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Actividad Zoom con mis oídos

Objetivo Oír con atención plena.
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Actividad Se siente en mi cuerpo

Objetivo Darme cuenta de cómo me siento.

Reconozco mis emociones
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Actividad Globito, el pez

Objetivo Respirar hondo para calmarme. 

La historia de Globito

Globito es un pez globo que vive en el mar. Tiene muchos amigos y le gusta 
jugar mucho con ellos.

Un día, Globito estaba preocupado; sus amigos ya no querían estar con él 
porque se enojaba mucho, los trataba mal y, a veces, hasta les pegaba; sin 
embargo, Globito encontró una solución: ¡aprendió a calmarse! Un día se 
dio cuenta de que, si respiraba profundamente hasta inflarse varias veces, 
se calmaba, ya no trataba mal a sus amigos y les podía decir calmadamente 
lo que quería. Ahora, cuando Globito siente cólera o miedo:

1. Se queda quieto.

2. Respira profundamente y despacito hasta inflarse varias veces.
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¡Pintemos a Globito!

Si la cólera o miedo quieres calmar, a Globito debes imitar:

1.° 	 Quédate quieto.

2.° 	 Respira profundamente, despacito y varias veces, como si quisieras 
	 inflarte igual que Globito.
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Actividad Gina, la que imagina

Objetivo Usar mi imaginación para relajarme.
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Actividad Puedo esperar

Objetivo Terminar lo que me toca antes de hacer lo que me provoca.

Parte 1
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Parte 2
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Actividad Serena: Serenidad para aceptar

Objetivo Mantener la calma cuando no consigo lo que quiero.

1	  Ilustración tomada de Paz, A. y Paz, C. (2014). Otto en Colección “Paso a Paso”. Lima: Banco Mundial.

Serena,
 

ayúdame a calmarme y aceptar1
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2	 Adaptado de Programa Aulas en Paz. (s. f.). Habilidades para la vida, sociedades para la paz. Recuperado de www.aulasenpaz.org.

DiNo, el dinosaurio2

Rosa siente mucha tristeza porque últimamente ha estado gritándose e 
insultándose con los demás niños de su escuela. Por ejemplo, el otro día, 
Clara estaba moviendo la mesa sin parar y Rosa terminó rayando la hoja 
donde estaba dibujando. Entonces, Rosa se volteó y le dijo a Clara que era 
una bruta. Clara le respondió: “¡Más bruta serás tú!” y se fue.

Y, como esa, pasaron muchas cosas más… Y Rosa ya está cansada de esta 
situación…

Rosa encuentra a DiNo, el dinosaurio. Él le cuenta su experiencia: 

“Yo tenía el mismo problema, pero me di cuenta que, cuando gritaba, 
insultaba y empujaba, la situación empeoraba. El otro día, un compañero 
tomó mi lápiz sin permiso. Yo quería decirle que no fuera abusivo, pero 
pensé: ‘Debo decirle de forma clara lo que me molesta para que no lo 
haga más’. Y fue así como entendí que, para evitar peleas cuando el 
comportamiento de los demás no nos agrada, debemos decirles clara y 
calmadamente ‘no me gusta que hagas eso…’ o ‘no quiero que me vuelvas 
a decir…’ y, luego, decirles lo que estamos sintiendo: ‘Eso me molesta…’ o 
‘me da cólera que me digas así’”.

Actividad DiNo, el dinosaurio

Objetivo Decir que no con respeto y firmeza cuando algo no me gusta.
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Descubriendo las emociones de los demás

Actividad Jatrón, el mago

Objetivo Observar la expresión de alguien para saber cómo se siente.
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Las tres claves del “código de ayuda”

Actividad Miro, pregunto y ayudo

Objetivo Darme cuenta cuando alguien necesita ayuda.
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Situaciones misteriosas I
¿Dónde está mi libro?

Actividad ¿Qué pasó aquí?

Objetivo Ver a través de los ojos de los demás.
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Situaciones misteriosas II
¿Cómo se ensució mi dibujo?
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