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Unidad 1

COMPASION




Unidad 1
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ﬂ Diario de Ia Unidad 1

La compasion es...
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PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 1

Respiraciones Calmantes

Coloca tus manos en
tus Puntos de Anclaje.

-Inhala, exhala.
-Inhala, exhala.
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‘prac’ricando!
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Unidad 1 | Lecciones 2-3

Escribe o dibuja al menos una manera en la que puedes mostrar
compasion hacia los demas.

Escribe o dibuja al menos una manera en la que puedes mostrarte
compasion a ti mismo.
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Unidad 1 | Leccion 4

Un Dia de Perros

¢Qué sucede después?
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Unidad 1 | Leccion 4

;Como podemos crear
una comunidad compasiva en el aula?

PDibuja como se veria, como sonaria y como se sentiria para ti
una comunidad compasiva en el avla.
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Unidad 1

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 1

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 1

Leccion 2

Cuéntale a alguien en casa la historia del
cachorro perdido. Explicale qué harias para
ayudar al cachorro si lo encontraras.

Leccion 1

iscucha tu cuerpo! Presta atencion a
cvalquier mensaje que te envie tu cuerpo
antes de la proxima vez que nos
encontremos. £0omo te dice que tienes
sed? iHambre? iCansancio? Como
puedes cvidar tu cuerpo?

Leccion 4

iBusca una oportunidad de mostrar compasion!
Identifica una manera en la que puedas mostrar
compasion en tu hogar, en tu escuela o en tu comunidad
(no importa si se trata de algo grande o pequeio).
iHay algo que puedas hacer para ayudar
a alguien que lo necesita? Pidele
ayuda a una persona adulta
si la necesitas.

Leecion 2

ilnvestiga! Elige un personaje
de |a television o de un libro que esté
pasando un momento dificil. LNecesita
algo? iCowo se le podria
mostrar compasion?
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Unidad 2

AUTOCONCIENCIA




Unidad 2

SENEA TS0 S.0.v.0.0.0.90
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ﬂ Diario de Ia Unidad 2

Me da orgullo cvando...
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Unidad 2

Pulgar Arriba

Leceion 1

Leccion 2

Leccion 3

Leccion 4
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Unidad 2

Pulgar Arriba

Leccion 9

Leccion 6

Leccion 7
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Pulgar Arriba

Usa este espacio para practicar dibujar
tus propias expresiones faciales para las emociones.
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Unidad 2 | Leccion 5 13

Cuando mejor me siento

Me siento feliz cvando... Me da orgullo cuando...

Me siento saludable y fuerte cuando... Me siento sequro y cuidado cuando...
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Unidad 2 | Lecciones5y 7

Visualizo Mi Mejor Version

itaz un dibujo de tu mejor version! 2Como te ves cuando mejor te sientes?
¢Donde estas? 2Con quién estas? (Qué estas haciendo?

/'\/\__/\_,/—\
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Unidad 2

PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 2

Examen Interno de los Sentidos

Sintoniza con tus sentidos.

Presta atencion a 3 cosas
que puedes ver.

Presta atencion a 2 cosas
que puedes oir.

Presta atencion a 1 cosa que
puedes tocar o sentir.

‘pracﬁcando!
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Unidad 2

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 2

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Unidad 2 17

Practicas Para el Hogar de la Unidad 2

Leccion 1 Leccion 4

Juega con alguien de tu familia a las Caras de las
Emociones. Piensa en una emocion y crea
Una expresion facial para esa emocion.
Ve si tu familiar puede adivinar la
emocion. Presta atencion a qué
expresiones son faciles de adivinar
y a cudles son mas dificiles.

Muéstrale a alguien de tu familia expresiones
faciales para las emociones. Pidele que adivine
qué emocion estas mostrando.

Leccion 9

Pregintale a alguien de tu familia cuando
siente que es la mejorversion de si miswo.
Cowmparte con esa persona una ocasion
en la que sentiste que eras
tu mejor version.

Leecion 2

Busca una imagen de un personaje
de un cuento o un libro que te guste.
¢Qué emocion muestra en su rostro
Y en su lenguaje corporal?
&Cual erees que fue el wmotivo s
que provoco esa emocion? Leccion 6
Practica estar presente en tu camino a casa hoy. ;Puedes

observar algo a lo que no habias prestado atencion antes?

Leccion 2

Esta noche, antes de la cena,
piensa si puedes recordar qué emociones
sentiste durante el dia. iCuantas emociones
diferentes sentiste? iCudles fueron comodas
y cuales te causaron incomodidad?
Pregintale a alguien de tu familia qué
emociones sintio durante s dia.

Leccion 7

Pideles a tus amigos y a tu
fawilia que compartan una
¢0sa que creen que
sabes hacer bien.
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Unidad 3

AUTOCONTROL




Unidad 3

SENEA TS0 S.0.v.0.0.0.90
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ﬂ Diario de Ia Unidad 3

Puedo practicar ser mi mejor version asi...
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Unidad 3 | Leccion 1

iQueremos que vengas!

iTrae tu mejor version
ala fiesta!

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Florecer LIBRO DE EJERCICIOS 2-3



Unidad 3

( N
° {',1\&} ;,Como puedes ser tu 4:(;;;

+ Mejor Version? " *
@ © 9 @ © 9
iCompleta las cuatro P!

1. Estar?
2.7
3 P
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Unidad 3 | Leccion 4

Mi Piramide de Bebidas

Crea una piramide de bebidas. Abajo de
todo, escribe |a bebida que fu cuerpo mas
necesita cada dia. Agrega mas capas con

las bebidas que elegirias solo en las comidas,
solo a veces 0 como un gusto especial.

Towmo esto siempre

que tengo sed.

*https://kyoralhealthcoalition.org/oral-health-a-key-piece-of-health-literacy-month/
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Unidad 3 | Leccion 5

Estrategias de Mi Mejor Version

0000 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 3 | Lecciones 6y 7 24

Puedo Hacer una Pausa
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Gracias

Gracias

por tu
presencia




|

PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 3

Respiracion Impar

Inhala y
cuenta hasta 3.

Exhala y
cuenta hasta 3.

¢Como se sienten?

practicando!
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Unidad 3

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 3

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Unidad 3 28

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 3

Leccion 5

Leecion 1

Practica hacer una pausa y dar un
paseo al aire libre. Inventa un juego, como
decidir que, cada vez que veas un
pajaro, haras una pausa

y estaras presente.

Enséiale a alguien en casa un
juego que hayas jugado hoy.
Explicale como estar presente
durante el juego es una forma
de mostrar cvidado por los
demas y por uno mismo.

Leccion 6

Leccion 2

ldentifica dos actividades
en las que puedes poner en
practica participar mas en
casay en la escuela.

Busca a alguien que conozeas a quien le
vendria bien reirse. Enséitale la Respiracion
del Ledn y cuéntale sobre una ocasion
en la que pudiste usarla para
soltar una emocion
fuerte.

Leccion 7

Leccion 2

Enséiale a alguien de tu

Elige algunas estrategias que te
ayudaran a hacer una pausa y
ser tu mejor version. Habla con alguien
en casa sobre como puede
ayudarte a hacer una pausa
cvando la necesitas.

fawilia una forma de
“pulsar pausa”

Leccion 4

Para practicar hacer
Una pausa antes de elegir una
bebida, tomate un minuto y piensa
en la piramide de bebidas. ¢Tu
eleccion de bebida concuerda con lo
que sugiere la piramide de bebidas?
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Unidad 4

CONCIENCIA SOCIAL PARTE 1

EMPATiA Y ADOPCION PE PERSPECTIVAS




Unidad 4

SENEA TS0 S.0.v.0.0.0.90
A 4 ddee’ee/e/e’o’/e/e’e’

Diario de Ia Unidad 4

Una persona sobre |a que quiero aprender mas es...
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Unidad 4 | Leccion 1

Tangrams
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Unidad 4 | Leecion 1 33

Tangrams
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Unidad 4 | Leccion 2

Asuntos Pendientes

»”

“Una vez, estaba y vi

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 4

Gratitud y Valoracion

Escribe sobre alguien o dibuja a
alguien a quien valores...

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 4 | Leccion 4

Puntos de Vista

¢Te gustan los deportes? Cuales?

T0 TU PAREJA

¢Qué tipo de musica te gusta?

T0 TU PAREJA

¢Qué materias te resultan dificiles?

TV TU PAREJA

¢Qué es importante para tu familia?

T0 TU PAREJA

¢Donde te gusta jugar?

TV TU PAREJA

¢Qué actividades te hacen sentir feliz?

T0 TU PAREJA

00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 4 | Leeccion 4 37

Puntos de Vista

Tu punto de vista

El punto de vista que
comparten

El punto de vista de tu pareja
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Unidad 4

PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 4

Practica de Mente Amable

En tu mente amable, imaginate a
alguien que conozeas. Piensa o di
palabras amables para esa persona:

Que tengas todo lo que
hecesitas.

Que tengas salud
y sequridad.

Peseo que teriasy
te diviertas.

Peseo que sepas que
eres importante.

¢Qué otras palabras amables
puedes agregar?

‘pracﬁcando!
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Unidad 4

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 4

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Unidad 4 40

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 4

Leceion 1 Leccion 4

&Cudl es tu estacion del ano favorita:

invierno, primavera, verano u otoino?

Busca a alguien que tenga ofra estacion
favorita y pidele que fe explique

por qué. Puedes ver por qué una persona

podria elegir esa ofra estacion como

su favorita? ¢Por qué?

Pregintale a alguien en casa cual
piensa que es la mejor forma de
relajarse. Luego, cuéntale tus ideas.
iTienen diferentes
puntos de vista?

Leccion 9

Intenta entender el punto
de vista de otra persona
poniéndote en su lugar.

Leccion 2

iContagia una risa hoy! Piensa qué les da
alegria a las personas de tu familia. Sin
hacer burlas, intenta hacer que
alguien de tu fawilia sonria
0 seria hoy.

Leccion 6

Leccion 3 Identifica una oportunidad para llegar a un acuerdo en
algo que veas en la television, que leas en un libro o en
algo de tu propia vida con un awmigo o familiar. Practica
tus habilidades para llegar a acuerdos y encontrar
soluciones posibles.Luego, comparte el
acuerdo logrado contandole a
un fawiliar lo que

aprendiste.

Pidele a alguien que viva contigo que piense en

silencio tres palabras para describir tu hogar
wmientras 10 haces lo wmiswo. Luego, intercambien
sus respuestas. Fueron similares o diferentes?
Hablen sobre los motivos por los que eligieron
esas palabras.
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Unidad 5

HABILIDADES PARA RELACIONARSE




Unidad 5

SENEA TS0 S.0.v.0.0.0.90
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ﬂ Diario de Ia Unidad 5

Soy un buen amigo cuando...
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Unidad 5 | Lecciones 1-8

;,Como Dibujas a Un Amigo?
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Unidad 5 | Lecciones 1-8 45

Acuerdos Entre Parejas
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Unidad 5 | Leccion 4

,Como Puedo ser Amigo de Mi Cuerpo?

0000 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 5 | Leccion 4 47

Comer con Ias Manos
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Unidad 5 | Leccion 6 48

Comunicarse con Cuidado

Puedo mostrar valoracion.

Puedo hacer un halago.

Puedo expresar
wis sentimientos.

Puedo disculparwe.
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Unidad 5 | Leccion 8

La Postura de Nuestra Amistad

Florecer
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PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 5

Respiracion de los Cinco Dedos

Inhala mientras
trazas el dedo hacia arriba.

Exhala mientras
trazas el dedo hacia abajo.

Traza cada dedo.

¢Como te sientes después de la
Respiracion de los Cinco Pedos?

practicando!
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Unidad 5

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 5

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Unidad 5 52

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 5

Leccion 9

Leccion 1 . .
Practica escuchar con un amigo 0

fawiliar. Pidele que te cuente qué fue lo mejor de su dia y escucha

la respuesta con atencion. Practica establecer
contacto visual y confirmar lo que dice para

asequrarte de oir y entender bien.

En la escuela 0 en casa, observa a
alguien siendo buen
amigo. 2Qué hizo
esa personal

Leccion 2 Leccion 6

Practica cooperar con un amigo o familiar. Encuentra una forma de
trabajar juntos en equipo para hacer algo o resolver un problema.
¢Necesitas ideas? Trabaja junto con un familiar en una tarea
doméstica o Unete a un amigo para un proyecto creativo.

En casa, comparte palabras amables con
alguien haciéndole un halago. 2Como se
siente hacer un halago? iCdwo piensas que
se siente recibirlo?

Leccion 7

Pidele a un familiar que te escuche mientras le cuentas sobre un buen amigo.
¢Qué hace o dice tu amigo para demostrar suv amistad? Invita a
tu familiar a que te cuente sobre uno de sus buenos amigos.

Leccion 3

Usa [as manos
para demostrar
tu amistad
compartiendo
0 ayudando.

| Leccion 8
Leccion 4

Enséirale tu nueva postura de
awmistad a otra persona. éComo
usas todo tu cuerpo en la
postura para demostrar
tu amistad?

Enséinale a alguien de tu familia el
modelo de mano para porciones mas
saludables. Intenta usarlo como guia
para un refrigerio. £Tus porciones y
las de la persona que elegiste son
iguales o diferentes?
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Unidad 6

CONCIENCIA SOCIAL PARTE 2

COMUNIPAD




Unidad 6

SENEA TS0 S.0.v.0.0.0.90
A 4 ddee’ee/e/e’o’/e/e’e’

ﬂ Diario de Ia Unidad 6

Mi comunidad es especial porque...
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Unidad 6 | Leccion 2

Planificador de Postales “Pertenezco”

Pertenezco a muchas comunidades.

Escribe tu mensaje
de pertenencia aqui.

Nowbre

Calle

Vecindario

Civdad

Estado, codigo postal

Region del pais

Pais

Continente

Planeta

Galaxia

00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Unidad 6 | Lecciones4y 5

Pibujate haciendo una contribucion a tu comunidad...
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Unidad 6 | Lecciones 4-5 58

Pibuja una imagen de fus deseos de una comunidad
escolar saludable, fuerte y compasiva...
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Unidad 6

PRACTICA DE MOMENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 6

Respiracion de Alegria

Inhala rapido tres veces

wmientras mueves los brazos
hacia adelante, a los costados
Y por encima de la cabeza.

Inhale
(1 of 3)

Exhala con un suspiro
mientras mueves los
brazos hacia abajo.

2 0f 3) -
@t Practica la Respiracion de Alegria

todas las veces que quieras.
Luego, piensa una forma en que
compartiras tu alegria con otras

personas de tu comunidad.

Inhale
(3 of 3)

practicando!
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Unidad 6

PRACTICA DE MOVIMIENTO CONSCIENTE DE LA UNIDAD 6

Mi movimiento consciente favorito es:

practicando!
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Unidad 6 61

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 6

Leccion 4

Leccion 1 Busca un ejemplo de

colaboracion en tu

comunidad. iComo trabajan
juntas las personas?

400mo hacen sus aportes?

Esta semana, presta atencion a
la diversidad de los alimentos
que comes y a las comunidades
a las que perteneces.

000000000

Leccion 2

Leccion 9

Practica hacer una contribucion con
cuidado compartiendo palabras
amables con alguien de
tu comunidad.

Habla con tu familia acerca de todas las comunidades y los
arupos de los que formas parte. Ve cuantos puedes identificar.

Leccion 3

¢Qué alimentos son
importantes en tu
comunidad? Esta noche,
pidele a tv fawilia que
te cuente sobre algunos
alimentos que sean
importantes para
tu familiay
tu culfura.

Leccion 6

Investiga la compasion en tu
comunidad. 2Qué necesidades ves en la
comunidad? Qué hace tu comunidad con
respecto a esas necesidades?
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Lo hizo posible

seeseccessccessccnsscsne




