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Actividad Zoom con mis oidos

Objetivo Oir con atencion plena.

30 QUIERO CALMARME O PRESTAR ATENCION, l

Z0OM CON MIS 01D0S

Y ME
CONCENTRO
EN ESCUCHAR
M RESPIRACION.
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Actividad Se siente en mi cuerpo

Objetivo Darme cuenta de cdmo me siento.

Reconozco mis emociones
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Emocion: Miedo Emocion: Ansiedad

Emocioén: Alegria
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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 dia, Globito estaba preocupado; sus amigos ya no querian estar con él
porgue se enojaba mucho, los trataba mal y, a veces, hasta les pegaba; sin
embargo, Globito encontrd una solucién: japrendié a calmarse! Un dia se
dio cuenta de que, si respiraba profundamente hasta inflarse varias veces,
se calmaba, ya no trataba mal a sus amigos vy les podia decir calmadamente
lo que queria. Ahora, cuando Globito siente célera o miedo:

1. Se queda quieto.

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

4 I
Sila célera 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.
N\ J
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Actividad Gina, la que imagina

Objetivo Usar mi imaginacion 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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Actividad Serena: Serenidad para aceptar

Objetivo Mantener la calma cuando no consigo lo que quiero.

Serena,

ayudame a calmarme y aceptar?

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

DiNo, el dinosaurio

Objetivo

Decir que no con respeto y firmeza cuando algo no me gusta.

DiNo, el dinosaurio?

Rosa siente mucha tristeza porque Ultimamente ha estado gritdndose e
insultdndose con los demas nifios de su escuela. Por ejemplo, el otro dia,
Clara estaba moviendo la mesa sin parar y Rosa termind rayando la hoja
donde estaba dibujando. Entonces, Rosa se volted y le dijo a Clara que era
una bruta. Clara le respondié: “iMas bruta serds tul” y se fue.

Y, como esa, pasaron muchas cosas mas... Y Rosa ya esta cansada de esta
situacion...

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

“Yo tenia el mismo problema, pero me di cuenta que, cuando gritaba,
insultaba y empujaba, la situacion empeoraba. El otro dia, un compafiero
tomo mi lapiz sin permiso. Yo queria decirle que no fuera abusivo, pero
pensé: ‘Debo decirle de forma clara lo que me molesta para que no lo
haga mas’. Y fue asi como entendi que, para evitar peleas cuando el
comportamiento de los demds no nos agrada, debemos decirles clara y
calmadamente ‘no me gusta que hagas eso..” o0 ‘no quiero que me vuelvas
a decir...” y, luego, decirles lo que estamos sintiendo: ‘Eso me molesta..” o
‘me da célera que me digas asi’”.

Adaptado de Programa Aulas en Paz. (s. f.). Habilidades para la vida, sociedades para la paz. Recuperado de www.aulasenpaz.org.
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LA TACTICA DE
DINO EL DINOSAURIO

LUEGO,
O LO QUE
ESTAS
SINTIENDO.
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Actividad Jatron, el mago

Objetivo Observar la expresién de alguien para saber cémo se siente.

Descubriendo las emociones de los demas

Emocioén: Tristeza Emocion: Alegria

Emocion: Célera Emocién: Miedo

Emocién: Sorpresa
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Actividad Miro, pregunto y ayudo

Objetivo Darme cuenta cuando alguien necesita ayuda.

Las tres claves del “coédigo de ayuda”

pregunto
5

Ayudo
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Actividad

¢Qué pasd aqui?

Objetivo

Ver a través de los ojos de los demas.

Situaciones misteriosas I
¢Doénde esta mi libro?

BIBLIOTECA
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Situaciones misteriosas II
¢Cémo se ensucié mi dibujo?
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