Uvidad 2

El Poder de
Domar Tu
Genio




Descripcion
del Programay
Resumen

El Poder de Domar Tu Genio ensena el
principio de la neuroplasticidad, con un
enfoque sobre cémo entrenar el cerebro
para facilitar el aprendizaje. Los estudiantes
estaran expuestos a la ciencia cerebral
basica para fomentar la comprension

de sus impulsos y estrategias con el fin

de ayudarlos a manejar las emociones
fuertes, incluyendo la ira, la frustracion, la
impaciencia, la tristeza, la verglienza, los
celos y el miedo.
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’Pvgguw‘l’as Gsenciales

¢ @Qué es el mindfulness?

¢ Cémo puede moldear
nuestras experienciaos el
ser consciente?

¢ Cémo puede influenciar
nuestra capacidad de
tomar decisiones el
desarrollar el mindfulness?

Entendimientos Duraderos

El mindfulness puede
ayudarnos a tomar
decisiones mas sanas.

del Aprendizaje del
Movimiento

Los estudiantes podrdn
hacer lo siguiente...

102



2.1 Un Vistazo Dentro del Increible
Cerebro: Como los Habitos Hacen que
tu Cerebro Crezca

llustrar en sus Cuadernos de Reflexion

como sus habitos cambian fisicamente

la estructura del cerebroy como lo
hacen crecer.

Identificar una célula del cerebro en un
grafico (o en su Cuaderno de Reflexion).

2.9, Conocer a Tu Cerebro: La Amigdalay
la Corteza Pre-frontal

Comparar el personaje del Dragdn con
la amigdala y el personaje del Lider
Amistoso con la corteza pre-frontal.

Identificar y etiquetar la amigdala y la
corteza pre-frontal en un grafico sin
etiquetas del cerebro.

Proporcionar una explicacion sencilla
sobre las funciones primarias de la
amigdala y la corteza pre-frontal.

Describir las reacciones reflejo de
“luchar, huir o permanecer inmovil” de la
amigdala.

Describir un evento hipotético que podria
activar la respuesta de “luchar, huir o
permanecer inmovil”, incluyendo tres
reacciones fisicas que podrian resultar de
la respuesta desencadenada.

9.3 La Conexién Cerebro-cuerpo:
Como la Respiracion Consciente
Domo¢ al Fuego del Dragoén

Explicar y demostrar como la
respiracion puede calmar el dragén
interior, dejando que la amigdala y la
corteza pre-frontal se comuniquen y
trabajen juntos.
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Identificar y analizar las sensaciones y los
efectos de las emociones fuertes.

Explicar por qué la estrategia de las

tres respiraciones conscientes tiene la
capacidad de prevenir una sobre-reaccion
a una situacion de estrés.

Emplear la estrategia de las tres
respiraciones conscientes para domar al
dragdn interior (amigdala).

2.4 El Exito a Través de Marcar Objetivos

Registrar, realizar seguimiento y
reflexionar sobre el éxito de un objetivo
personal para una practica sentada de
Mindfulness mediante un diario durante
una semana (en el Diario de la Auto-
practica del Cuaderno de Reflexion).

Enumerar y describir por lo menos tres
beneficios de marcar objetivos.

Desarrollar la capacidad del pensamiento
critico al identificar obstaculos
potenciales para alcanzar los objetivos,

y pensar en formas de sobrepasar esos
obstaculos potenciales.

2.5 ¢$Consciente o Inconsciente?

Definir la diferencia entre pensamientos
y acciones conscientes e inconscientes.

Determinar y registrar (en el Cuaderno
de Reflexidn) si varios escenarios del
cuento de “Cémo Aprendio el Dragdn

a Pensar Antes de Reaccionar” son
conscientes o inconscientes.



9.6 La Estrategia de STOP, o «Cémo
Domar a Tu Dragén»

Aplicar la estrategia STOP a situaciones
diarias, tanto dentro como fuera del
aula.

Memorizar la secuencia de la estrategia
STOP.

Practicar la estrategia de las tres
respiraciones conscientes para auto-
regular y «domar su dragén interior».

2.7 Darle un Nombre Para Domarlo’

Explicar la importancia de observar
las emociones para ambas estrategias,
STOP y Darle un Nombre Para Domarlo.

Generar una lista de al menos seis
emociones fuertes.

Ampliar el vocabulario emocional.

Reconocer y etiquetar las emociones
fuertes cuando se vivan.

Describir la conexién entre las emociones
y los comportamientos.

9.8 Cémo las Emociones se Mueven a
Través de Nuestros cuerpos

Etiquetar donde sienten las emociones,
incluyendo la felicidad y la tristeza,

en un grafico del cuerpo humano (ver
actividad en el Cuaderno de Reflexion).

Generar una lista que vincula emociones
concretas que surjan de los gustos y las
aversiones (o fortalezas y debilidades).

Practicar la estrategia STOP para
cultivar la auto-conciencia y manejar las
emociones fuertes, en vez de ignorar o
rechazarlas.

1: Daniel J. Siegel M.D. and Tina Payne Bryson Ph.D. The Whole-Brain Child.
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2.9 Tomar la Temperatura de Las
Emociones

Activar el poder de estar tranquilo
utilizando un amigo respiratorio con la
respiracion abdominal.

Reflexionar sobre la importancia de
mostrar amabilidad y respecto hacia si
mismo y hacia los demas.

Participar en una Red de Mindfulness de
la clase para ilustrar la interconexion de
los miembros de la comunidad y el poder
de la bondad.

210 Darle a Tu Cerebro un Descanso:
Repaso Sobre la Respiracion
Consciente

Practicar la respiracion consciente
de forma independiente para darle un
respiro al cerebro.

Explicar la importancia de dejar
descansar al cerebro.

Ensefar la respiracion consciente a un
miembro de la familia o un cuidador.
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Jibros Pava Jeer e VozAlta

Your Fantastic Elastic Brain
escrito por JoAnn Deak, Ph.D.

How Does Your Brain Work?
escrito por Don L. Curry

A Walk in the Rain with a Brain

escrito por Edward M Hallowell, M.D.

Zach Gets Frustrated
escrito por William Mulcahy

| Can’t Believe You SAID That!
escrito por Julia Cook

My Mouth Is a Volcano
escrito por Julia Cook

Sometimes I’'m Bombaloo
escrito por Rachel Vail

When Sophie Gets Angry—
Really, Really Angry...
escrito por Molly Bang

The Way | Fell
escrito por Janan Cain

Anh’s Anger
escrito por Gail Silver

Why | Sneeze, Shiver, Hiccup,
and Yawn
escrito por Melvin Berger

| Can Read With My Eyes Shut!
escrito por Dr. Seuss

How Are You Peeling?:
Foods with Moods

escrito por Saxton Freymann y
Joost Elffers
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Unidad 2 Normas

SEL

1Ala.: Reconocer y etiquetar con precision las emociones y como
estan vinculadas a la conducta.

1A.1b.: Demostrar control sobre comportamientos impulsivos.

1C.1b.: Identificar objetivos para el éxito académico y para el
comportamiento en la clase.

2C.1b.: Demostrar un comportamiento social y en la clase que sea
apropiado.

2D.1b.: Identificar enfoques para resolver el conflicto de forma
constructiva.

3B.1b.: Hacer elecciones positivas al interactuar con los companeros
de clase.

NHES
4.2.2: Demostrar habilidades de escucha para mejorar la salud.

6.2.1: Identificar un objetivo personal de salud de corto-plazo y tomar
accion para alcanzar ese objetivo.

National PE

Norma 1: El individuo fisicamente alfabetizado demuestra la
competencia en una variedad de habilidades motoras y patrones de
movimiento.

Norma 2: El individuo fisicamente alfabetizado aplica el conocimiento
de conceptos, principios, estrategias y tacticas relacionados con el
movimiento y el rendimiento.

Norma 3: El individuo fisicamente alfabetizado demuestra los
conocimientos y habilidades para lograr y mantener un nivel saludable
de actividad fisica y fitness.

Norma 4: El individuo fisicamente alfabetizado exhibe un
comportamiento personal y social responsable que respeta a si
mismo y a los demas.

Norma 5: El individuo fisicamente alfabetizado reconoce el valor de la
actividad fisica para la salud, el disfrute, el desafio, la auto-expresiény
/ o la interaccidén social.
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2.1 Vocabulario Leoc‘u')vq 1
Célula Un Vistazo Dentro del

Comunicar

Sencrit Increlble Cerebro

Neurona COMO LOS HABITOS HACEN QUE TU
Neuroplasticidad CEREBRO CREZCA

Neurocientifico
Domar

Genio 21 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran registrar en sus Cuadernos de Reflexion como
sus habitos cambian fisicamente la estructura del cerebroy como lo
hacen crecer.

2.1 Materiales

- Cuaderno de reflexion de la Unidad 2

- Se hace una copia de la pagina del Cuaderno de Reflexion titulado
«Ensefiar a Tu Cerebro lo Hace Crecer» para cada estudiante. (Se
distribuye los Cuadernos enteros durante la segunda sesion de esta
unidad. Incluir esta pagina de nuevo en ese momento para que el
Cuaderno completo este en un solo lugar).
Imagenes o resonancias magnéticas de una célula cerebral (presentar
en una hoja, en una Tablet o en una SMARTboard)

- Ceras o lapices para los estudiantes

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER



2.1 ’PreéguvtTas Ovievtadoras

¢Qué sabes sobre el cerebro?

¢Cudles son algunas de las cosas que tu cerebro
te ayuda hacer?

&Qué significa «hacer crecer a tu cerebro»?
¢Como puedes hacer que crezca tu cerebro?
¢Siempre esta listo para crecer?

Un cerebro mds grande es un cerebro mds
inteligente? Defiende tu respuesta. (Nifios

de 7 anos: iEl cerebro de un humano pesa
aproximadamente 3 libras, mientras el de una
especie de ballena tiene un cerebro que pesa
aproximadamente dieciocho libras! La inteligencia
de un cerebro depende de sus partes y como
esas partes se comuniquen entre si y trabajen
juntas).

¢Como pueden cambiar a tu cerebro tus
pensamientos?

¢Por qué son importantes tus pensamientos y
sentimientos?

¢Cuadl parte de la célula cerebral crece cuando
tu practicas algo?

Dar ejemplos de cosas en la naturaleza que
crecen porque cuidamos de ellas.
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aprendimos
que poseemos cinco superpoderes de los que
tenemos la capacidad de activar a través

del mindfulness. Exploramos nuestro primer
superpoder, el poder de estar tranquilo, el cual
necesitamos para activar todos nuestros otros
superpoderes.

Ensenar

Tengo un misterio para que lo resuelvas.

El maestro muestra una imagen de una célula cerebral
(una neurona) en una hoja, una Tablet o un SMARTboard.

Toca tu cabeza y frota tu barriga si piensas que
puedes identificar la imagen de la foto.

Se les da a los estudiantes por lo menos tres segundos de
tiempo para pensar. Después, se les invita a dos estudian-
tes para que compartan sus predicciones.

Esta es una imagen de un tipo de célula unica. Las
células son los bloques de construccion de toda la
vida en la Tierra. Cada cosa viva esta hecha de
células, incluyendo cada persona, animal y planta.
iTu cuerpo consiste de un billon de células! [No
podemos ni imaginar un numero tan grande!

1: Robert J. Stahl. “Using ‘Think-Time and ‘Wait-Time’ Skillfully in
Classroom,” ERIC Digest.
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Hay muchos tipos de células, y cada tipo lleva a cabo
un trabajo diferente. La célula en esta imagen es
una célula cerebral, o una neurona. Cada cerebro
esta formado por neuronas, que se comunican
mediante el envio de mensajes entre si. Tienes

la capacidad de aprender y acordarte de cosas
porque tus neuronas estan haciendo y fortaleciendo
sus conexiones entre si de forma constante.

Hoy, vamos a investigar la apariencia de las células
cerebrales y como cambia y crece tu cerebro.

Hay una palabra especial en la ciencia cerebral
que describe la capacidad perpetua del cerebro

de cambiar y crecer: neuroplasticidad. “Neuro”

se refiere al cerebro. “Plasticidad” contiene la
palabra “plastic”. Algo pldastico se puede moldear,
o cambiar de forma. Neuroplasticidad significa
que tu cerebro se adapta lentamente y cambia de
forma en respuesta a tus habitos y experiencias,
que incluyen como aprendes, como piensas y como
actuas. Mientras mds practiques algo utilizando
la repeticion, como tirar un baloncesto al cesto,
montar en bicicleta, o memorizar las tablas de
sumar y restar, mejor hards esa actividad, por qué
las neuronas en tu cerebro responsables de hacer
dicha tarea, forman conexiones cada vez mds
fuertes entre ellos. Estds enseiando o adiestrando
a tu cerebro a mejorar.

Muéstrame con tus Dedos Mdgicos si estds
ilusionado por fortalecer a tu cerebro.
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Participacion Activa

Se muestra la pagina del Cuaderno de Reflexion titulado
«Ensefar a Tu Cerebro lo Hace Crecer». Se define y

se habla de las partes y funciones de la célula cerebral
enumeradas en el grafico, incluyendo las imagenes de las
dendritas creciendo desde el nacimiento hasta tres afios de

Secuencia Cohete edad.
x5 - Se distribuye la pagina del Cuaderno de Reflexién titulado

—MonTono «Ensefiar a Tu Cerebro lo Hace Crecers». Se pide a
—Silla los estudiantes que sefialen cual parte de las células
—Guerrero 1 cerebrales crece cuando practiquen algo. Se invita a los
=Silla ninos que conecten los puntos de las dendritas.
—Montafa

A continuacion, el maestro pregunta a los estudiantes

sobre qué piensan que sucedera a las células cerebrales

responsables de ayudarles a concentrarse cuando

practiquen la Respiracion Consciente. Se les explica que

la atencidon concentrada que mejoramos a través del
Elefante

ENSENAR A TU CEREBRO
LO HACE CRECER

(QUE HABITOS TE GUSTARIA CULTIVAR?

CONECTAR LOS PUNTOS PARA HACER CRECER A LAS DENDRITAS

DENDRITAS

CELULA NERVIOSA °

(NEURONA)

AL NACER 3 MESES 15 MESES 3 ANOS

LA agts

Las células nerviosas, 0 neuronas, en tu cerebro llevan mensajes desde tu cerebro a
tu cuerpo. Mientras mas practiques algo o lo repitas, tanto si es una coreografia de baile,
co6mo si es arte, matematicas o mindfulness, mas crecen en tamano y numero las dendritas
con su forma ramificada.

TIENES EL PODER DE HACER CRECER A TU CEREBRO Y DOMAR
TU GENIO A TRAVES DE LA PRACTICA

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER
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mindfulness les ayuda a mejorar su nivel de destreza
en otras actividades, tanto si es aprender un deporte,
una coreografia de baile, o como tocar un instrumento
musical.

Enlace

Hoy hemos aprendido sobre como entrenar a
nuestros cerebros mediante la prdctica y la
repeticion para ayudarnos a ser mejores en las
dreas que queremos mejorar, como aprender a
nadar o patinar. Cada momento es una oportunidad
para moldear y hacer crecer a tu cerebro. Tus
habitos y experiencias, que incluyen lo que aprendes,
como piensas, y como te comportas, moldean tu
cerebro gradualmente. Una prdctica de mindfulness
te ayuda a cuidar de tu cerebro y hacerte crecer

a tu plena potencial al entrenar tu capacidad de
concentrar tu atencion en lo que tu quieras.

La proxima vez que nos veamos, recibirds tu propio
Cuaderno de Reflexion, que te ayudard a registrar
y recordar todas las cosas maravillosas que
aprendemos juntos.

(Se deben incluir tanto las paginas del Diario de Auto-
prdctica como de la parte titulada Domar a Tu Cerebro
en los lugares pre-asignados del Cuaderno de Reflexion E/
Poder de Domar Tu Genio).

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».
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2..2. Vocabulario

Amigdala

Funcion

Impulsivo

Corteza Pre-frontal
(CPF)

Reaccion

Reflejo

Reqular

Instinto de
Supervivencia
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Jeccion 2,
Conocer a Tu Cerebro

LA AMIGDALA Y LA CORTEZA
PRE-FRONTAL

9.2, Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran comparar el personaje del
Dragén con la amigdala y el personaje del Lider Amistoso
con la corteza pre-frontal.

9.0, Materiales

Palo de lluvia, vibratone, o mini armonica (para el
sonido de apertura)

Frasco Mental (punto focal para la practica de
mindfulness sentado)

Diagrama del cerebro sin etiquetar (incluye la amigdala
y la corteza pre-frontal)

2 Post-its

Cuaderno de reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Drago'n»



2.9, ’Pr%uvd'as Ovievtadoras

&Qué es un reflejo? Da un ejemplo de un reflejo.

¢Qué es la respuesta de «luchar, huir o
permanecer inmovil»?

¢Cuando se desencadena la respuesta de
«luchar, huir o permanecer inmovil»?

¢Como son reflexivas las reacciones de la
amigdala de «luchar, huir o permanecer
inmovil»? (Niflos de 7 afios)

¢Como nos pueden proteger estas reacciones
reflexivas?

¢Como influye la amigdala en nuestra toma
de decisiones?

¢Como influye la corteza pre-frontal en nuestra
toma de decisiones?

¢Como afecta la amigdala a la corteza
pre-frontal?

¢Como se puede comparar la amigdala con el
Dragdn en nuestro cuento?

¢Como se puede comparar la corteza pre-
frontal con el Lider Amistoso de nuestro
cuento?




DIAGRAMA DEL CEREBRO

DIBUJA UNA LINEA PARA CONECTAR LA PARTE
DEL CEREBRO CON SU FUNCION

CEREBRO FUNCION
AMIGDALA NOSAYUDA A LIDERAR Y PENSAR
CORTEZO AYUDA A NUESTRA AMIGDAILA &
PREFRONTAL LA CPF TRABAJAR JUNTOS

RESPIRACION AYUDA A MANTENERNOS A SALVO
CONSCIENTE
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aprendimos
que ensenar a nuestros cerebros mediante la
prdctica y la repeticion nos ayuda a ser mejores en
las areas que queremos mejorar, como aprender

a nadar o patinar. Nos dimos cuenta que cada
momento es una oportunidad para moldear y
hacer crecer a nuestro cerebro. Una prdctica de
mindfulness nos ayuda a cuidar de nuestro cerebro
Y hacernos crecer a nuestra plena potencial al
entrenar nuestra capacidad de concentrar nuestra
atencion en lo que queremos.

Ensenar

Hoy vamos a descubrir como activar a nuestro
segundo superpoder, el poder de domar nuestro genio.
Antes de activar a este poder, voy a compartir un
cuento sobre un dragon y un lider amistoso.

Opcional: Se puede distribuir los Cuadernos de Reflexion
a los nifos de 6-7 aios antes de terminar la leccion para
que puedan leer en silencio, siguiendo el maestro.

Mientras se lee el cuento del Cuaderno de Reflexion

a los estudiantes, el maestro debe compartir sus
pensamientos para dar un ejemplo de cdmo leer para
una comprension mas profunda. Se utiliza el «pensar en
alto» para plantar las semillas para guiar una discusion
en el futuro comparando el personaje del Dragon con la
amigdala y el personaje del Lider Amistoso con la corteza
pre-frontal.

Pistas posibles para “pensar en alto” para entrelazarlas
durante la sesion de leer en voz alta:

Hasta ahora, he aprendido ...

Esto me recordd a ...

Voy a leer de nuevo esa parte porque ...
Me pregunto porque ...

Esto me hace pensar en ...



UNIDAD 2

Aunque no tengamos un dragon de verdad o un lider
amistoso viviendo dentro de nuestros cerebros,
podemos aprender sobre dos partes importantes
del cerebro, la amigdala y la corteza pre-frontal, al
pensar en como son similares a los personajes del
Dragdn y el Lider Amistoso.

El Poder de Domar Tu Genio

9.2, Participaciéon Activa

Los estudiantes deben formar dos pufios con sus manos,
lado a lado, para imaginar el tamano y la forma de sus
cerebros (6 pulgadas, o 15 centimetros de largo).

Sin etiquetar el grafico, se debe identificar la ubicacion
de la amigdala y la corteza pre-frontal (CPF). El maestro
debe invitar a dos estudiantes para que etiqueten la
amigdala y la corteza pre-frontal con notas adhesivas
(Post-its).

A continuacidén, se comenta las funciones relevantes de
la amigdala y la CPF. Se describe brevemente como se
comuniquen entre si. Por ejemplo, la amigdala recibe
informacion de todos los sentidos. Si la amigdala detecta
un peligro, se activa su alarma interna y experimentamos
el reflejo de «luchar, huir o permanecer inmdévil». La

CPF nos ayuda a reducir el numero de alarmas falsas

de peligro y miedos sin fundamento al impedir que la
amigdala suene su alarma innecesariamente. La habilidad
de la CPF de calmar a la amigdala requiere mucha
practica de mindfulness.

Se refiere a la pagina del Cuaderno de reflexién titulado
«Grdfico Cerebral» y las preguntas orientadoras que
se encuentran arriba. El maestro debe pedir a los
estudiantes que nombren cual personaje se comporta
como la amigdala y cual se comporta como la CPF. Los
estudiantes deben explicar sus respuestas.

Se debe leer el texto de la pagina del Cuaderno de
Reflexion titulado «Grdfico Cerebral». Después, se
completa la actividad que va con dicho grafico en grupo.

Woviviesto
Secuencia
de Aperfura A x 3
Silla Girada
a Ocaso
Tridngulo
Surfero a Ola
Volcdn 1y 3
Elefante
Ciglefia
Saltito de Equilibrio
del Cerebro
Mariposa
Flor
Roca rondando
a Garco x 3
Estocada Baja Girada
Focaly 2
Arco
Roca
Secuencia de Cierre
Descanso Guiado
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Enlace

Hoy nos embarcamos en nuestro primer viaje hacia
el cerebro para examinar como dos de sus partes,
la amigdala y la corteza pre-frontal, influencian
nuestras reacciones y respuestas emocionales.

Comparamos a Dragdn con la amigdala por su
tendencia de tener reacciones emocionales rdapidas
cuando cualquier situacion parece insegura,
detonando el reflejo de «luchar, huir o permanecer
inmovil» para proteger al Lider Amistoso de hacerse
dano.

El maestro debe mostrar la pagina del Cuaderno de
Reflexion titulado «Cuando Nuestra Amigdala se Siente
en Peligro.»

CUANDO NUESTRA AMIGDALA NO
SE STENTE INSEGURO

NUESTROS RAPIDOS REFLEJOS MANTUVIERON VIVOS A NUESTROS ANTEPASADOS
PRIMITIVOS, PARA QUE PUDIERAN LUCHAR CONTRA UN TIGRE DE DIENTES DE SABLE
O HUIR DE UN OSO.

HOY, LOS MISMOS REFLEJOS NOS MANTIENEN FUERA DE PELIGRO.

LAAMIGDALA NO SE DETIENE A PENSAR. SU TRABAJO PRINCIPAL ES MOVERNOS
RAPIDAMENTE PARA QUE PODAMOS ESTAR A SALVO.

INCLUSO ST UNA AMENAZA NO ES REAL, COMO UN SIMULACRO DE INCENDIO,
TODAVIA NOS MOVEMOS RAPIDAMENTE PORQUE NUESTRA AMIGDALA ESTA EN
ALERTA MAXIMA.

5
UEDARSE
INMOVIL
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Comparamos el lider amistoso con la corteza pre-
frontal porque él/ella posee el poder de pensar

y evaluar una situacion antes de responder.
Cientificos del cerebro, o neurocientificos, a veces se
refieren a la corteza pre-frontal como la CPF. Yo me
acuerdo de ese acronimo como CUIDA y PLANIFICA
con enFOQUE.

El maestro debe mostrar la pagina del Cuaderno de
Reflexion titulado «Cuando Nuestra Amigdala se Siente
en Peligro».

La préoxima vez que nos veamos, nos centraremos
en la segunda parte del cuento, cuando Dragon
malinterpreta una situacion segura como peligrosa
y sobre-reacciona sin querer. Exploraremos como
regular, o domar, nuestra amigdala (nuestro dragon
interior) para responder en vez de reaccionar de
forma impulsiva con la respuesta de «luchar, huir o
permanece inmdaovil».

Se presenta el Cuaderno de Reflexiéon a los estudiantes.

Se les ensefiara donde se guardaran los Cuadernos en la
clase y se les invitara a leer de nuevo el cuento de hoy y

después colorear las ilustraciones.

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».
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2..3 Vocabulario

Consciente

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jecciin 3
La Conexion Cerebro-
Respiracion

COMO LA RESPIRACION CONSCIENTE
DOMO AL FUEGO DEL DRAGON

2.3 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran explicar y demostrar como la
respiracion puede calmar el Dragdn interior, dejando
que la amigdala y la corteza pre-frontal se comuniqueny
trabajen juntos.

9.3 Materiales

- Diagrama del cerebro (incluye la amigdala y la
corteza pre-frontal)

- Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Dragon»



2.3 ’Pre‘%uw‘('as Ovicitadoras

¢Qué es una emocion fuerte?
¢Como se siente una emocion fuerte?

¢Donde se pueden sentir las emociones fuertes
en el cuerpo?

¢cComo afectan las emociones fuertes a tus
reacciones en diferentes situaciones?

Describe una situacion en la que te enojaste
mucho con alguien y reaccionaste de la manera
que desearias no haberlo hecho. (Cdmo
elegirias responder, ahora que has tenido
tiempo para reflexionar?

¢cComo te afectan las emociones fuertes a
tu capacidad de aprender algo nuevo en el
colegio? ¢Para jugar a un deporte?

¢Como influye ser consciente a como la CPF se
comunica con la amigdala?

¢Por qué el CPF gand el apodo del
«lider del cerebro»?




Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, exploramos
nuestro segundo superpoder, el poder de domar
nuestro genio. Comparti un cuento sobre un dragon
y un lider amistoso. Comparamos el Dragdn con

la amigdala por su tendencia de tener reacciones
emocionales rdapidas cuando aparecen situaciones
de peligro, desencadenando el reflejo de «luchar,
huir o permanecer inmdavil» para proteger al Lider
Amistoso de cualquier peligro.

El maestro debe mostrar la pagina del Cuaderno de
Reflexion titulado «Cuando Nuestra Amigdala se Siente
en Peligro».

CUANDO NUESTRA AMIGDALA NO
SE STENTE INSEGURO

NUESTROS RAPIDOS REFLEJOS MANTUVIERON VIVOS A NUESTROS ANTEPASADOS
PRIMITIVOS, PARA QUE PUDIERAN LUCHAR CONTRA UN TIGRE DE DIENTES DE SABLE
O HUIR DE UN OSO.

HOY, LOS MISMOS REFLEJOS NOS MANTIENEN FUERA DE PELIGRO.

LAAMIGDALA NO SE DETIENE A PENSAR. SU TRABAJO PRINCIPAL ES MOVERNOS
RAPIDAMENTE PARA QUE PODAMOS ESTAR A SALVO.

INCLUSO ST UNA AMENAZA NO ES REAL, COMO UN SIMULACRO DE INCENDIO,
TODAVIA NOS MOVEMOS RAPIDAMENTE PORQUE NUESTRA AMIGDALA ESTA EN
ALERTA MAXIMA.

¥
UEDARSE
INMOVIL

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



UNIDAD 2 ElPoder de Domar Tu Genio

Comparamos el Lider Amistoso con la corteza
pre-frontal porque él/ella posee el poder de pensar
y evaluar una situacion antes de responder.
Cientificos del cerebro, o neurocientificos, a veces se
refieren a la corteza pre-frontal como la CPF. Yo me
acuerdo de ese acronimo como CUIDA y PLANIFICA
con enFOQUE.

El maestro debe mostrar la pagina del Cuaderno de
Reflexion titulado «Cuando Nuestra Amigdala se Siente
en Peligros».

CUANDO NUESTRA AMIGDALA SE STENTE SEGURO

CUANDO NUESTRA AMTGDALA SE SIENTE SEGURA, SE RELAJA'Y PASA
INFORMACION AL CPF (<LIDER AMABLE>) PARA PENSARY RAZONAR
DE FORMA MAS PROFUNDA.

CORTEZA
PRE-FRONTAL
(CPF)

CUIDARY
PLANIFICAR

CON
ENFOQUE.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER
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Ensenar

Hoy voy a ensefiarte mds sobre la ciencia del
cerebro, incluyendo estrategias para domar tu
dragon para que puedas escuchar los consejos de tu
lider amistoso interior.

¢Has experimentado alguna vez tu dragdn protector
reaccionando a una situacion, solo para descubrir
luego que el cometid un error y sobre-reacciond,
como cuando el Dragdn quemd a la colita del conejo
sin querer con sus llamas protectores?

El maestro muestra la ilustracion del Dragdn llorando del
Cuaderno de Reflexion.

Se muestra la pagina del Cuaderno de Reflexion titulado
«Cuando Nuestra Amigdala se Siente en Peligro».

Se les explica a los estudiantes que cuando estemos
tranquilos, la amigdala es capaz de mandar informacion
a la CPF, el centro de razonamiento del cerebro. Se les
enfatiza que la CPF es responsable de pensar sobrey
enfocarse en nuestros pensamientos, con la capacidad de
predecir el resultado de nuestras acciones y decidir qué
es correcto o incorrecto. La CPF también apoya nuestro
aprendizaje y capacidad de trabajar para alcanzar
nuestros objetivos. Es nuestra base del buen juicio. El
maestro debe describir como cuando practiquemos la
respiracion consciente, tenemos el poder de invalidar

la respuesta del estrés del cuerpo, permitiendo que

la amigdala se comunique con la CPF para Cuidar y
Planificar con en Foque.

¢Por qué es importante ser capaz de tomar decisiones
con una atencidon concentrada?

¢Qué instrumentos tienes para entrenar la parte
«dragon» de tu cerebro?



UNIDAD 2 ElPoder de Domar Tu Genio

Participacion Activa

Aunque el trabajo de la amigdala es mantenernos

a salvo, a veces piensa que estamos en peligro,
aunque no lo estamos. Si percibe una amenaza,

la amigdala manda oxigeno a nuestros brazos

y piernas en preparacion para «luchar, huir o
permanecer inmdavil», lo cual significa que menos
oxigeno llega a la CPF, la parte de nuestro cerebro
que piensa. Menos oxigeno para la CPF hace que sea
dificil pensar de manera clara y tomar decisiones
inteligentes.

¢Qué podria ser una solucion posible para llevar mads
oxigeno a nuestros cerebros?

iRespirando!

RESPIRACION DE CASTILLO

INHALACION ESTABLE E IGUAL Y
EXHALACION ESTABLE E IGUAL

EXHALAR

R =T Z—~

EXHALAR

COMENZAR

Ola Rotada

SUper-arco

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER
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Se muestra la pagina de la «Respiracion de Castillo» del
Cuaderno de Reflexion. Se usa el grafico para demostrar
la Respiracion de Castillo al trazar el contorno de las
murallas de un castillo con el dedo mientras se inhala y
exhala. Se comenta codmo la velocidad de la respiracion
se correlaciona con la velocidad de tu dedo trazando las
murallas del castillo. Se les hace notar la pausa entre
cada inhalacion antes de la exhalacidn. Los estudiantes
deben practicar la Respiracion de Castillo durante un
minuto.

Opcional:’

Introducir la postura de Volcan para que los estudiantes
practiquen cuando necesiten desahogarse de forma
constructiva o cuando se sientan como si fueron

a explotar de ira, frustracidon o impaciencia. Los
estudiantes pueden nombrar las cosas o emociones que
liberan por sus volcanes.

Secuencia de volcan:

Empezar en la postura de Montafa Levantada con los
codos hacia fuera al nivel de los hombros y las puntas
de los dedos tocandose en el centro del pecho.

Saltar y aterrizar con los pies separados.

Inhalar: Mover los brazos suavemente por encima de la
cabeza (apretando las palmas de las manos entre si).

Exhalar: Mover los brazos rapidamente para formar
una “V” por encima de la cabeza. Inhalar en esa postura
y en ese momento.

Exhalar: Volver a la postura de Montafa Levantada.

Se repite 2-3 veces. Invitar a los estudiantes que hagan
ruidos de una erupcién de volcan.

1: Marsha Wenig, YogaKids.
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Enlace

Hoy nos aventuramos mds profundamente en

el cerebro para examinar como la corteza pre-
frontal influye en nuestra capacidad de planificar y
tomar decisiones inteligentes, aun cuando estemos
enfrentados con situaciones dificiles. La CPF puede
hacer su trabajo cuando tranquilizamos nuestro
dragdn interior (la amigdala). Descubrimos que

a través de la respiracion consciente, podemos
encender nuestro poder de domar nuestro genio.
Con una prdctica constante, y con tiempo, el
cerebro puede aprender a ser menos reactivo,

y responder de una forma mds considerada en
situaciones dificiles para que nuestro lider amistoso
puede guiarnos con éxito.

Opcional Rutina de Cierre

Los estudiantes fingen ser una tetera. (Si el tiempo lo
permite, los nifos de 5 afos pueden disfrutar cantando
la cancidon «Soy una Teterita»). Los estudiantes imaginan
los detalles de su tetera, incluyendo su tamano, forma

y color. Se les explica como ciertos tés pueden ser
calmantes y dar una sensacion de confort. Qué no se les
caiga la tapa imaginaria de la tetera de sus cabezas! En
la postura de Montafa Sentada, los estudiantes deben
sentarse erguidos para que sus tapas no caigan al suelo.
Los estudiantes inhalan lentamente y profundamente en
sus vientres, y exhalan haciendo un sonido de «ssssss»
con sus bocas, como el vapor que sale de la tetera. Los
estudiantes veran cuanto tiempo pueden continuar
haciendo salir el vapor de sus teteritas sin forzar su
exhalacién demasiado.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



2.4 Vocabulario

Alcanzable
Confianza
Objetivo
Medible
Monitorizar
Motivacion
Obstdculo
Dilacion
(Nifios de 7 afios)
Avance
Realista
Reqistro
Recurso
Especifico
Exito
Oportuno
Reqistrar

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jecciou 4
El éxito a Traves de
Marcar Objetivos

2.4 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran registrar, realizar seguimiento
y reflexionar sobre el éxito de un objetivo personal para
una practica sentada de Mindfulness mediante un diario
durante una semana.

9.4 Materiales

Cuaderno de Reflexidon de la Unidad 2: Diario de Auto-
practica

Pelota de playa (o cualquier objeto que se puede pasar)

Tabla de objetivos (define cada letra del acrénimo en un
color diferente)

Bloc de papel grande y rotulador



9.4 ’Pr%uvﬂ'as Ovievtadoras

- ¢Qué es un objetivo?

- ¢Cudles son los pasos para establecer un
objetivo? Explica cada paso.

- ¢Coémo puede ayudarte marcar un objetivo para
mejorar tu rendimiento?

- ¢De qué manera establecer un objetivo puede
aumentar tu motivacion para lograr tu objetivo?

- ¢De qué manera establecer un objetivo puede
aumentar tu concentracion?

- ¢Coémo puede mejorar tus notas en la escuela el
marcar un objetivo?

- ¢De qué manera alcanzar tu objetivo puede
aumentar tu confianza en ti mismo?

- ¢Qué es un obstaculo?

- ¢Te has encontrado con algun obstdculo cuando
estabas trabajando hacia un objetivo? ¢Pudiste
superar el obstdculo? Si es asi, describelo.

- ¢Cdémo puedes evitar un posible obstdculo?




Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, nos
aventuramos mds profundamente en el cerebro
para examinar como la corteza pre-frontal

influye en nuestra capacidad de planificar y tomar
decisiones inteligentes, aun cuando nos enfrentamos
a situaciones dificiles. Descubrimos qué a través

de la respiracion consciente, podemos encender
nuestro poder de domar nuestro genio. Con una
prdctica constante, y con tiempo, el cerebro puede
aprender a ser menos reactivo, y responder de una
forma mas considerada en situaciones dificiles para
que nuestro lider amistoso puede guiarnos con éxito.

Ensenar'

Los estudiantes eben sentarse haciendo un circulo. Se
les pide que cada uno piensa en una palabra que describe
como se siente hoy.

El maestro saca la pelota de playa. Sin decirles nada a los
estudiantes, se mide el tiempo de la actividad. El maestro
comparte su palabra para describir como se siente. A
continuacidn, se llama por su nombre al estudiante que
esta al otro lado del circulo y se le pasa la pelota. Esa
persona cuando recibe la pelota tiene que compartir su
palabra para describir como se siente. Se continua hasta
que todos los estudiantes hayan podido tener un turno.
Después, el maestro les cuenta cuanto tiempo tardaron
para que todos participaron. Para la segunda ronda, se
les reta a los estudiantes para que comparten su palabra
sobre codmo se sienten hoy y pasan la pelota 10 segundos
mas rapido, al tener a la palabra en su cabeza antes de
recibir la pelota.

Se les explica que la leccion de hoy se enfocara en la
importancia y el proceso de establecer objetivos, al igual
que el objetivo que establecieron para la actividad de
pasar la pelota. Se registra y se repasa el proceso de
marcar objetivos.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER 1: Pat Nystrom, “Goals, Goals, Goals.” Learn NC.



UNIDAD 2 ElPoder de Domar Tu Genio

Para estudiantes de 6-7 afos, se registra los beneficios
en una tabla de marcar objetivos como un grupo.

Unos ejemplos podrian ser:

Te permite organizar un plan para trabajar hacia el

objetivo

Mas facil de medir los avances

Resultados mas rapidos

Aumenta la motivacion, el optimismo y la confianza

DIARIO DE AUTO-PRACTICA

Marca un objetivo para practicar la respiracion consciente y apuntalo abajo. Tomando nota de tus
pensamientos y tus sentimientos ayuda a entrenar tu cerebro para ser el Lider Amistoso en tu vida.

MI OBJETIVO ES:

(Ejemplo: mi objetivo es aumentar de tres a diez respiraciones conscientes al séptimo dia de practica)

FECHA OBJETIVO

QUE NOTO

QUE SIENTO

DiA1

DIA2

DIA 3

DIA 4

DIA S

DIAG

DIA 7

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



Wovivieslo
Secuencia

de Apertura A x 2
Media Secuencia
de AperturaB x 2
Tridngulo

Surfero a

Ola Inversa

a Ola

Ola Rotada
Elefante

Volcén 1y 3

Arbol

Plancha con una Pierna

Sandwich
Mesa o Tobogdn
Arbol Sentado
Barco a

Loto Flotante x 3
Focaly 2
Puente o Rueda
Rodillas al Pecho
Giro Durmiente

Secuencia de Cierre

Descanso Guiado

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER

9.4 Participacién Activa

El maestro muestra una copia del «Diario de Auto-
practica» del Cuaderno de Reflexion en papel grande para
graficos. Demuestra como marcar un objetivo para una
practica de respiracion consciente. El maestro ensena
de forma clara a los estudiantes el proceso de marcar
objetivos y como trabajar para alcanzar dicho objetivo

en un periodo de 7 dias. Se les recuerda a los estudiantes
que no estan intentando alcanzar su objetivo en un dia,
sino en siete. Esto requiere que se rompa su objetivo
final en siete objetivos diarios. Se les explica que a veces
no somos capaces de alcanzar nuestro objetivo debido a
algo que este fuera de nuestro control o por un obstaculo
no esperado. Los estudiantes deben intentar encontrar
formas creativas de evitar o superar cualquier obstaculo
que pueda surgir, pero también reconocer que a veces no
esta mal no llegar la meta. Los logros se marcan no solo
por el resultado final sino también por alcanzar pequefios
retos durante el proceso de alcanzar el objetivo principal.
El objetivo verdadero es no rendirse. Siempre hay
oportunidades para que los estudiantes puedan revisar
sus objetivos e intentarlos de nuevo. El maestro debe
enfatizar que mientras continuemos trabajando hacia
nuestros objetivos, vamos por el buen camino.

Los estudiantes deben trabajar de forma independiente
para marcar sus propios objetivos relacionados con

la respiracion consciente. Se revisa las dos columnas
en su Diario de Auto-practica titulados «Qué noto» y
«Qué siento». El maestro pasea por la clase y ayuda a
los estudiantes en romper su objetivo para el final de la
semana en siete objetivos diarios mas pequenos.



UNIDAD 2 ElPoder de Domar Tu Genio

9.4 Enlace

Hoy aprendimos la importancia de marcar objetivos
y el proceso de hacerlo.

En la proxima sesion, aprenderemos mas sobre el
mindfulness al hablar de como decidir si una accion
(o conducta) es consciente o inconsciente.

9.4 Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

9.4 La Practica en Casa

Los estudiantes registran sus avances relacionados con
su objetivo durante una semana en su Diario de Auto-
practica del Cuaderno de Reflexion.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



2.5 Vocabulario

Ventaja
Momento
Pausa
Escenario
Inconsciente

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jeccion 5
¢ Consciente o Inconsciente?

2.5 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran definir la diferencia entre
pensamientos y acciones conscientes e inconscientes.

9.5 Materiales

Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: El Poder de Domar
Tu Genio

Rotulador

Escenario de conducta inconsciente (diferente
a los citados en el Cuaderno de Reflexién)



2.5 ’Pr%uvﬂ'a& Ovievtadoras

¢Coémo es una eleccion inconsciente?
¢Coémo es una eleccion consciente?

cQué estrategias puedes utilizar para tomar
elecciones mds conscientes?

¢Cudles son algunas ventajas posibles de
actuar con mindfulness?

¢Todos tienen momentos inconscientes?
¢Por qué?

¢Coémo puedes aumentar el numero de
momentos conscientes que tengas cada dia?

¢Puedes ser consciente e inconsciente en el
mismo dia? Da un ejemplo.




Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aprendimos
la importancia de marcar objetivos y el proceso de
hacerlo.

Habla con la clase para ver cémo va todo el mundo con
sus objetivos de respiracion consciente. Un estudiante
debe compartir su Diario de Auto-Practica y su
experiencia, incluyendo cualquier obstaculo o éxito.

Ensenar

Ahora vamos a jugar un juego que se llama
«Consciente o Inconsciente». Antes de aprender
las reglas, vamos a repasar qué significa ser
consciente. Mindfulness es cuando prestamos
atencion a lo que esta sucediendo mientras suceda
con un sentido de amabilidad y curiosidad.

Cuando aprendes sobre el mindfulness, puedes
convertirte en cientifico, estudiando tus
pensamientos, sentimientos y acciones.” Como
todos los centificos, debes hacer experimentos
para descubrir cosas nuevas. Por ejemplo, puede
que descubras maneras de tranquilizarte cuando
te sientas enojado, o maneras de ser mdas amable
contigo mismo y con los demds. También puede
ser que aprendas datos interesantes sobre tu
cerebro y como te puede ayudar para mejorar tus
capacidades de mindfulness.

Acuérdate, todo el mundo tiene momentos
inconscientes, jincluso los adultos! La buena noticia
es que cada nuevo momento es una oportunidad
para usar tus herramientas de mindfulness para
elegir una respuesta mds consciente.

1: Ideas tomadas de las herramientas de Mindfulness for Children,

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER www.mindfulnessforchildren.org.
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9.5 Participacion Activa
ovimiedto

Vamos a prepararnos para jugar a Consciente Secuencia de
o Inconsciente. Primero, colécate tus oidos
conscientes y escucha atentamente. Voy a leer
algunas partes de nuestro cuento «Como aprendid
el dragdn a pensar antes de reaccionar». Después
de escucharlas, decidirds si el dragon actud de
forma consciente o inconsciente. Votards al alzar
un dedo gordo hacia arriba, hacia abajo, o hacia un Ola Rotada
lado (si no estds seguro). Bailarin

Buceo del Delfin
Roca Rondando

Apertura A x 2
Media Secuencia
de AperturaB x 2
Tridngulo
Surfero a Ola

El maestro muestra la tabla de «Consciente o

Inconsciente» del Cuaderno de Reflexidon, que enlaza con a Mariposa
el cuento del dragdn. Se lee las situaciones de la columna Arbol Sentado
titulada «Cuando Dragon...». El maestro presenta el primer Estiramiento Deportivo
escenario. Los estudiantes deben trabajar con sus parejas Estocada Baja
SUper-arco
Arco
{CONSCIENTE O INCONSCIENTE? camello
*COMO APRENDIO EL, DRAGON A PENSAR ANTES DE REACCIONAR’ Roca

Secuencia de Cierre
Descanso Guiodo

{CUANDO DRAGON ... . CONSCIENTE INCONSCIENTE

...Protegi6 al castillo de la
bestia?

...Quemo a la colita del
conejo?

...Hablé muy ALTO
mientras el lider amistoso
estaba compartiendo los
secretos de la respiracién
consciente?

...Escucho atentamente al
lider amistoso?

...Tomo tres respiraciones
conscientes para
tranquilizarse?

... Se recordo a si mismo
que debia pensar antes de
reaccionar?

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER

para completar la tabla. Se les invita a los estudiantes
voluntarios para poner una marca en la caja que elijan

(«Consciente» o «Inconsciente»). Después se habla y se
reflexiona con los estudiantes sobre lo anterior.

Enlace

Hoy comparamos las elecciones conscientes con

las inconscientes. Aprendimos que, si tenemos un
momento inconsciente, siempre hay otro momento
para elegir responder de una forma mds consciente.

La proxima vez, aprenderemos una estrategia para
ayudarnos a actuar de una forma mds consciente,
aun cuando hay situaciones dificiles o emociones
fuertes.

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el Poder de Estar
Tranquilo» por «el Poder de Domar Tu Genio».

La Practica en Casa

Practica la Respiracion de Castillo por la manana
antes de ir a la escuela. Utiliza el grafico en tu
Cuaderno de Reflexion para trazar los contornos
de las murallas del castillo con tu dedo. Nota la
pausa tranquila y pacifica entre cada inhalacion y
exhalacion.






9..6 Vocabulario

Conciencia
Observar
Proceder
Estrategia

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jeccioun 6
STOP
COMO DOMAR A TU DRAGON

2.6 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran aplicar la estrategia STOP a
situaciones diarias, tanto dentro como fuera del aula.

9.6 Materiales

Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Dragdn»

Imagen de «Vistazo de 30 Segundos» (ver Participacion
Activa)

Papel reciclado (una hoja por estudiante)
Lapiz (uno por estudiante)

Superficie dura para escribir (uno por estudiante)



2.0 ?«%um Ovievtadoras

¢Qué notaste cuando tomaste tres
respiraciones conscientes?

cQué te sentiste antes de tomar tres
respiraciones conscientes? ¢Durante?
¢Después?

¢Como se comparaban tus tres respiraciones
conscientes con las respiraciones que
normalmente tomas?

¢Crees que siempre deberias ser consciente
de tu respiracion? ¢Por qué?

&Qué significa observar?

¢Como se pueden usar tus cinco sentidos
para hacer observaciones?

cQué sentido(s) usas para observar tu
respiracion?
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Conectar

La dltima vez que trabajamos juntos, comparamos
las elecciones conscientes con las inconscientes.
Aprendimos que, si tenemos un momento
inconsciente, siempre hay otro momento para elegir
responder de una forma mds consciente.

Alza el dedo gordo hacia arriba en silencio si
practicaste la Respiracion de Castillo en tu casa
la semana pasada. La Respiracion de Castillo es
una de nuestras estrategias de la respiracion
consciente. Tomando respiraciones profundas

y conscientes, mientras tus ojos siguen tu dedo
cuidadosamente trazando las murallas del castillo,
tranquiliza a tu cuerpo y tu mente. Cuando tu
cuerpo y tu mente estan tranquilos, es mucho mds
facil ser consciente, o prestar atencion a lo que
estd sucediendo mientras sucede con amabilidad y
curiosidad.

OMAR

| 3 respnracmnes
conscientes

BSERVAR

— las emociones
‘ l en tu cuerpo

—

< ]l LANIFICA
| li.ff'.','é'ﬁ‘i
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Ensenar

Hoy vamos a aprender una estrategia sencilla para
domar tu dragdn interior cuando sientes que las
llamas de las emociones fuertes estan cursando por
tus venas en todo el cuerpo.

El maestro muestra la ilustracion de la estrategia

STOP en el Cuaderno de Reflexion. Se les introduce a

los estudiantes cada paso de la estrategia de STOP y la
importancia de la secuencia de los pasos. Los estudiantes
ya estan familiarizados con los primeros dos pasos. Ahora
tienen que afinar sus capacidades de observacién para
ayudarles a hacer elecciones mas conscientes.

El maestro comparte la pagina que muestra el Dragon
llorando del Cuaderno de Reflexion. Se les recuerda a los
estudiantes como Dragon llord después de darse cuenta
de que habia escupido llamas ardientes sobre el conejito
inocente. Se les enseina a los estudiantes el concepto de
observacion con las siguientes preguntas:

¢Coémo suena tu respiracion cuando lloras?

¢Coémo se siente la respiracion cuando lloras?
¢Coémo suena después de estar llorando un rato?
¢Como se siente después de estar llorando un rato?
¢Qué mds le pasa a tu cuerpo cuando lloras?

¢Qué le pasa a tu cuerpo cuando dejas de llorar?

Se les informa a los estudiantes que todo lo que notan

se llama observaciones. Mientras mejor sean haciendo
observaciones detalladas y perceptivas, mas facil les sera
responder de forma consciente a las emociones fuertes y
situaciones dificiles.

Se les guia a los estudiantes para que noten como el

lider amistoso salié del castillo cuando el Dragdén exhalo
profundamente en los Ultimos momentos de su llanto. El
maestro debe hablar con los nifos sobre cémo nos afecta
la calidad de nuestra respiracion tanto fisica- como
emocionalmente. Por ejemplo, una exhalacion larga, como
un suspiro, nos lleva a un estado animico mas tranquilo,
[lamando a la CPF para la toma de decisiones consciente.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER
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Se debe subrayar dos factores fundamentales de una
practica de mindfulness:

1. Se necesita una practica constante y diario.

2. Se puede aprender de los momentos inconscientes sin
ser demasiado duro consigo mismo. Cada momento es
una oportunidad para ser mas consciente.

2.6 Participacion Activa

El maestro debe retar a los estudiantes a que hagan un
«vistazo de 30 segundos» utilizando una imagen (por
ejemplo, una fotografia, un plano, una obra de arte, Donde
esta Wally, etc). Se proyecta o se distribuye la imagen. Se
les pide a los estudiantes que observen tantos detalles
como puedan durante 30 segundos, sin tomar notas ni
colaborar con sus companeros de clase. Cuando suena

la alarma de los 30 segundos, se esconde la imagen. Se
les da papel reciclado y lapices a los estudiantes. Deben
apuntar de forma independiente todo lo que recuerden
en su papel reciclado. Toda la clase debe comparary
hablar de sus observaciones. Si hay detalles que faltan

o diferencias de opiniones de lo que se vio, se toma nota
antes de observar la imagen de nuevo.

Esta actividad se conecta con los primeros tres pasos de
la estrategia de STOP.

¢Por qué es importante parar y tomar tiempo cuando
hacemos observaciones?

¢Cudl sentido usaste primero para este tipo de
observacion?

¢Puedes dar un ejemplo de una situacion cuando seria
beneficioso, o ayudaria, usar mds que un sentido cuan-
do haces una observacion (por ejemplo, utilizando tus
ojos para notar gestos faciales y el lenguaje corporal
cuando hablas con alguien mientras uses tus oidos para
escuchar)?

Se les sefala que muchas de nuestras observaciones

son una combinacion de informacion de mas de uno de
nuestros sentidos.
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Enlace

Hoy descubrimos que la respiracion es la
herramienta mds poderosa para tranquilizarnos
y concentrar nuestros cuerpos y mentes.
Investigamos sobre cdmo la calidad de nuestra
respiracion—rdpida, lenta, profunda, superficial,
dspera, uniforme, aguantada, con sonido—
afecta como nos sentimos. Tomando tiempo para
relentecer tu respiracion, relentece tu mente
acelerada, te ayuda a pensar de forma mads clara,
y te permite hacer observaciones mds precisas y
decisiones mds inteligentes.

Con una prdctica constante, y con el tiempo, tu
cerebro puede aprender a ser menos reactivo y
responder de forma mads tranquila, despertando tu
Lider Amistoso en momentos dificiles.

Se repasa la estrategia STOP antes de que los
estudiantes vuelven a la clase. Se puede usar sefales de
las manos para representar cada paso (por ejemplo, una
mano alzada para representar el STOP, sefalando la nariz
para Tomar Tres Respiraciones Conscientes, sefalando
a los ojos y las orejas para Observar, y columpiando los
brazos en un angulo de 90 grados, como si estuvieras
andando rapidamente, para Proceder).

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

La Practica en Casa

Se les pide a los estudiantes que memoricen y apliquen
los cuatro puntos de la estrategia STOP. En la proxima
sesion, varios estudiantes compartiran sus experiencias
utilizandola.

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



9.7 Vocabulario

Conciencia
Observar
Proceder
Estrategia
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Jeccioun 7
Darle un Nombre Para
Domarlo

2.7 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran explicar la importancia de
observar las emociones para ambas estrategias, STOP y
Darle un Nombre Para Domarlo.

2.7 Materiales

Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar
Tu «Dragdn»

3-4 imagenes de una persona (donde se ve su caray su
cuerpo), expresando emociones fuertes

Bloc de papel grande

Rotulador



2.7 ’Pvecguvt‘l'a/; Ovicitadoras

¢Todo el mundo experimenta emociones fuertes?
¢Como lo sabes?

¢Todo el mundo reacciona a las emociones
fuertes de la misma manera? Defiende tu
respuesta.

¢cComo afectan las emociones fuertes a tus
reacciones en diferentes situaciones?

¢cComo te afectan las emociones fuertes a tu
capacidad de aprender algo nuevo en el colegio?

¢cComo te afectan las emociones fuertes a tu
capacidad de hacer y mantener amigos?

¢cPuedes ver las emociones? Si es asi, como son?

¢Puedes sentir las emociones? Si es asi, ¢como
se sienten?

cQué partes del cuerpo se usan para expresar
las emociones? Describelo.

¢Como se usa el lenguaje corporal para
expresar enojo? ¢Tristeza? ¢Verglenza? ¢ Miedo?
¢Felicidad? ¢llusion? ¢Impaciencia?
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, descubrimos
que la respiracion es la herramienta mds poderosa
para tranquilizarnos y concentrar nuestros cuerpos
y mentes. Investigamos sobre como la calidad de
nuestra respiracion—radpida, lenta, profunda,
superficial, aspera, uniforme, aguantada, con
sonido—afecta como nos sentimos. Tomando tiempo
para relentecer nuestra respiracion, relentece
nuestra mente acelerada, nos ayuda a pensar de
forma mds clara, y nos permite hacer observaciones
mas precisas y decisiones mds inteligentes.

Con una prdctica constante, y con el tiempo, nuestro
cerebro puede aprender a ser menos reactivo y
responder de forma mads tranquila, despertando
nuestro Lider Amistoso en momentos dificiles.

Ensenar

Hoy vamos a practicar el tercer paso de la
estrategia STOP: observar los sentimientos en el
cuerpo.

El maestro muestra la ilustracion de la estrategia STOP
en el Cuaderno de Reflexion. Se les explica qué son las
emociones fuertes a los estudiantes. Con toda la clase, se
genera una lista de al menos seis emociones fuertes.

A continuacion, se comparte una imagen de una persona,
con su cuerpo entero (o un personaje de dibujitos),
expresando una emocion fuerte. El maestro demuestra
como se puede hacer observaciones detalladas de la
expresion facial de la personay su lenguaje corporal
general para inferir sobre los sentimientos de esa
persona en ese momento. Se comparte cémo las
observaciones preceden el darle un nombre a la emocion.
Para estudiantes de mas edad, el maestro puede
demostrar como piensa detalladamente sobre sus
observaciones y las analiza, ya que algunas emociones
(por ejemplo, ira, celos, verglienza, dolor, frustracion)
pueden parecer similares y pueden ser dificiles de
diferenciar basandose solo en las observaciones.
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Nota como observé pistas de la expresion facial

de esa persona y su postura o lenguaje corporal
antes de nombrar las emociones que puede estar
experimentando en ese momento. Tu también debes
parar, tomar tres respiraciones conscientes, y
observar las sensaciones en tu propio cuerpo antes
de que puedas entender completamente lo que estas
sintiendo. Por ejemplo, hay momentos cuando pienso
que estoy enfadado, pero cuando paro, y tomo tres
respiraciones conscientes, y observo las sensaciones
en mi cuerpo, me doy cuenta que lo que siento es otra
cosa, como vergtienza o miedo.

Para prepararnos mejor para tomar decisiones
inteligentes y conscientes como respuesta a una
emocion fuerte, necesitamos «Darle un Nombre Para
Domarlo» Eso significa que primero tenemos que
identificar nuestra emocion antes de poder calmarilo.

El Poder de Domar Tu Genio

9./ Participacién Activa

Con la clase entera, se practica haciendo observaciones
y nombrando las emociones fuertes utilizando imagenes.
Después, se comparte 2-3 imagenes para que los
estudiantes las comenten con su pareja. Durante

ese momento de compartir, el maestro habla de las
diferencias en las observaciones y las opiniones sobre las
emociones expresadas en las imagenes. Los estudiantes
deben compartir sus observaciones para justificar por
qué asociaron ciertas emociones con una imagen.

9./ Enlace

Hoy aplicamos el tercer paso de la estrategia
STORP: observar las emociones en nuestros cuerpos.
Exploramos como observar nuestros sentimientos
en nuestros cuerpos antes de nombrar la emocion
que experimentamos en ese momento. Llamamos

a esta estrategia «Darle un Nombre Para Poder
Domarlo». Darle un nombre a la emocion nos da
fuerza para domarlo o manejarlo antes de que la
emocion fuerte nos domine.

Wovivielo
Secuencia
de Apertura A
Secuencia Cohete
Manos Debajo
de los Pies
Tridngulo,
Tridngulo Rotado
Surfero a Ola
Volcan 1y 3
Figura 4
Arbol Sentado
Barco a
loto Flotante x 3
Caracol
Caracol Girado
Super-héroe 1y 2
Arco
Puente o Rueda
Rodillas al Pecho
Secuencia de Cierre
Descanso Guiado
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Esta semana, perfecciona tu capacidad de observar
al notar cuando una emocion fuerte surge dentro de
ti. Observa donde lo sientes en tu cuerpo. En vez de
enfadarte de forma reflexiva cuando estés enojado,
prueba lo siguiente: di a ti mismo «Ey, dragon
interior, el enfado crece dentro de ti...» o «ahhh,
dragon interior, te sientes avergonzado». Recuerda,
tienes que darle un nombre para... (los estudiantes
responden de forma colectiva «jdomarlo!”». Mientras
mejor manejemos a nuestras emociones dificiles,
mds fuertes estardn nuestros «cerebros pensantes»
(la corteza pre-frontal). Con nuestro lider amistoso
a cargo, tenemos la capacidad de hacer elecciones
mads amables y sabios.

Para concluir, practicaremos la estrategia STOP.
Siéntate bien erguido y levanta la coronilla de tu
cabeza.

Un estudiante debe guiar una sesion de preguntay
respuesta sobre la estrategia STOP.

Opciones de Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

La Practica en Casa

En la pagina titulada «Darle un Nombre Para Poder
Domarlo» del Cuaderno de Reflexion, los estudiantes
deben colorear cada expresion del Dragon, seleccionando
los colores que reflejan cada una de sus emociones.






2.6 Vocabulario

Inferir
Proceder
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Jecciou 8
Codmo las Emociones

se Mueven a Traves de
Nuestros Cuerpos

2.8 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran etiquetar déonde sienten las
emociones, incluyendo la felicidad y la tristeza, en un
grafico del cuerpo humano (ver actividad en el Cuaderno
de Reflexion).

9.8 Materiales

- Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Dragdn»

- Bloc de papel grande

- Rotuladores



2.8 ’Pr%uvﬂ'a& Ovievtadoras

¢Como puede la observacion de las sensaciones
en tu cuerpo ayudarte a reconocer tus
sentimientos?

¢Como puedes deducir las emociones de un
amigo teniendo en cuenta su lenguaje corporal?

Nombra algunas emociones que te gustan y
otras que no. Explicate.

¢Por qué gente en la misma situacion puede
experimentar emociones diferentes?

¢Por qué son importantes las emociones?

¢Por qué es importante prestar atencion a tus
emociones antes de proceder a tomar cualquier
accion?

¢Como afectan tus sentimientos a las personas
que te rodean?

¢Como puede la comprension de tus sentimientos
ayudarte en la escuela? ¢Durante el recreo en el
patio? ¢En casa?

En una prdctica de mindfulness, ¢Por qué
aceptamos todas las emociones, como visitas
bienvenidas en la puerta del castillo?
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aplicamos

el tercer paso de la estrategia STOP: observar

los sentimientos en tu cuerpo. Exploramos como
observar nuestros sentimientos en nuestros cuerpos
antes de nombrar la emocion que experimentamos
en ese momento. Llamamos a esta estrategia
«Darle un Nombre Para Poder Domarlo». Darle un
nombre a la emocion nos da fuerza para domarlo

o manejarlo antes de que la emocion fuerte nos
domine.

Ensenar

Se muestra la ilustracién de la estrategia STOP del
Cuaderno de Reflexion.

Hoy vamos a conectar nuestras emociones con
experiencias, o cosas que nos gustan y otras que
no. Al darle un nombre a cada emocion, podemos
entenderlas mejor, y luego podemos practicar

el paso final de la estrategia STOP: proceder, o
actuar, cuando nos sentimos preparados.

Se hace una tabla con cuatro columnas. Las primeras
dos columnas enumeran los gustos y aversiones de los
estudiantes. La tercera columna nombra la emocion
asociada. (Este ejercicio se puede modificar para explorar
las emociones asociadas con las fortalezas y debilidades
de los estudiantes, en vez de gustos y aversiones). La
cuarta columna es el contorno de un cuerpo humano,
donde los estudiantes deben identificar donde
experimentan cada emocion fisicamente. El maestro
debe dar un ejemplo de un gusto y una aversion, con

sus emociones asociadas, incluyendo donde lo siente en
su cuerpo. El maestro comparte su proceso de pensar
en voz alta con la clase. Se selecciona una emocion que
asocia a una aversion y se describe como se podria elegir
a proceder, o responder, ahora que se haya identificado
la emocidn experimentada. Se subraya la conexién a la
estrategia de «Darle un Nombre Para Poder Domario».
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Se les recuerda a los estudiantes que nuestros gustos

y aversiones pueden ser muy diferentes. Las emociones
que asociamos con un gusto o una aversion particular
pueden ser diferentes a las de nuestros amigos. Se enlaza
el concepto de mindfulness con una auto-consciencia
mejorada y la capacidad de manejar las emociones
fuertes.

El Poder de Domar Tu Genio

2.6 Participacion Activa

Con toda la clase, se genera una lista de tres gustos y
tres aversiones. Se les da unos minutos a los estudiantes
para que apunten las emociones que asocien a cada gusto
y aversion. Los estudiantes hablan de sus emociones y

las comparen, incluyendo donde notan esas emociones

en sus cuerpos con sus parejas. Durante la parte de
compartir, se les guia a los estudiantes a considerar lo
siguiente sobre una emocién elegida:

cQué sabes de esta emocion?

¢Donde notas esta emocion en tu cuerpo?

¢Qué diferencia esta emocion de otras emociones?
¢Qué podria desencadenar esta emocion?

¢Cudles son las sefiales de alerta de esta emocion?
¢Como podrias responder a esta emocion?

¢Como puede ayudar el darle un nombre a la emocion
para responder de una forma mds consciente?

Se les ensefa a los estudiantes que a veces lo que
pensamos que sentimos no es la verdadera emocion

de base. Por ejemplo, podriamos pensar que estamos
enfadados, pero en verdad somos tristes porque alguien
nos hizo dafio o nos causo sentirnos avergonzados. Por
eso es importante observar detalladamente y darles un
nombre a nuestras emociones antes de proceder con una
respuesta o una reaccion.

Wovivieslo
Secuencia
de Apertura A
Media Secuencia
de Apertura B
Dedo Gordo
Manos Debajo
de los Pies
Tridngulo
Surfero a Ola
Pdjaro
Silla Girada
Sandwich
Mesa o Tobogdn
Caracol
Caracol Girado
Barco a
loto Flotante x 3
Estocada Hacia Arriba
Camello
Puente o Rueda
Rodillas al Pecho
Secuencia de Cierre
Descanso Guiado
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Enlace

Hoy aprendimos como conectar nuestras emociones
con experiencias, o cosas que nos gustan y otras
que no. Después de observar los sentimientos en
nuestros cuerpos, podemos darle un nombre a

la emocidn y después elegir de forma consciente

la mejor manera de proceder, o responder a la
situacion. Este es nuestra estrategia de «Darle un
Nombre Para Poder Domarlo». De aqui en adelante,
cuando te sientes abrumado por una emocion
fuerte, acuérdate de hacer un STOP.

Se repasa brevemente los cuatro pasos de la estrategia
STOP.

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

La Practica en Casa

Los estudiantes deben completar la pagina titulada
«jEmociones!» del Cuaderno de Reflexion. El maestro
debe demostrar como registrar donde se sienten las
diferentes emociones en el cuerpo, utilizando colores
para simbolizar emociones concretas.






2..9 Vocabulario

Equilibrio

Conexion
cerebro-cuerpo

Seguro de si mismo

Contfraproducente

Sintoma

Temperatura

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jeccion 9
Tomar la Temperatura
de las Emociones

2.9 Objetivo General de Aprendizaje

Los estudiantes podran emparejar los afectos fisicos de
las emociones en un espectro de caliente (sobre-reaccio-
nar) a templado (ecuanime).

2.9 Materiales

- Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Dragdn»



2.9 ’Prgguvt‘('as Ovicitadoras

¢Qué es la conexion cerebro-cuerpo?
Da un ejemplo.

¢Como es que al mover tu cuerpo, tu cerebro
crece?

¢Como pueden tus pensamientos afectar como
te sientes?

¢Como pueden tus emociones afectar tus
pensamientos?

¢Como afecta tu respiracion a tus pensamientos
Yy tus sentimientos?
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aprendimos
como conectar nuestras emociones a experiencias,
0 a cosas que nos gusten o no. A continuacion,
observaste los sentimientos en tu cuerpo, pusiste
nombre a la emocion y después elegiste de

forma consciente la mejor manera de proceder,

o responder a la situacion. Este es nuestra
estrategia de «Darle un Nombre Para Poder
Domarlo». Acuérdate que la estrategia STOP es tu
herramienta de poder personal que puedes usar
en cualquier sitio, en cualquier momento, para
responder de forma consciente a las emociones
fuertes.

Se repasa brevemente los cuatro pasos de la estrategia
STOP.

Ensenar

Hoy vamos a aprender sobre la conexion cerebro-
cuerpo. Tu cerebro y tu cuerpo estan continuamente
comunicandose entre ellos. Como piensas afecta
como te sientes. Como te sientes afecta como
piensas. Dos ejemplos de la conexion cerebro-cuerpo
son la sensacion de tener mariposas en tu vientre
cuando estds nervioso antes de hacer un examen,

y cuando tu boca hace agua nada mds pensar en
disfrutar de tu comida favorita.

Si tienes pensamientos contraproducentes y
negativos de forma constante, como «no soy
suficientemente inteligente» o «nunca jugaré bien al
baloncesto», tu cuerpo notarda estos pensamientos
negativos y puede convertirlos en sintomas, como un
dolor de cabeza o barriga. Lo mejor de la conexidn
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cerebro-cuerpo es que puedes practicar a pensar
pensamientos positivos, llenos de confianza, como
«soy muy inteligente», o «con algo mds de prdctica,
podré encestar el balon». Pensar de forma mads
positiva requiere prdctica, pero los resultados valen
la pena, porque tu mente y tu cuerpo se sentirdn
mejor. Ademds, jserds mds productivo!

Al igual que tienes una conexidn cerebro-cuerpo,
también tienes una conexion cuerpo-cerebro. Si
prestas atencion, podras observar como tu cuerpo
afecta a tus pensamientos. Por ejemplo (se puede
usar cualquier ejemplo relevante) cuando me romp/
el dedo, estaba extremadamente triste porque no
podia practicar el piano ni jugar al voleibol con mis
amigos. También estaba preocupado de que no iba
a poder tocar el piano ni jugar al voleibol nunca
mas. Mientras mas pensamientos negativos tenia,
peor me encontraba. Decidi empezar a pensar de
una forma mds positiva y encontré formas de jugar
otros deportes que también me gustaban, como el
futbol, y escuchaba musica de piano, practicando
las notas en mi mente. Me volvi mucho mas feliz

y cada vez tenia menos dolor. Eventualmente, mi
dedo se curd y pude volver a tocar el piano y a jugar
al voleibol de nuevo. De hecho, debido a toda la
prdctica que habia hecho en mi cabeza, jtocaba el
piano mejor que antes de romper mi dedo!

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER
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2.9 Participacion Activa

Una forma de desarrollar una perspectiva mds
positiva cuando estas enojado es primero calmar a
tu cuerpo y tu mente con tu respiracion. Hoy vamos
a practicar tres tipos de ejercicios de respiracion
Yy notaremos como nos sentimos antes, durante y
después de cada uno.

El maestro demuestra los ejercicios de la Abeja Atareada
y la Respiracion del Conejito que se encuentran en

el Cuaderno de Reflexion. Se enseina como hacer los
ejercicios de la Abeja Atareada y la Respiracion del
Conejito. Se comparte como se siente antes, durante y
después de cada tipo de respiracion. Se demuestra como
observar los cambios fisicos al colocar una mano sobre el
corazon y el dedo indice y corazén de la otra mano sobre
el cuello (encima de la arteria carétida) para sentir el
pulso. Los estudiantes deben practicar cada ejercicio de
respiracion durante un minuto, con sus manos colocados
como anteriormente dicho. Se compara y se contrasta
sus observaciones.

Se muestra la pagina de la «Respiracion de Castillo» del
Cuaderno de reflexion. Se les ensefia a los estudiantes
las inhalaciones y las exhalaciones iguales, utilizando el
dedo para trazar las murallas del castillo. Se les anima a
los estudiantes que noten el breve momento de quietud
entre respiraciones. Los estudiantes deben practicar la
Respiracion de Castillo durante un minuto. Después, se
comentan sus observaciones. Se compara los efectos de
las tres técnicas de respiracion.

¢Cual de los ejercicios puede ser mas util si te
sientes enfadado o nervioso?

¢Cudl técnica de respiracion puede ser la mds util si
te sientes cansado o necesitas un chute de energia?

¢Como te ayuda a sentirte mds positivo el
tranquilizar tu mente con tu respiracion?

¢Como puede ayudar a restaurar equilibrio cuando
experimentas una emocion fuerte el trabajar con tu
respiracion? (ninos de 7 afnos)
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Enlace

Hoy aprendimos que tu cerebro y tu cuerpo estdn
continuamente comunicandose entre ellos. Tu
cerebro afecta a tu cuerpo, y tu cuerpo afecta a
tu cerebro. Vimos como el trabajar con nuestra
respiracion para tranquilizar el cuerpo y la mente
puede ayudarnos a sentirnos mejor y tener una
perspectiva mds positiva cuando nos sentimos de
bajon.

Hemos cultivado una coleccion impresionante de
herramientas para ayudarnos a tranquilizarnos,
sentirnos mds positivos, restaurar el equilibrio y
tomar decisiones inteligentes.

Se les pide a los estudiantes que se recuerden las
estrategias de las tres respiraciones conscientes, el
Darle un Nombre Para Poder Domarlo, STOP, la Abeja
Atareada, la Respiracion de Conejito y la Respiracion de
Castillo.

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

La Practica en Casa

Los estudiantes deben practicar y enseiar la Respiracion
de la Abeja Atareada, de Conejito y de Castillo a un amigo
o miembro de su familia. Deben preguntar a dicho amigo
o miembro de la familia como se siente antes, durante y
después de practicar cada tipo de respiracion.
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2.10 Vocabulario

Tiempo de inactividad
Productivo
Revitalizar
Refrescar

K_l PLAN DE ESTUDIOS POWER

Jeccion 10
Darle a Tu Cerebro un

Descanso

REPASO DE LA RESPIRACION
CONSCIENTE

210 Objetivo General de Aprendizaje

- Los estudiantes podran practicar la respiracion
consciente de forma independiente para darle un
respiro al cerebro.

2.10 Materiales

- Cuaderno de Reflexion de la Unidad 2: E/ Poder de
Domar Tu Genio: Consejos Prdcticos Para Domar Tu
«Dragén»



2..10 ﬂ'%uvﬂm Ovievtadoras

¢Como puedes cuidar de tu cerebro?
¢Que es el tiempo de inactividad?
¢Por qué es importante el tiempo de inactividad?

¢Como le da a tu cerebro tiempo de inactividad
la respiracion consciente?

¢Sonar despierto es considerado «incorrecto» en
la prdctica de mindfulness? Explicate.

¢Funciona «forzar» tu cerebro a prestar
atencion? ¢Por qué?

Desde que comenzamos a trabajar juntos,

¢has notado algun cambio en tu capacidad

para distraerte menos y quedarte con la
respiracion durante la prdctica de la respiracion
consciente? Describe cualquier cambio.

¢Qué te dices a ti mismo cuando tu atencion
empieza a distraerse?
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Conectar

La ultima vez que trabajamos juntos, aprendimos
que nuestros cerebros y nuestros cuerpos estan
comunicdandose entre si continuamente. Tu cerebro
afecta a tu cuerpo, y tu cuerpo afecta a tu cerebro.
Vimos como el trabajar con nuestra respiracion para
tranquilizar el cuerpo y la mente puede ayudarnos a
sentirnos mejor y tener una perspectiva mdas positiva
cuando nos sentimos de bajon.

Ensedar’

Hoy vamos a aprender sobre la importancia de
dar un tiempo de inactividad a nuestros cerebros
a través de la respiracion consciente. Alza tu dedo
gordo hacia arriba en silencio si has sentido en
algun momento que estabas aprendiendo tantas
cosas nuevas que necesitabas un descanso, o un
tiempo de inactividad.

LA RESPIRACION CONSCIENTE

1. SIENTATE Y PONTE COMODO.

2. DESCANSA TU MANO SOBRE EL ESPACIO RESPIRATORIO QUE HAYAS
ELEGIDO: BARRIGA, PECHO O NARIZ.

3. REPITE EN SILENCIO TUS PALABRAS DE ANCIAJE, HACIA DENTRO...
HACIA FUERA...

4. CUANDO SE DISTRAE TU ATENCION COMO UN DRAGON SIN
DOMAR, TRAELO DE VUELTA SUAVEMENTE HACIA TU ESPACIO
RESPIRATORIO. REPITE HACIA DENTRO...HACIA FUERA...

5. ¢PUEDES SER CONSCIENTE DE TU RESPIRACION DURANTE 5
RESPIRACIONES? ¢éDURANTE 1 MINUTO? FIJA UN OBJETIVO Y
INCREMENTAR EL NUMERO DE RESPIRACIONES, O LA CANTIDAD DE
TIEMPO QUE PRACTICAS CADA DIA.

1: Ferris Jabr, “Why Your Brain Needs More Downtime,” Scientific
American.
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Igual que tu cuerpo necesita vitaminas de la
comida que comas, tu cerebro necesita tiempo

de inactividad para recargar y revitalizarse. Tu
cerebro necesita descansar para poder recordar,
aprender y tener ideas creativas mejor. Para ser
mas productivo y abierto a aprender cosas nuevas,
tu cerebro necesita un tiempo de inactividad
durante el dia.

Cuando tu cerebro no esta activamente
aprendiendo algo nuevo, tiene el tiempo para
combinar las partes mads importantes de la
informacion que haya aprendido. El tiempo de
inactividad tiene beneficios similares a los de
dormir bien durante toda una noche. Por ejemplo, si
dormimos bien antes de un examen de ortografia,
el dia siguiente tendremos menos problemas para
acordarnos de como escribir hasta las palabras
mas dificiles. Nuestros cerebros necesitan
descansar para archivar lo que aprendimos en
nuestra memoria de largo-plazo.

Debido a que la respiracion consciente da a
nuestros cerebros un tiempo de inactividad,
practicaremos a ensenar la respiracion consciente
entre nosotros en grupos de tres. La respiracion
consciente es exactamente igual que la que hemos
practicado en las sesiones anteriores.
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Laboratorio de
Movimiento y
Actividades de
Evaluacion

La practica Independiente
Posturas en Pareja
Secuenciacion
de los Estudiantes
Club de Inventores:
-Némbralo, Dibujalo,
Ensefialo (Se inventa una
nueva postura, y luego se
ensefa los pasos para
entrar y salir de
la postura).
Sigue al Lider
Juego de Posturas
de Saco Terrero
Baile Freeze
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210 Participacién Activa

Antes de dividir la clase en grupos, vamos a
practicar la respiracion consciente todos juntos.

El maestro guia a la clase siguiendo a los pasos
descritos en la pagina del Cuaderno de Reflexién
titulado «Respiracion Consciente». Se les recuerda a los
estudiantes que cuando notan que su atencién se distrae
de su respiracion, estan practicando el mindfulness.

El acto de notar y traer la atencion de vuelta a la
respiracion es un ejemplo de un momento consciente.
También hay que explicarles a los estudiantes que sonar
despierto no es malo. El objetivo es volverse consciente
de cuando estén sofiando despiertos para que puedan
elegir donde enfocar su atencion.

Continua notando tus distracciones. Invita
suavemente a tu atencion a que vuelva a la
respiracion, fortaleciendo el poder de tu cerebro

de elegir su enfoque. Si te pillas soAando despierto
durante una leccion importante de matemadticas,
puedes elegir tu enfoque y traer de vuelta a tu
atencion a la leccidn. Tienes el poder de elegir tu
enfoque. [Si estas soAando despierta durante tu
clase de ciencia, tienes el poder de ... (dejar que los
estudiantes digan todos juntos «jelegir tu enfoque!»).

Se divide a los estudiantes en grupos de tres para que
lideren entre si los pasos de la respiracion consciente. Se
deja un minuto para que cada estudiante sea el lider de su
grupo. El maestro hara sonar a la barra deslizante para
guitarras para que cambien de papeles.

Estudiante 1: hace de lider para la respiracion consciente.

Estudiante 2: practica la respiracion consciente con los
ojos cerrados; alza un dedo cada vez que nota que su
atencion se distrae.

Estudiante 3: cuenta las veces que estudiante 2 se
distrae.
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Los estudiantes de cada grupo deben compartir sus
observaciones y como se siente notar que viene y va su
atencion, igual que la respiracion.

Enlace

Hoy aprendimos sobre la importancia de dar a
nuestros cerebros un tiempo para recargar, igual
que tenemos que recargar un teléfono movil o un
ordenador portdtil. Ya que no puedes enchufarte a
la pared para recargar, tienes que dormir durante
la noche y dar tiempos de inactividad a tu cerebro
durante el dia. La respiracion consciente es una
forma fantdstica para revitalizar y refrescar tu
cerebro. Forzar a tu cerebro a trabajar demasiado
hace que sea dificil aprender nueva informacion o
desarrollar ideas creativas. Rendirds mejor y serds
mas productivo si le das a tu cerebro el espacio

y el tiempo que necesita para absorber nueva
informacion y cultivar su creatividad.

Rutina de Cierre

Se sigue guiando a los estudiantes en la Rutina de Cierre
igual que en la Unidad 1, cambiando «el poder de estar
tranquilo» por «el poder de domar tu genio».

La Practica en Casa

Ensena la respiracion consciente a alguien en
tu casa. Continuda haciendo que la respiracion
consciente sea parte de tu rutina diaria.
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Como Incorporar Historias
de Movimiento en el
Modelo Répido y el Modelo
H&W (Health y Wellness)

- Los maestros pueden elegir a ensefar las secuencias de
movimiento (descritas en cada leccién individual) con o
sin el elemento de contar historias. Es muy importante

establecidos en la descripcion de la unidad de cada leccion.

principio, a la mitad o al final de cada leccion, dependiendo de
las necesidades de los estudiantes y el momento del dia.
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Las Historias de Movimiento se pueden usar tanto para
el Modelo Rapido como para la clase de Health y Wellness
(Salud y Bienestar). Cada unidad sugiere un tema basico a
seguir y entrelazar con los objetivos fisicos de la leccion.

El elemento de contar historias de la Unidad 2 se basa en
la Leccidon 3, «Como el Dragdon Domo su Fuego a Través
de la Respiracion Consciente», y debe incluir dragones,
lideres amistosos, castillos, bosques, etc.

Lo mas importante es que los maestros y sus estudiantes
co-crean una narrativa para embellecer los objetivos
fisicos de cada leccidon. Todas las Historias de Movimientos
incluyen una experiencia cumbre (por ejemplo, el Dragon
experimenta miedo, ira, tristeza o arrepentimiento)

para que los nifos experimenten una emocioén fuerte y
aprendan a reconocer y regular su estado animico a través
del mindfulness y consciencia respiratoria.

Las experiencias cumbre varian dependiendo de la leccién
y la imaginacion del grupo y del maestro. Se recomienda
que las primeras veces que se introduzca la Historia de
Movimiento de la Unidad 2, los estudiantes recreen la
historia de «Coémo el Dragdén Domo su Fuego a Través de
La Respiracion Consciente» de la Leccion 3.
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En las semanas siguientes, los maestros pueden inventar sus propias
versiones o utilizar la sugerencia de capturar y domar a su propio
dragdén como se describe abajo.

El contexto de la historia se establece con los movimientos

de calentamiento descritos abajo. Las secuencias de posturas
enumeradas en la seccidon de participacion activa en cada leccidn se
pueden utilizar en cada historia.

Antes de hacer los movimientos, el maestro puede invitar a un
estudiante a que guie las promesas de mindfulness para subrayar el
mindfulness de un espacio seguro de movimiento.

El Modelo Rapido

Montaje de la Clase: Aconsejamos invitar a los estudiantes a que se
pongan de pie detras de sus escritorios o que se queden sentados
para definir los espacios seguros de movimiento rapidamente.

Asignacion de Tiempo: Se prepara una secuencia de 3-5 minutos. En
este tiempo corto, el movimiento puede incluir 3-5 de los ejercicios
basados en el Yoga descritos en la seccion de participacion activa,
ademas del ejercicio de respiracion para tranquilizarse.

Alcanzar los Objetivos Fisicos: Se pueden afadir facilmente posturas
de pie a pesar de las medidas justas de la clase, mientras que las
posturas sentadas se deben convertir a posturas que se pueden
hacer sentados en la silla.

El maestro debe colocar a su silla donde todos los estudiantes lo
pueden ver. Utilizando una silla para las posturas sentadas permite a los
estudiantes ver al maestro y mantenerse atentos. Solo se debe usar el
suelo si todos los estudiantes pueden ver bien.
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El Modelo Para la Clase de Salud y
Bienestar (Health y Wellness)

Montaje de la Clase: Cada maestro define el montaje de su propia
clase basado en la mejor secuencia para la entrada, quitar los
zapatos, ponerse en fila parairse, y la salida.

Asignacion de Tiempo: Para clases con su propia aula de Salud y
Bienestar, se sugiere dividir el tiempo asi:

— 5 minutos para la entrada, quitar los zapatos, moverse a la esterilla,
y la rutina de apertura

— 5-10 minutos para el contenido de la leccion
— 20-25 minutos de movimiento

— 5 minutos para la rutina de cierre, volver a poner los zapatos, y
hacer la fila para la salida de forma consciente

Alcanzar los Objetivos Fisicos: Se debe seguir la secuencia de
ejercicios basados en el Yoga descrito en la seccion de participacion
activa de cada leccion.
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Objetivos de Aprendizaje del Movimiento

Los estudiantes podrdn hacer lo siguiente...

2.1 Un Vistazo Dentro del Increible Cerebro: Cémo los
Habitos Hacen que Tu Cerebro Crezca

Demostrar los patrones de respiracion y movimiento
de la posturas de Amanecer / Montana.

9.0, Conocer a tu Cerebro: La Amigdala y la Corteza
Pre-frontal

Demostrar los patrones de respiracion y movimiento
de la Secuencia Media de Apertura A.

9.3 La Conexién Cerebro-cuerpo: Como la Respiracion
Consciente Domo¢ al Fuego del Dragon

Demostrar los patrones de respiracion y movimiento
de la Secuencia de Apertura A.

9.4 El Exito a Través de Marcar Objetivos

Demostrar los patrones de respiracion y movimiento
de la Secuencia de Cierre.

2.5 ¢Consciente o Inconsciente?

Demostrar de forma independiente los patrones de
respiracion y movimiento de la Secuencia de Apertura A.
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2.6 La Estrategia de STOP, o0 «<Cémo Domar a Tu
Dragon»

Demostrar los pasos necesarios para hacer una
postura de pie, empezando y terminando en la postura
de Montana.

../ Darle un Nombre Para Domarlo

Enumerar tres beneficios de las posturas de pie.

9.8 Cémo las Emociones se Mueven a Través de
Nuestros Cuerpos

Identificar y aplicar estrategias para ayudar a
mantener el equilibrio fisico en por lo menos una
postura de equilibrio de pie.

2.9 Tomar la Temperatura de las Emociones

Demostrar y describir como la respiracion consciente
en la secuencia de cierre activa el poder de ser amable
y estar tranquilo.

2.10 Darle a Tu Cerebro un Descanso: Repaso Sobre
la Respiracion Consciente

Aplicar los principios de la cooperacion y la confianza
con otro estudiante en una postura de pareja.
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Historia de Movimiento
del Dragdn vy el Lider
Amistoso

Se pueden usar personagjes y elementos
de la leccion tres en «Como la Respiracion
Consciente Domé al Fuego del Dragdns.
Mientras los estudiantes avancen con las
lecciones, se inventa nuevos elementos
para enriquecer |a Historia de Movimiento
con los ejercicios basados en el Yoga
enumerados en las secciones de
Involucracion Activa.

Lo siguiente es la estructura narrativa
sugerida para implementar después

de que los grupos hayan representado
«Cbémo el Dragdn Domo su Fuego a
Través de la Respiracion Consciente.
Para mantener el interés de los
esfudiantes durante todas los 10 semanas
de lecciones de |la Unidad 2, se puede
fomar en cuenta el siguiente escenario:
un explorador fiene que usar sus
superpoderes para domar el dragdn /
amigdala para poder acceder al lider
amistoso / CPF para poder pensar con
claridad mientras escala una montafia
peligrosa. Los estudiontes pueden co-
crear el trayecto. Se incluye los Objetivos
de Aprendizaje del Movimiento para
cada leccién.

Los ejercicios de las Historias de
Movimiento se definen en la parte inferior
de esta seccidn para su uso como una
referencia répida.
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Se puede usar la guia de movimientos de
Unidad 1 para las descripciones de las
secuencias de movimiento de los ejercicios
y secuencias incluidos abajo. Se debe notar
como algunos ejercicios y secuencias
tienen como objetivo incluir a la historia de
movimiento de la Unidad 2.

Rutina de aperturay promesas de
mindfulness

Calentamiento
Despertar al Cerebro
Despertar al Cuerpo
Ejercicios Para los Ojos
Ejercicios Para los Oidos
Check-In

Preparate para tu travesia

Pon tus ropas y botas especiales para
preparar el viaje.

Comenzar en la postura de MontaAa.

Saltito de equilibrio del cerebro

Tenemos que escalar a la cima de la
montardia donde vive el dragon.

Ainadir ejercicios basados en el Yoga de la

seccion de participacion activa de cada leccion

Enfatizar posturas de pie

Convertir las posturas del suelo a posturas
de silla (si es necesario)

Ejemplo de una experiencia cumbre
iEncontramos a un dragon - que ilusion!

Baile de la Victoria y celebracion

Los estudiantes comparten los colores e
ideas sobre la apariencia del dragén



Inventar nuevos elementos mientras
avanza la unidad para que los estudiantes
experimenten el objetivo de aprendizaje.

Ejercicio Respiratorio

Para tranquilizarnos para que nuestro nuevo
dragdon no sienta miedo.

Afadir un ejercicio respiratorio que se
ofrece en la leccién (por ejemplo, Abeja
Atareada o Respiracion de Conejito) o la
nueva estrategia (por ejemplo, STOP, darle
un nombre para domarlo, etc.).

Rutina de Cierre y Agradecimientos

Eleccion del Maestro: Dar las gracias a uno
mismo dandose un abrazo; decir gracias
utilizando el lenguaje de signos; mostrar
«Dedos Magicos» hacia los demas para
mostrar gratitud y apoyo para uno mismoy
para el grupo.

Sonreir... Mirar a los ojos de los demds—
igracias por viajar y entrar en contacto con
tu poder de estar tranquilo!

UNIDAD 2 Cuia de Movimientos

Guia de la Historia de
Movimiento: Descripciones
de los Ejercicios

Definir y Encontrar un Espacio de
Movimiento

Extiende tus brazos y traza un circulo
alrededor de ti. Si no puedes trazar un circulo
sin tocar un companero de clase, toma un
poco mds de espacio para evitar tocar a
nadie. jAhora estas preparado para ponerte
tus ropas especiales para nuestra aventural

Las promesas de Mindfulness

Pdrtate de forma segura, se amable y
trabaja en grupo.

Preparar la Travesia

Se guia a los estudiantes en disfrazarse de
forma imaginaria para su aventura en el
bosque (por ejemplo, poniendo sus ropas
especiales). Esta preparacion se puede
organizar como una actividad espejo en
parejas o una experiencia cooperativa en la
que las parejas hacen de forma imaginaria
como si estuvieran ayudando entre si para
poner sus ropajes, su corona, etc. Al hacer que
se ayuden entre si pone en marcha el poder
de estar tranquilo (nota como te sientes al
ofrecer amabilidad a otras personas).

Repaso

Se hace un repaso con los estudiantes en el
que deben reflexionar y notar como se sienten.
Se hace referencia a la Unidad 1 Guia de
movimientos para mas detalles.

Ponerse las Botas Para Montar al Dragon

Silla, Silla Giratoria, Silla Plegable (repasando y
preparando las botas para el viaje largo).

K—l PLAN DE ESTUDIOS POWER



Agitalo / Diez Saltos

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Sacudete

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Tapping In

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Ejercicios Para los Ojos

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Toca la Cabeza Suavemente y Frota
a la Barriga

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Saltito de Equilibrio del Cerebro

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Figura 8

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Figura 4

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Postura de la Victoria

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Montana

Ver Unidad 1 para una descripcion.
Secuencia de Conectarse con la Tierra
(Sentado en Una Silla)

Ver Unidad 1 para una descripcion.

Dedos Magicos

Ver Unidad 1 para una descripcion.
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Uvidad 2

Glosario

A

Alcanzable: algo que se puede hacer o
llegar a ser con éxito

Ventaja: una condicidn o circunstancia
que pone a alguien en una posicion
favorable

Amigdala: una masa de materia gris
con forma de almendra dentro de cada
hemisferio cerebral; participa en la
experiencia de las emociones

Célula: la unidad estructural y funcional
mas pequena del organismo

Comunicar: compartir o intercambiar
informacion

Conciencia: la percepciéon de una
situacion o hecho

Conexion cerebro-cuerpo: el bucle
de retroalimentacion fisiolégica bi-
direccional dentro del cuerpo humano

Confianza: la sensacién o creencia que
tiene uno que puede depender de alguien
o algo

Consciente: ser consciente de alguien o
algo, incluyendo a si mismo

Contraproducente: pensamientos o
acciones no productivas que dificultan
alcanzar un objetivo

UNIDAD 2 Slosorio

Corteza pre-frontal (CPF): la corteza
cerebral que cubre la parte frontal del
I6bulo frontal

Dendrita: un extension cortay
ramificada de una célula nerviosa

Dilacidén: la accidon de retrasar o
posponer algo

Domar: fomentar o facilitar la
cooperacion

Emocidén: una expresion de un
sentimiento—muchas veces un
sentimiento fuerte

Equilibrio: una distribucion ecuanime
de peso que permite a alguien o algo
mantenerse erguido y estable

Escenario: una secuencia postulada o el
desarrollo de eventos

Especifico: definido o identificado
claramente

Estrategia: un plan de accion o politica
disefiado para alcanzar un objetivo
significante o general

Exito: el logro de un objetivo o propdsito

Funcion: trabajar o funcionar de una
forma particular

Genio: el estado mental de alguien visto
en términos de que se encuentren muy
enfadado o tranquilo
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Gestionar: estar a cargo de algo

Habito: una costumbre o practica
establecida—normalmente dificil de
cambiar

Impulsivo: actuar o haber actuado sin
pensarlo antes

Inconsciente: no consciente o sin
conocimiento de algo

Inferir: derivar informacion desde el
razonamiento y no de declaraciones o
fuentes explicitos

Instinto de sobre-vivencia: el impulso
natural de preservar la vida y bienestar
de uno mismo

Lenguaje corporal: el proceso de
comunicarse no verbalmente a través
de gestos conscientes o inconscientes y
movimientos

Medible: que se puede medir
Momento: un periodo breve de tiempo

Monitor: un instrumento o dispositivo
usado para observar, vigilar, o hacer un
seguimiento / registro

Motivacion: la razén o razones que tiene
alguien para actuar de una manera u
otra
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Neurona: una célula especializada que
transmite los impulsos nerviosos

Neuroplasticidad: la capacidad del
cerebro de cambiar y reconfigurarse
segun su entorno y experiencia

Neurocientifico: un médico especializado
en el estudio del cerebro y el sistema
nervioso

Objetivo: el objeto de la ambicion o
esfuerzo de una persona; un propdsito o
resultado deseado

Observar: mirar atentamente; notar o
percibir a una persona, objeto o escena

Obstaculo: algo que bloquea el camino de
alguien e impide o dificulta su avance

Oportuno: hecho u ocurriendo en una
cantidad de tiempo favorable

Pausa: una cesacion temporal de una
accion o de hablar

Postura: la posicion del cuerpo de
alguien cuando esta de pie o sentado

Proceder: comenzar o continuar un plan
de accion

Productivo: alcanzar o producir una
cantidad significante de trabajo o
resultados

Progreso: movimiento hacia delante o
hacia un destino



Reaccion: una accion llevada a cabo
o un sentimiento experimentado en
respuesta a una situacion o un evento

Realista: tener o mostrar una idea
sensata o practica de lo que se puede
alcanzar o esperar

Recurso: un surtido o suministro de
bienes valiosos o utiles

Reflejo: una accion llevada a cabo
como respuesta a un estimulo y sin
pensamiento consciente

Reflexionar: pensar profundamente o
cuidadosamente sobre algo

Registrar: un plan de accién o manera de
proceder; seguir las pistas de alguien o
algo

Registro: la documentacion de una
experiencia o evento

Regular: controlar la rapidez o velocidad
de algo

Revitalizar: dar o ganar vitalidad o
entusiasmo

Seguro de si mismo: sentir o mostrar
seguridad en uno mismo

Sintoma: la senal de la existencia de algo

Temperatura: el grado o intensidad de
calor presente en una sustancia u objeto

UNIDAD 2 Slosorio

Tiempo de inactividad: un tiempo de
actividad o esfuerzo reducidos
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