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Actividad Respirando con el capitdn Atento

Objetivo Respirar con atencién plena.

Distraidin y el capitan Atento

En otra escuela, no muy lejos de acd, habia un nifio que se Illamaba
Distraidin. A él le encantaba ir a estudiar y aprender muchas cosas nuevas.
Su profesora Rita le ensefiaba a multiplicar y dividir, a leer y escribir, y
muchas otras cosas divertidas.

Distraidin llegaba todos los dias a su casa con muchas ganas de hacer sus
tareas. Abria su cuaderno y empezaba a trabajar: “25 dividido entre 5 es
igual a... jUy! iMe acordé del chiste del pollito que me contd Diana hoy!
Qué risa me dio... Pero después, ella no quiso jugar conmigo... {Serd que
esta enojada por algo que hice? Y ahora que me acuerdo del pollito... el
otro dia vi uno cuando iba caminando hacia la escuela... Ese dia llevaba mis
zapatos muy sucios. ¢ Cémo estaban mis zapatos hoy? ¢Serd que tengo que
limpiarlos? Mmm... Creo que mejor voy a mirar si mis zapatos estan sucios.
¢0 le escribo una carta a Diana preguntandole si esta enojada conmigo?”.

Y, asi, Distraidin se preocupaba porque no habia limpiado sus zapatos,
porque Diana tal vez estaba enojada con él... En fin, dejaba a un lado las
multiplicaciones y las divisiones, y se ponia a hacer otras cosas. Cuando se
daba cuenta, iya era hora de dormiry no habia empezado sus tareas! jQué
angustia le daba a Distraidin no terminar sus tareas!

Esta situacion se repetia
todos los dias y Distraidin
se sentia frecuentemente
angustiado y preocupado
por cosas que pasaron el
dia anterior o por cosas
qgue tenia que hacer para el
dia siguiente. Y lo peor de
todo era que ino lograba
concentrarse para hacer
sus tareas! Ya incluso no le
gustaba tanto ir a la escuela.

Un dia, Distraidin iba
caminando de regreso a su
casa y un hombre con un
aspecto muy divertido lo
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saludo: “Hola, soy el capitan Atento y vengo a ensefiarte una tactica para
que puedas sentirte mejor”.

Distraidin se puso muy contento. iSi que necesitaba que alguien lo
ayudara!

El capitan Atento le contd: “A mi también me pasaba algo parecido.
Muchas veces, cuando tenia algo que hacer, me ponia a pensar en
muchas otras cosas: en lo que me habia pasado ayer, en lo que tendria
que hacer mafana... Me sentia preocupado y ansioso. Mi mente iba
viajando como un barco en el mar, siempre yendo de un pensamiento a
otro. Fue entonces cuando pensé: ‘Tengo que respirar profundo y estar
atento a lo que estoy haciendo en este momento’. Cuando quiero que
eso pase, me imagino que le pongo un ancla a mi mente para que se
quede quieta y se concentre en mi respiracion. Cuando me concentro
en mi respiracion, mi mente se queda muy quieta y pongo atencién
solamente al presente. {Ahora me siento mucho mas tranquilo!”.
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Actividad El colerémetro

Objetivo Medir mi célera.

¢Cuales son mis activadores?

08
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Actividad Bajando la colera

Objetivo Lidiar con mi célera de manera sana.
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Actividad Piensa positivo

Objetivo Cambiar mi forma de pensar, de negativa a realista.

De carga negativa a carga positiva

e—b Carga negativa a positiva ——————————> e

Situacion Pensamiento negativo Pensamiento positivo
Un amigo no quiso e Seguramente me lo e Puede estar teniendo
hablarme hoy. merezco. un mal dia.
e Debe ser que la gente no e Le darétiempoy

mafiana le preguntaré

quiere hablar conmigo. ,
qué ocurre.

e Nunca volverd a hablarme.

Todos mis amigos pasaron
el examen menos yo.

Un estudiante de un grado
mayor me llamo tonto.

Mi propio ejemplo:
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Actividad El regalo

Objetivo Controlar el impulso de hacer lo que me da la gana.

El mensaje secreto

Mi mensaje secreto para ti es que...

Te quiero invitar a...

Te felicito...

Te doy las gracias por...
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Actividad iSuperamigos, esto es muy dificil!

Objetivo
algo.

Mantener la calma cuando no hay nada que pueda hacer para solucionar

(Corta por las lineas punteadas.)

O S

Rol 1
Td representas a SABINA:
PIENSO Y RESPONDO LA
PREGUNTA “4QUE PUEDO Y
QUE NO PUEDO CAMBIAR EN
ESTA SITUACION?”.

Tu compafiero va a estar en una
situacién en la cual no pudo
lograr algo que queria, a pesar
de todo su esfuerzo. Tu rol es
ayudarlo a pensar qué puede
0 no cambiar de esa situacién.
Para eso, puedes hacerle
preguntas como:

e ¢Qué podrias cambiar en
esta situacion?

e iQué no podrias cambiar?

Juego de roles

Rol 2
T representas a SERENA:
ME CALMO Y ACEPTO
AQUELLO QUE NO PUEDO
CAMBIAR.

Tu compafiero va a estar en
una situacion en la cual no
pudo lograr algo que queria, a
pesar de todo su esfuerzo, y la
situacion no tiene solucion. Tu
rol es ayudarlo a calmarse y a
aceptarlo. Para eso puedes:

e Sugerirle maneras de
calmarse.

e Ayudarlo a encontrar
formas de aceptar la
situacion tal como esy
aprovecharla.

e Ayudarlo a enfocarse en ser
paciente frente a aquello
gue no podemos cambiar
ahora, pues quizas podria
cambiar en el futuro.

Cuadernillo para el estudiante - 5.°° grado de primaria - Ministerio de Educacién

Rol 3
TU representas a
VALENTIN:
ME ARMO DE VALOR PARA
CAMBIAR ALGO QUE NO
ME GUSTA.

Tu compafiero va a estar
en una situacién en la cual
no pudo lograr algo que
queria, a pesar de todo su
esfuerzo. Tu rol es ayudarlo
a concentrarse en su meta
y motivarlo a pensar en
maneras de actuar para
resolver la situacion. Para
eso puedes:

e Preguntarle si ha
pensado en lograr lo
que quiere de otra
formay animarlo para
que lo haga.

Darle ideas sobre como
puede solucionar la
situaciéon y animos para
que actue.
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El frustrado
Situacion 1

Quieres salir a  jugar al
recreo, pero primero debes
terminar varios ejercicios de
matematicas. Todos tus amigos
terminan los ejercicios y salen
a jugar, pero tu no puedes salir
porque no los has terminado.
Te sientes muy enojado porque
a ti te gusta mucho salir a jugar
al recreo y piensas que no
podrds volver a hacerlo. En la
dramatizacion tu rol es:

e Contar tu historia.

e Mostrarte enojadoy
desesperado porque no
lograste lo que querias.

e Decir: “Ahora no volveré a
salir al recreo”.

El frustrado
Situacion 2

Tu suefio es formar parte del
grupo de baile del colegio.
Practicas por mucho tiempo,
pero cuando escogen a los
integrantes, tu no quedas
seleccionado. Te sientes muy
mal y piensas que perdiste
el tiempo practicando los
pasos porque, al final, no
te escogieron. El proximo
semestre  se abre una
nueva convocatoria. En la
dramatizacién tu rol es:

e Contar tu historia.

e Mostrarte triste y aburrido
porque no quedaste
seleccionado.

e Decir: “Yo queria entrar al
grupo de baile con todas
mis fuerzas”.

25 S

El frustrado
Situacion 3

Tus amigos del barrio te
invitan a sali, pero no
puedes  porque  debes
ayudar a tu mamd con
las labores de la casa
y, aunque te esforzaste
mucho por terminarlas a
tiempo, no lo lograste. En la
dramatizacién tu rol es:

e Contar tu historia.

e Mostrarte enojado
porque no lograste
terminar a tiempo y
ahora no puedes salir.

Decir: “Qué roche que
fui el Unico que no pudo
salir”.
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Actividad El misterio

Objetivo Preguntar y aclarar durante una conversacion dificil.

El misterio!

Anoche, cuando tu mama llegd a la casa, reunio a toda la familia para contarle que el pago de su
sueldo se iba a demorar mas de lo normal y que, por esta razdn, toda la familia iba a tener que
ahorrar hasta que el siguiente pago llegara. Tu papd se molestd mucho porque con el sueldo
de los dos estaban pensando pagar unas cuentas pendientes de la casa que eran urgentes. Por
esta razon, ella y tu papa tuvieron una discusion, lo cual te dejé muy preocupado. Ademas, tu
estds muy triste porque tu mama te habia prometido llevarte al parque de diversiones, pero,
por la demora de su sueldo, esto no es posible. Como viste que tus papas estaban discutiendo,
tu decides no decir nada, aunque te sigues sintiendo muy mal. Al dia siguiente, llegas al colegio
y le cuentas a tus amigos.

Luego, lee lo que estd subrayado para toda el aula y trata de mostrarte triste.

Aver tuve un problema en casa, y estoy triste y preocupado.

0JO: Cuando te hagan preguntas, deberas responder con la informacion del parrafo de arriba.
Solo responde la informacién por la que te pregunten y trata de no dar muchos detalles, a
menos que te los pidan con preguntas especificas. iRecuerda que debe ser dificil para tus
compafieros adivinar el misterio!

Caso y actividad adaptada de Aulas en Paz. (s. f.). Habilidades para la vida, sociedades para la paz. Recuperado de www.aulasenpaz.org.
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Actividad La mejor defensa

Objetivo Defenderme sin hacer dafio a otros.

Osvaldo y Le6n

Ledn es el estudiante mas grande y fuerte de quinto grado. Ademas, tiene muchos amigos y
compafieros que hacen todo lo que él les dice. Por ejemplo, el otro dia Ledn tenia hambre y
obligd a Osvaldo a comprarle comida en el quiosco de la escuela. Osvaldo no tenia mucha plata,
pero no fue capaz de decir que no e hizo lo que él le ordend.

Osvaldo, por el contrario, es un estudiante pequefio, timido y callado. No tiene muchos amigos
ni amigas, y algunos dicen que es muy raro porque en los recreos se la pasa solo.

A Ledn le parece muy gracioso el aspecto de Osvaldo y siempre se burla de él, llamandolo
“Osvaldo, cabeza de petardo”.

Osvaldo se siente muy frustrado con esta situacion. Ir a la escuela se ha vuelto una pesadilla
para él, pues sabe que, desde que llega hasta que sale, Ledn le hara la vida imposible.

Pipe y Rosina

Rosina es la estudiante mas popular de quinto grado. Tiene muchos amigos y amigas y, en
el recreo, todos sus compafieros quieren estar con ella; sin embargo, Rosina no siempre es
amable con todos. Especificamente, le parece divertido molestar a Pipe, un estudiante callado
y solitario que siempre se sienta en la Ultima fila del aula de clases.

Rosina sabe que Pipe es muy inteligente y todas las semanas lo amenaza para que le haga sus
tareas. Le dice: “Cuidado, Pipe. Ya sabes que si no me traes lista la tarea de matematicas para
mafiana, le voy a decir a todos que quieres ser el enamorado de Lorena”.

Pipe, avergonzado, no es capaz de defenderse porque sabe que Rosina es muy popular y todos
sus compafieros hacen lo que ella dice. Se siente frustrado y enojado, y no sabe qué hacer para
que Rosina deje de amenazarlo.
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¢Qué podria hacer Pipe para que Rosina deje de amenazarlo? Piensen en la mayor cantidad
de respuestas asertivas que puedan, es decir, NO agresivas.

¢Qué podriamos hacer para defender a Pipe y que Rosina deje de amenazarlo? Piensen en la
mayor cantidad de respuestas asertivas que puedan, es decir, NO agresivas.

Cuadernillo para el estudiante - 5.°° grado de primaria - Ministerio de Educacion
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Actividad ¢Qué se siente?

Objetivo Ponerme en el lugar de las personas que viven con discapacidades.

Edwin Béjar

Edwin Béjar es un joven peruano que perdié por completo el sentido
de la vista a los 17 afios. En el afio 2000, se gradudé como abogado y
quiso postular a un cargo llamado “fiscal adjunto” en Cusco. Los fiscales
son aquellas personas encargadas de presentar pruebas cuando se
discute acerca de un delito. No obstante, el jurado del concurso le
negd su derecho a participar utilizando como argumento el hecho de
que era ciego. Dado que el concurso tenia un examen escrito, el jurado
a cargo decidié negarle la participacion a Edwin por su condiciéon de
discapacitado.

Edwin expuso su caso en la Defensoria del Pueblo de Peru, y sus
integrantes le ayudaron a defender sus derechos. Fue dificil, pues
muchas personas a su alrededor consideraban que, al ser ciego, Edwin
no podria ejercer como fiscal adjunto; sin embargo, juntos lograron que
el Consejo Nacional de la Magistratura y el jurado del concurso hicieran
las adaptaciones al examen para que Edwin pudiera concursar como
cualquier otro ciudadano, sin ser discriminado por su condicién de
discapacidad.

Después de presentarse, Edwin gand el concurso y le dieron el cargo.
Desde entonces ha demostrado ser un gran profesional y, sobre todo, ha
quedado claro que, a diferencia de lo que pensaba el jurado del concurso,
su condicion de discapacidad no le ha impedido ser un excelente fiscal.
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Mi carta para Edwin Béjar

Escribele una carta a Edwin Béjar siguiendo la guia propuesta a continuacién:

(

Fecha:

Estimado Edwin Béjar:

En la clase hicimos un ejercicio con el cual aprendi que, al no tener la posibilidad de ver...
(Escribe lo que aprendiste del ejercicio inicial sobre la vista).

Mientras no podia ver, me senti... (Escribe las emociones que sentiste cuando no podias
ver).

Luego, escuchamos tu historia sobre el concurso de fiscal en Cusco y yo me senti...
(Escribe como te sentiste al escuchar la historia de Edwin).

Finalmente, quiero felicitarte por... (Escribele un mensaje de felicitacion por haber ganado
el concurso).

Atentamente,

Cuadernillo para el estudiante - 5.°° grado de primaria - Ministerio de Educacion
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Actividad Hoja de vida

Objetivo Ayudar en lo que soy bueno.

Mi hoja de vida: mis fortalezas y cualidades para ayudar

P4 (Mi foto)
| Mi nombre
1.  Soy bueno para y puedo ofrecer mi ayuda en
| esto si me necesitan.
| 2. Me gusta compartir esto: y cuando lo hago me

siento

| 3. Una situacién que recuerdo en la que ayudé o comparti fue

4. Yo aveces necesito ayuda, en especial para

| Por favor, no duden en buscarme si les interesa mi hoja de vida.

| Firma
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Actividad Construyamos un patio nuevo

Objetivo Considerar cada punto de vista en una decisién grupal.

iConstruyamos un patio nuevo!

1. Tu seras el director

El colegio del cual eres director recibié una donacién de dinero y los niflos de quinto grado
han solicitado usarlo para construir un nuevo patio de recreo; sin embargo, como director
del colegio sabes que eso puede ser muy costoso y piensas que el dinero de la donacion se
deberia gastar en articulos deportivos para que los estudiantes puedan jugar con ellos durante
el recreo.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demds de que el dinero disponible no debe
usarse para construir el patio nuevo, sino para comprar diversos objetos.

2. Tu seras el encargado de la limpieza

En el colegio donde trabajas quieren construir un nuevo patio. TU no estas de acuerdo con
esa decision porque sabes que los niflos siempre dejan basura y desordenan vy, si construyen
un patio nuevo, tuy tus compafieros de trabajo que hacen la limpieza tendran que trabajar el
doble.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demds de que no es una buena idea construir
el patio nuevo porque ustedes no quieren trabajar el doble.

3. Tu seras un estudiante de quinto grado

Tu colegio acaba de recibir una donacién de dinero y tU y tus compafieros quieren proponer
que con eso se construya un patio nuevo en el colegio. Tu piensas que en el patio actual los
estudiantes mayores no pueden correr rapido porque, como hay estudiantes pequefios, los
pueden tumbar. TU y tus compafieros ya estan aburridos de eso y quieren proponer que se
haga un nuevo patio en un lugar que hay disponible junto a la escuela. Alli solo tendrian que
poner una cerca o un muro para encerrar el lugar y jlisto!

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demds de que los nifios de quinto grado
necesitan un nuevo patio para poder correr y jugar libremente.

Cuadernillo para el estudiante - 5.°° grado de primaria - Ministerio de Educacién
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4. Tu seras un profesor

En el colegio donde trabajas se recibi¢ una donacién de dinero. Tus alumnos van a proponer
que se use para hacer un patio nuevo porque el que hay, al parecer, es muy pequefio para
que grandes y chicos puedan jugar comodamente. TU piensas que es una buena idea, porque
si hacen un patio nuevo no tendras que andar detrds de los nifios de quinto durante todo el
recreo pidiéndoles que tengan cuidado con los mas pequefios cuando corren.

En la discusion tu debes tratar de convencer a los demds de que es una buena idea construir el
patio nuevo porque, asi, tu no tendrds que gastar tu tiempo de descanso pendiente de que los
mds grandes no lastimen a los menores.
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Actividad Cera

Objetivo Evaluar el problema con calma y pensar en soluciones.

Ante un conflicto...

1. Calmate, sobre todo si tienes cdlera. Busca la manera de calmarte para
poder solucionar la situacién.

2. Evalua. Analiza la situacién: ¢ Cudl es el problema? ¢ Qué quieres lograr?

3. Resuelve. Haz una lluvia de ideas de todo lo que se te ocurra para
poder solucionar esta situacion.

4. Actua. Escoge la mejor opcidn para todos y actua sin agresion.

Cuadernillo para el estudiante - 5.°° grado de primaria - Ministerio de Educacion
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