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Actividad Zoom con mis 0jos

Objetivo Oir con atencion plena.

‘NDO QUEQO CALMAQME O PRESTAR ATENCION, ‘
Z0OM CON MIS 0J0S

Y ME CONCENTRO
EN OBSERVAR
LOS DETALLES
DE LAS COSAS

QUE ME RODEAN.
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Actividad iEl gato Félix se siente ansioso!

Objetivo Darme cuenta cuando siento ansiedad.

iFélix se siente ansioso!

iHola, soy Félix! Algunas veces me siento muy asustado y preocupado. ¢Saben como es? Es
como cuando sienten que algo malo va a ocurrir y no pueden controlarlo. A esto le llaman
“ansiedad” y es una emocion muy normal. No es peligrosa, ial contrario! Algunas veces me
ayuda a mantenerme a salvo porque es como una “alarma” interna que me ayuda a ser
cuidadoso. Por ejemplo, un dia estdbamos en la playa y quise ir al agua solo, pero mi alarma de
ansiedad se encendid y no lo hice. jQué bueno, porque no sé nadar!

Pero algunas veces la alarma se mantiene encendida por demasiado tiempo y eso no se siente
bien. Por ejemplo, antes de dar un examen me siento tan nervioso que me olvido todas las
respuestas, o cuando conozco nuevos amigos, me siento tan ansioso que no sé qué decir. éLes
ha pasado? ¢Alguna vez se han sentido asi?

¢Como siente Félix la ansiedad en su cuerpo?

Dolor de

cabeza T ’

Mejillas coloradas

«

Pupilas <+—— Nudo en la garganta
dilatadas Sl ol

No puede ———»

hablar Pufio cerrado
Mariposasenel ___
estbmago o
dolor de barriga \ Manos y pies
’ frios
Le tiemblan /
las piernas

1 Adaptado de © AnxietyBC Canada. Recuperado de: http://www.anxietybc.com/sites/default/files/ChestertheCatand.pdf
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Actividad Con el Seméaforo Tranquilo, detengo los pensamientos que me asustan

Objetivo Detener mis pensamientos ansiosos.

-

Semaforo Tranquilo

IPARA ESE

PENSAMIENTO!

ICALMATE!

ICONTINOAI

Situacion que asusta

Pensamiento que

Pensamiento que

iAccion!

asusta ayuda
. . Resuelvo el examen
) Daré lo mejor de : .
Dar un examen Voy a jalar el , lo mejor posible
miy eso es lo que )
dificil. examen. para aprobarlo sin

importa.

problemas.

Cuadernillo para el estudiante - 2.9 grado de primaria - Ministerio de Educacién 11



Actividad Valentin: Valentia para actuar

Objetivo Cambiar una situacion frustrante si puedo hacerlo.

Sasha quiere salir al recreo

Sasha estd tratando de copiar en su cuaderno
lo que la profesora escribié en la pizarra. Es
una frase larga. Falta muy poco para el recreo,
pero los nifios no pueden salir a jugar hasta
que terminen de copiar la frase. Sasha estd
preocupada porque no sabe sialcance aterminar
y quiere salir rapido al recreo.

Pasan unos minutos. Algunos nifios ya se
preparan para salir al recreo, pero Sasha no
logra completar la frase. Se equivoca escribiendo
“actividad” y ahora estd desesperada porque
tiene que borrar la palabra. Se siente mal y le

/’\\

.
estdn dando ganas de llorar. Lo Unico que Sasha _x/ b g}y—:“i}
quiere es salir rapido al recreo. / o

e F =

Sasha quiere salir al recreo, pero no puede porque
no ha terminado de escribir. Se pone a llorar y no
sigue copiando la frase. Mientras tanto, varios
compafieros del aula salen felices al patio a
disfrutar del descanso. Sasha se siente muy mal
y empieza a decirse a si misma: “No voy a poder
completar esta frase”.
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Valentin,
ayudame a calmarme, ser valiente y actuar?

2 llustracion tomada de Paz, A.y Paz, C. (2014). Otto en Coleccidn “Paso a Paso”. Lima: Banco Mundial.
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Actividad DiNo y Coro

Objetivo Pedirle a quien maltrata a otro, que pare.

DiNo, el dinosaurio, y Coro, el loro®

DiNo, el dinosaurio, y Coro, el loro, tienen un problema con sus amigos
Nanoy Nina, que pelean por cualquier cosa todo el tiempo, empujandose,
insultdndose y hasta pegandose.

A DiNo y Coro no les gusta cuando ven que sus compafieros se hacen dafio
y se tratan mal. El otro dia, por ejemplo, Nano, que estaba molesto, le gritd
“ifeal” a Nina, que simplemente pasaba por ahi.

DiNo nos cuenta: “Yo me di cuenta de que a Nina no le habia gustado
lo que Nano habia hecho, pero no dijo nada por miedo. Y fue asi como
entendi que cuando alguien hace algo a otra persona, puedo decirles clara
y calmadamente: ‘No hagas eso, que a nadie le gusta que lo traten asi’”.

Al dia siguiente, Nano fue donde Nina y empezo a jalonearla para quitarle
su cuento, y Nina lo empujé de célera. Nano, molesto, le jald el pelo y
empezaron a pelear.

Coro nos cuenta: “Yo me di cuenta de que, gritando, insultando vy
empujando, la situacion empeoraba, asi que pensé: ‘Debo decirles
amablemente que paren de pelear’. Y fue asi como se me ocurrié que
podia ser buena idea llamar a otros compafieros para decir todos en grupo
‘iparen!””.

3 Cuento adaptado del Programa Aulas en Paz www.aulasenpaz.org).
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LA TACTICA OE
DINO EL DINOSAURIO

[ PRIMERO
> Dl "NO"
DE MANERA
AMABLE.

LUEEO,
DI LO QUE
ESTAS
SINTIENDO.

Cuadernillo para el estudiante - 2.9 grado de primaria - Ministerio de Educacién 15



— ==

LA TACTICA DE
CORO EL LORO

EN CORO
DIGAMOS
"PAREN/",
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Actividad Tuga y Tija

Objetivo Ponerme en el lugar del otro para entender como se siente.

Tugay Tija*

4 llustracién tomada de Paz, A. y Paz, C. (2014). Tuga, la tortuga en Coleccion “Paso a Paso”. Lima: Banco Mundial.
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Actividad Mariposa, la generosa

Objetivo Compartir lo que tengo.

iA pintar!

Escucha las instrucciones para saber como pintar cada uno de los animales.

1l

Elefante, el que no comparte
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Leodn, el de la condicién
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Mariposa, la generosa
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Actividad Detective en perspectiva

Objetivo Observar desde el punto de vista del otro para entender lo que ve.

La lupa para entenderte mejor®

Observa con atencion los siguientes dibujos; cada uno de ellos representa una situacion particular.

Dibujo 1: La vendedora

G

Dibujo 2: Vamos a jugar

Adaptada de Aulas en Paz (www.aulasenpaz.org) y de Feshbach, N.; Feshbach, S.; Fauvre, M. y Ballard, M. (1983). Learning to care: Classroom
activities for social and affective development. Scott, Foresman and Company: U.S.A.
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Dibujo 3: Subete al sube y baja

Dibujo 4: Un solo refresco

w () A
& h
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