierto para
compartir historias inspiradoras.
;Cuales son las tuyas?

"Individualmente, somos una gota.
Juntos, somos el mar"

STORY ~ muemese
TéM@ HyEglghigly
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Dia 10

Haz un playlist colaborativo con
canciones que transmiten esperanza:

“La esperanza le pertenece a la vida,
es la vida misma defendiéndose”
Julio Cortazar.
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Dia 11

Haz una lista de los momentos dificiles
gue has superado y te han ayudado a
ser una mejor persona:

“No juzgues cada dia por la cosecha que has obtenido,
sino por las semillas que has plantado”
Robert Louis Stevenson.
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Dia 12

Menciona las cosas que te hacen reir:

"Para atraer la felicidad a tu vida,
mira una carrera al dia"
Proverbio Chino.
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Dia 13
Cita imperdible

Crea cartas andnimas con mensajes
positivos y repartelas en tu plantel.
cComo te fue, que reacciones
observaste?

"La felicidad de nuestras vidas depende de
la calidad de nuestros pensamientos"
Marco Aurelio.
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Dia 14
Haz una lista de las cosas que amas de
ti:

"Amarse a uno mismo es el comienzo
de una aventura que dura toda la vida"
Oscar Wilde.

e maraemns (O
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Dia 15

Escribe una nota de agradecimiento
para tu papa, mama o tutor:

"He aqui mi secreto, que no puede ser mas simple:
Solo con el corazén se puede ver bien;
lo esencial es invisible a los ojos"
Antoine de Saint-Exupéry.
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Dia 16

Nombra tus frases favoritas:

"Aquellos que no conocen la historia
estan condenados a repetirla"
Edmund Burke.
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Dia 17

Haz una lista de tus suenos:

"El futuro pertenece a quienes creen en la
belleza de sus suefios"
Eleanor Roosevelt.
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Dia 18
Cita imperdible

Realiza una campana de abrazos gratis.
;Qué te parecié? ;COmo reaccionaron
los demas?

"Se dice que cada vez que abrazamos a alguien
ganamos un dia extra de vida"
Paulo Coelho.
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Dia 19

Haz una lista de las cualidades que
admiras de otras personas:

"Si he visto mas lejos que otros,
es por estar de pie sobre los hombros de gigantes"
Isaac Newton.
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Dia 20

Nombra las cosas que te apasionan:

"Las personas que estan lo suficientemente locas

para pensar que pueden cambiar el mundo, > N
son las que lo cambian " {((Q
Steve Jobs. L JDIF
\e
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Dia 21

Haz tu propio espacio de relajacion
con musica en tu casa, plantel o
trabajo. ;Qué necesitaras?

“Es tu lugar en el mundo; es tu vida. Ve y haz todo lo que
puedas con ella, y conviértela en la vida que quieres vivir”
Mae Jemison.
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Dia 22

Coordina una tarde de juegos de mesa
con tu familia. ;Qué emociones
sentiste?

“Si realmente quieres algo, encontraras una manera.
Si no, encontraras un excusa”
Jim Rohn.
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Dia 23
Cita imperdible

Crea un “Dia del agradecimiento” en tu
plantel, donde todos den las gracias a
alguien. ;Como les fue?

“Hoy es un buen dia para agradecer”
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Dia 24

Recupera saberes tradicionales como
tejido, cocina, bordado, boleado, etc., de
tus familiares o adultos de tu comunidad.

cQue actividades te gustaria aprender?

“El verdadero viaje del aprendizaje consiste no en buscar
nuevos paisajes sino en mirar con otros 0jos.”
Marcel Proust.
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Dia 25

Haz una lista de las cosas mas bellas
gue hayas sentido.

“Reflexionar serena, muy serenamente, es mejor que
tomar decisiones desesperadas”
Franz Kafka.
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Dia 26

Haz una lista de los libros o cuentos
gue hayas leido o te gustaria:

“Lo que la lectura concede solo la lectura nos lo puede
otorgar. Esa es su genuina exclusividad”

Antonio Basanta. <%.&QQ///&
HpyNgEgign "
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Dia 27

Haz una lista de las cosas o personas
gue te transmiten Paz:

"La paz no es simplemente la ausencia de conflicto;
la paz es la creacién de un entorno en el que todos y todas
podemos prosperar”
Nelson Mandela.
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Dia 28

Pinta piedras y decdralas con frases
positivas y dejas en lugares publicos.
;Donde las dejaste? ;Qué frases escribiste?

"Mucha gente pequeria, en lugares pequefos,
haciendo cosas pequenas, puede cambiar el mundo"
Eduardo Galeano.
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Dia 29
Cita imperdible

Haz un reto en TikTok con mensajes de
Paz y subelo con el hashtag de
#]OvenesporlaPaz #)XPConalep

#CulturadePazCONALEP

“La paz no puede mantenerse por la fuerza.
Solamente puede alcanzarse por medio del entendimiento”

o Albert Einstein.
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Dia 30

Desconéctate de las pantallas, no las
uses por 3 horas durante el dia ni para
ver la hora, enlista que hiciste:

"Con el tiempo y la madurez descubres que tienes dos manos,

una para ayudarte a ti, y otra para ayudar a los demas"
Audrey Heoburn. =
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Dia 31

Haz una lista de las cosas por las que
te gustaria ser reconocido:

"A veces sentimos que lo que hacemos es tan solo una gota
en el mar, pero el mar seria menos si le faltara esa gota”
Madre Teresa de Calcuta.
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Dia 32

Escribete una carta a ti mismo para
perdonarte algo pendiente:

"El perdon libera el alma. Elimina el miedo.
Por eso es un arma tan poderosa" o

Nelson Mandela. [
Sorty :
Hpylglig gl
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Dia 33

Haz una lista de tus cualidades que te
protegen de las adversidades:

"Me parece que cuanto mas duro trabajo,
mas suerte parezco tener"
Thomas Jefferson.
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Dia 34

Haz una lista de las personas con las
gue puedes contar:

“Es posible conseguir algo luego de tres horas de pelea,
pero es seguro que se podra conseguir con apenas tres palabras
impregnadas de afecto” -
Confucio.

T3V V3B3333333333313100%
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Dia 35

Escribe una lista de las cosas buenas
qgue has hecho o que alguien reconocio
de ti:

“Si no conviene, no lo hagas; si no es verdad, no lo digas.
Sé duefio de tus inclinaciones”
Marco Aurelio.
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Dia 36

Haz una lista de las cosas que
cambiarias si fueras dirigente por un
dia:

“Algunas personas quieren que algo ocurra,
otras suefian con que pase, otras hacen que suceda”
Michael Jordan.
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Dia 37

Sal al aire libre y observa algo que
nunca hayas notado:

“Que nos encontremos tan a gusto en plena naturaleza
proviene de que ésta no tiene opinidn sobre nosotros”
Friedrich Nietzsche.
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Dia 38

Escribe una carta a la naturaleza por
todo lo que te da:

“Mantén tu amor hacia la naturaleza, porque es la verdadera
forma de entender el arte mas y mas”
Vincent Van Gogh.

T3V V3B3333333333313100%
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Dia 39

Tomate 10 minutos para estar en
completo silencio, trata de no pensar
nada y escribe como te fue:

“Siempre he amado el desierto. Uno se sienta en una duna
de arena del desierto, no ve nada, no oye nada.
Sin embargo, a través del silencio algo palpita, y brilla”
Antoine de Saint-Exupéry.
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Dia 40
Cita imperdible

Redacta tu propio Pacto por el Futuro,
una promesa personal para vivir en
armonia con los otros, contigo mism@
y con el planeta.

"Un buen lider no es un buscador de consensos, Sino un
moldeador de consensos"
Martin Luther King.
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Dia 41

Escribe un pedazo de tu cancion
favorita:

"La musica compone los animos descompuestos y
alivia los trabajos que nacen del espiritu"

' m“" | Miguel de Cervantes.
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Dia 42

Haz una lista de los animales con los
que te identificas y piensa ¢Por que?

“La grandeza de una nacién y su progreso moral puede ser
juzgado por la forma en que sus animales son tratados”
Mahatma Gandhi.
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Dia 43

;Cual es tu estacion favorita del ano y
como te hace sentir?

“El cambio es la Unica constante en la vida,
_y las estaciones tienen su forma unica de recordarnoslo”
' Anonimo.
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Dia 44

Haz una lista de los alimentos que te
ayudan a estar saludable:

"Que la comida sea tu alimento, y tu alimento tu medicina”
Hipocrates.

T3V V3B3333333333313100%
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Dia 45
Cita imperdible

Pasa 24 horas sin quejarte, buscando
soluciones ;Como te sentiste?

"Quejarse es encontrar faltas.
La sabiduria es encontrar soluciones"
Ajahn Brahm.
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Dia 46

Invita alguien a una biblioteca

"Los libros son nuestros amigos mas silenciosos,
los consejeros mas accesibles y los maestros mas pacientes"
Charles William Eliot.
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Dia 47

Enlista los valores que te definen:

"Los valores no son simplemente palabras,
los valores son por lo que vivimos. Son las causas por las que
defendemos y por lo que lucha la gente"
John Kerry.

Trust
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Dia 48

Haz una lista de los olores que te
hacen sentir tranquilidad:

por la Pa

“Curar el alma por medio de los sentidos
y los sentidos por medio del alma”
Oscar Wilde.

;
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Dia 49

Haz una lista de tus reacciones,
actitudes o comentarios hacia las
personas con discapacidad:

“El seguro de vida de cualquier especie es la diversidad...
La diversidad garantiza la sobrevivencia”
Isabel Allende.
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Dia 50
Cita imperdible

Asiste a un evento cultural de tu
comunidad y describe como te hace sentir.

“La cultura es la memoria del pueblo, la conciencia colectiva de &5y
la continuidad historica, el modo de pensar y de vivir” 6
Milan Kundera.
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iDiario JXP Conalep!

Se suplica reciclar, puedes trabajar tu diario
en digital o imprimirlo en tipo folleto.



