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Los Recursos para Docentes Florecer son un complemento de
Florecer: El Plan de Estudios del Proyecto Escuelas Compasivas.
El propésito de estos recursos es brindarle respaldo para

que implemente el plan de estudios Florecer. Ademas de los
materiales e ilustraciones que sirven de apoyo para lecciones
especificas, este libro también contiene recursos generales,
como posteres que se pueden exhibir en el aula. Los recursos
estan organizados por unidad del plan de estudios. Cada unidad
incluye practicas para el hogar que se pueden entregar a los
alumnos para profundizar el aprendizaje en el hogar. Cada
unidad también abarca un Correo Compasivo, que es un boletin
disenado para favorecer la comunicacion con otros educadores
de la escuela y aportar ideas para reforzar las habilidades de
Florecer en miiltiples entornos. Comparta el Correo Compasivo
con otros educadores o administradores y aliéntelos a brindar

a los alumnos oportunidades para practicar lo que estan

aprendiendo.

Ademas de los Recursos para Docentes, Florecer incluye el
Manual del Plan de Estudios, la Guia Practica, el Mazo de Cartas
y el Libro de Ejercicios. Esperamos que todos estos recursos
sean un apoyo para usted y para sus alumnos a medida que
incorporan las lecciones y las practicas de Florecer.
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La Atencion Plena es...

Prestar atencion de manera deliberada
con una mente curiosay amable.

Cuando soy consciente...

Me concentro en lo que
sucede aqui y ahora.

Noto cuando mi mente
se distraey poco a poco
vuelvo a concentrarwe.

Presto atencion a los
sentimientos que visitan

wmi mente y wi cuerpo ahora.

Observo lo que puedo oir, ver,
oler, gustar y tocar ahora.

 Hago una pausa para valorarwe,
valorar a los demas y valorar
el mundo en que vivimos.




La Compasion es...

Mostrar cuidado y amabilidad para uno mismo,
para otras personas y para otros seres vivos que lo necesitan.

Cuando practico [a compasion...

* Pienso como seria estar en el lugar de
ofra persona.

« Respondo con amabilidad cuando Q@
alguien esta dolido o molesto.

* Quiero que los dewmas tengan lo que

hecesitan.

Presto atencion a como puedo mostrar
cvidado hacia wmi y hacia los demas.

Me amo y quiero que los demas
se sientan seguros y amados.
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Como Ejercitar Ia Capacidad de Atencion Plena

Centra tu atencion
en algo (como la
respiracion o el sonido
de la campana).

Percibe cuando tu

mente se distraiga
de la respiracion
o del sonido.

Regresa poco a
poco tu atencion
a la respiracion
o al sonido.




Capacidad de Atencion Plena

Puede ser de ayuda pensar en nuestra mente como en una
capacidad: se mejora a medida que se pone en practica.

Al practicar la atencion plena durante todo el aio,
mejoraremos nuestra capacidad de atencion plena. Cvanto
wmas ejercitemos nuestra capacidad de atencion
plena juntos, mas facil sera usarla cuando querawmos.







Unidad 1

Compasid




4—5 Correo Compasivo

UNIPAD 1 ---- COMPASION

En esta unidad, los alumnos aprenden a reconocer la necesidad propia y ajena de

compasion. Descubriran que, cuando se cuidan a si mismos y unos a otros mostrando
Aprendemos compasion, pueden crear una comunidad mas segura y saludable. También exploran qué
significa ser consciente y consideran si la atencion plena puede ayudarles—y como—a

mostrar compasion hacia ellos mismos y hacia los demas.

Mowento Consciente Movimiento Consciente

Respiracion Calmante

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000 0

« Siéntense en una posicion cémoda.

* Coloca una mano en el vientre y la otra en el pecho. Estos son
sus Puntos de Anclaje. Cuando tienen las manos en los Puntos de
Anclaje, pueden sentir como la respiracion se mueve en el cuerpo.

* Inhalemos juntos lentamente, y ahora exhalemos juntos
lentamente.

— Inhalen nuevamente. Sientan como el aire entra por la nariz.
Exhalen y sientan como el aire sale por la nariz.

— Inhalen y sientan como el vientre y el pecho se agrandan.
Exhalen y sientan como el pecho se hunde y el vientre se relaja.

* Cuando respiro de este modo, siento que soy amable conmigo
mismo. Gracias por respirar conmigo.
EL AMANECER/EL ATARDECER

Pared de Palabras ---- cyidado, compasion, atencion plena



4—5 Correo Compasivo

UNIPAD 1 ---- COMPASION

Conexiones
Para Ensenary
Aprender

Estas son actividades rapidas para usar durante un
recreo wmental, el encuentro de la mainana, un circulo
de cierre o en cualquier momento.

.
Ideas Para Transiciones

1. Ola de Amanecer: Mientras los alumnos
estan en fila o sentados en un circulo, guie
una practica de Ola de Amanecer como
pausa de estiramiento. El primer alumno
inhala y extiende los brazos hacia arriba,

a la postura del Amanecer, luego exhala 'y
baja los brazos lentamente a la Montana.
El alumno siguiente comienza enseguida
después de que empieza el primer
alumno (no espera a que haya terminado
el movimiento), luego lo hace el alumno
siguiente, y asi sucesivamente para crear
un movimiento de ola a lo largo de la fila o
alrededor del circulo. Repitalo si lo desea.

2. Breve Examen Interno de Respiracion: A fin de brindar la oportunidad
de practicar la atencién plena, invite a los alumnos a unirse a usted
en un examen interno mientras estan parados en fila o sentados.
Coloquen una mano sobre el corazon y la otra sobre el vientre (los
Puntos de Anclaje). Cierren los ojos o busquen un lugar donde fijar
la vista. Ahora, con curiosidad y amabilidad, lleven la atencion a su
respiracion. ¢Sienten como entra en el cuerpo y sale de éI? ¢Es rapida
o lenta? Presten atencion en silencio. Conceda unos segundos para que
los alumnos presten atencion a la respiracion. Ahora inhalen profundo
y exhalen, y observen como se sienten antes de que continuemos. Si
hay suficiente tiempo, invite a los alumnos a compartir como se sienten.
Haga que la practica sea breve para fomentar la participacion, y pruebe
la practica de examen interno en distintos momentos del dia o antes
o después de diversas actividades. Invite a los alumnos a ser guias a
medida que se familiaricen.

Actividad de ¥ Minutos

* Observaciones de Compasion: Guie a los alumnos
para que recuerden los significados de compasion
y amabilidad. Oriente a los alumnos para que
registren (en sus diarios, en una nota adhesiva
digital o en un Cartel de Compasion de la clase,
etc.) un acto de amabilidad o compasion que
hayan observado. Aliéntelos a recordar un ejemplo
de compasion que hayan observado en la vida
real, pero si no pueden recordar un ejemplo,
pueden mencionar casos de ficcion, de los
noticieros o de las redes sociales.

Actividad de Mas de 10 Minutos

* Actualizacion Sobre “Apdyate en Mi”: (Con toda la

clase o en un grupo pequeno) Muestre la letra de
la cancién Lean On Me (Apdyate en mi). Pida a los
alumnos que escriban la letra de un verso mas que
incluya palabras nuevas que transmitan el mismo
mensaje general de compasion de la cancion.

Historia de Compasion en Cadena: Cree una
historia con todo el grupo que aborde la compasion.
El maestro comienza con “Habia una vez...”

(por ejemplo, una anciana que vivia al lado de
una escuela, o una perra que acababa de tener
cachorritos) y luego invita al primer alumno a que
agregue otra linea a la historia, luego al alumno
siguiente y asi sucesivamente, alentando a los
alumnos a incluir ejemplos de personajes que
muestren compasion. Si hay suficiente tiempo,
considere hacer que los alumnos colaboren

para ilustrar partes de la historia.




Unidad 1 | Leccion 1
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Apoyate en Mi

“A veces, en la vida,

todos tenemos dolor, fodos tenemos pena.
Pero si somos sabios,
sabemos que siempre hay un mainana.
Apdyate en mi cuando no tengas fuerza,
y seré tu amigo, te ayudaré a sequir.
Porque no pasara mucho hasta que necesite

a alguien en quien apoyarwe”.

“Lean on Me” (Apdyate en mi)
Letra y mdsica de Bill Withers
Copyright © 1972 INTERIOR MUSIC CORP.
Copyright renovado
Todos los derechos controlados y administrados por SONGS OF UNIVERSAL, INC.
Todos los derechos reservados utilizados con permiso
Reimpreso con permiso de Hal Leonard LLC

Florecer
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Unidad 1 | Leccion 3 13

Alguien en Quien Apoyarme

Sitvacion 1
Mientras ti y tus amigos juegan juntos en el patio, notas que Jorge esta solo en
el pasamanos. Jorge ha tratado mal a muchos de ustedes desde que empezé
el ano. De repente, se le resbalan las manos del pasamanos y cae sobre una
pierna; parece estar muy lastimado. Nadie se ha dado cuenta alin, ni siquiera
los maestros. ¢ Qué harias para mostrarle compasion a Jorge?

Sitvacion 2
Es tu cumpleanos y tus padres han dejado que varios amigos vengan a dormir
a casa. Estas muy entusiasmado con la fiesta y quieres que tus amigos se
diviertan a lo grande. Todo el tiempo, tu hermano menor se queda contigo y
con tus amigos y no quiere perderse la diversion. Puedes darte cuenta de que
tus amigos se estan molestando con tu hermano. ¢ Qué harias para mostrar
compasion en esta situacion?

Sitvacion 2
Al principio de ano, tu mejor amigo desde el kinder regresa a la escuela vestido
de un modo diferente y se junta con un grupo diferente de amigos. En varias
ocasiones, te han tratado mal. Un dia, entras al bano con un amigo nuevo y
oyes que alguien llora en una de las cabinas. Todos se dan cuenta de que la
persona que llora es quien solia ser tu mejor amigo. ¢Qué harias para mostrar
compasion en esta situacion?
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Unidad 1 14

Un Mapa de Compasion

Hogar

Escuela

Comunidad
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Plantillas Opcionales Para el Mapa de Compasion
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Unidad 1 | Extension de las Lecciones 16

Llena el Espacio en Blanco

Piensa tantas formas compasivas como puedas para llenar los espacios
en blanco. Usa la imaginacion para inventar actos de compasion o basate
en actos de compasion que hayas vivido u observado.

1. Gina estaba enferma, y un familiar

2. Habian herido mis sentimientos, y un amigo wme dijo

3. lan quedo afuera del juego, y alguien

4. Ramon era el nuevo en el equipo de futhol, y alguien

5. Fallé dos tiros en basquethol, y el entrenador

6. Helena no entendia nada de fracciones, y la maestra

7 Tatiana tenia mucha hambre, y alguien
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4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 1

La Montana

El Amanecer/el Atardecer

El Perro/la Plancha



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 1

La Postura Facil

La Flor



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 1

La Montana El Amanecer El Atardecer El Atardecer El Amanecer La Montana

Secuencia de Nuevo Comienzo (Parte 1)

La Postura del Nino El Perro La Cobra

El Perro La Postura del Niio

Secuencia de Nuevo Comienzo (Parte 2)



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 1

El Amanecer El Atardecer El Mono

El Atardecer La Plancha El Perro

El Mono El Atardecer El Amanecer La Montana

Secuencia de Nuevo Comienzo



Unidad 1 21

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 1

LECCION 1

A lo largo de tu dia, busca ejemplos
de compasion. ldentifica un ejemplo de alguien
que muestra compasion a un amigo que
lo necesita.

LECCION 3

Expande tu compasion: intenta mostrar
amabilidad o compasion en
Un momento en que ho sea facil.

LECCION 4

LECCION 2 iBusca una oportunidad de mostrar compasion!
ldentifica una manera en la que puedas
mostrar compasion en tu hogar, en tu escuela
0 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?

Practica hacer examenes internos a lo largo
del dia escuchando tu mente y tu cuerpo con
curiosidad y amabilidad.
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Unidad 2

Autoconcien:




Aprendemos

Mowento Consciente

Escucha Consciente

4—5 Correo Compasivo

UNIPAD 2 ---- AUTOCONCIENCIA

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000 0

» Siéntense en una posicion
comoda, con los ojos cerrados
0 mirando levemente hacia
abajo.

* Dejen que su atencion se abra
y sientan curiosidad por notar

los sonidos que oyen en la sala.

(Conceda varios minutos de
silencio).

* Escuchen atentamente como
si estuvieran escuchando a un

buen amigo contar una historia.

Noten los sonidos que captan
su atencion.

(Conceda 30 segundos o mas de
silencio).

* Presten atencion a los sonidos
que son suaves y tenues,

que normalmente podrian no
percibir. ¢ Qué pueden oir y
observar cuando realmente
prestan atencion?

(Conceda uno o dos minutos de
silencio).

* Ahora centren su atencion en el
sonido suave de su respiracion.
¢Pueden oirla?

(Conceda unos minutos de
silencio).

e Tomense un momento para
observar como se siente su
cuerpo y su mente después
de practicar la escucha
consciente. Cuando se sientan
listos, pueden abrir los ojos.

En esta unidad, los alumnos se centran en desarrollar su autoconciencia. Los alumnos
practican observar y nombrar las emociones que sienten y comprender qué las provoca.
Exploraran qué es importante para ellos para lo cual pensaran en qué significa ser su mejor
version. Desarrollaran su comprension de las sensaciones asociadas con la respiracion, el

movimiento, las emociones y la alimentacion a través de la atencion plena.

LA ESTRELLA DE MAR DE PIE

SENTADO DOBLADO HACIA ADELANTE

Pared de Palabras ---- sentimientos, comodos, incomodos




4—5 Correo Compasivo

UNIPAD 2 ---- AUTOCONCIENCIA

j—
| =

Conexiones Estas son actividades rapidas para usar durante
Para Ensenar y un recreo mental, el encuentro de la mainana, un
Aprender circulo de cierre o en cualquier momento.

.
Ideas Para Transiciones

1. ¢Qué te Llama la Atencion?:
Mientras los alumnos hacen la
transicion, pidales que observen
qué les llama la atencion en su
entorno. Aliéntelos a mirar (o
escuchar) algo interesante o bello
a su alrededor que quizas no hayan
notado antes. Si hay suficiente
tiempo, invite a los alumnos a
compartir lo que notaron.

2. Movimiento de Lenguaje Corporal: Mientras los alumnos estan
parados en fila o se trasladan a otro lugar, recuérdeles que su
entorno, su mente, su movimiento corporal y su lenguaje corporal
pueden provocar emociones. Luego, digales que quiere probar
otro experimento con el lenguaje corporal (expresiones faciales
y posturas). Invite a los alumnos a elevar suavemente el pecho y
a sonreir y mantener una sonrisa relajada (no forzada) mientras
hacen la transicion a la siguiente actividad. Pidales que lo
consideren un experimento y que observen si sonreir influye en
como se sienten mientras pasan a la siguiente actividad.

Actividad de 9 Minutos

+ Animos Musicales: Seleccione diferentes
musicas para reproducir e invite a los alumnos
a compartir o escribir los sentimientos o
pensamientos que la misica evoca en ellos.
Como alternativa, puede mostrar fotos u obras de
arte para hacer la misma actividad.

* Compartir Alegria: Haga que los alumnos
se tomen un momento para llevar algo a su
mente que les dé alegria. Mediante una ronda
“relampago” o en la que todos hablen en voz alta,
invite a cada alumno a compartir su respuesta en
un palabra o frase. Después de que cada alumno
haya compartido su respuesta, invitelos a hacer
una pausa y a observar como se siente compartir
alegria.

Actividad de Mas de 10 Minutos

* Arte con Palabras de Emociones: Haga que los

alumnos trabajen individualmente o en grupos
pequeios para crear arte con palabras de
emociones. Indique a los alumnos que empiecen
con una palabra relacionada con las emociones
en el centro de la pagina. Luego, eligen una
forma que represente la emocion y la llenan con
palabras relacionadas (del estilo de una nube de
palabras) o con dibujos para ilustrar la emocion
y con qué la asocian. Exhiba el arte con palabras
para que lo vean otros alumnos.
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Toda Clase de Emociones

¢Se te ocurren otras palabras relacionadas con las emociones para agregar a la lista?

felicidad frustracion inspiracion entretenimiento
tristeza orgullo satisfaccion furia
enojo entusiasmo ansiedad aversion
tewmor alegria soledad afliccion
sorpresa desilusion agradecimiento tranquilidad
calma fastidio diversion
preocupacion vergiienza disgusto

Usa este espacio para aportar ideas sobre ¢omo clasificarias
las palabras relacionadas con las emociones en categorias.
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Examen Interno

Al Comienzo de la Practica  Pespués de la Secuencia de Apertura Pespués del Pescanso

CUERPO

EXPRESION
FACIAL

RESPIRACION
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Grados de Emocion

Caliente Intenso

Medio

Leve
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Conocer Mi Mejor Version

Completa los inicios de las oraciones con palabras o dibujos.

Tengo valores que guian mis acciones. Valoro...

Tengo suenos y un propasito. Tengo esperanzas de que...

Siento seguridad y tranquilidad cuando...

Tengo intereses y habilidades. Me gustaria aprender...

Siento alegria cuando...

Tengo fortalezas. Me siento fuerte y capaz cuando...

Me muestro cuidado y compasion a mi mismo cuando...
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Como Comemos
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Unidad 2 | Leeccion 6 31

Como Comemos

Cancion
My Feelings are Hungry (Mis sentimientos tienen hambre) de Ava Parnass

Libros
Bread and Jam for Frances (Pan y mermelada para Frances) de Russell Hoban
Extractos (no el libro entero) de Full Mouse, Empty Mouse
(Raton lleno, raton vacio) de Dina Zeckhausen

Cuento de ejemplo
Llevé a mi sobrina al parque. Hicimos un picnic de almuerzo con frutas frescas,
queso, sandwiches de mantequilla de mani y mucha agua. Jugamos en los
columpios y en las barras de mono, caminamos por el lago, jugamos al frisbi,
nos reimos y sonreimos. Después de que nos fuimos del parque, mi sobrina
pregunto si podiamos detenernos en la tienda de donas. Cuando llegamos
alli, pidié una dona grande con glaseado y muchos sprinkles. Habia comido
apenas la mitad cuando la dejo. Se veia somnolienta y algo triste, y comenzo a
encorvarse en la silla. ¢ Qué crees que sucedié? ¢Qué podriamos haber hecho
de manera diferente?
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Unidad 2 | Leeccion 6 32

ALIMENTOS
que [evantan
el Anime

Carbohidratos complejos Pescado Alimentos Fermentados
Camote Salmoén Yogur
Frijoles

Frutos Secos y Semillas Otros
Frutas y verduras Semillas de Calabaza Huevos
Fresas Nueces Chocolate Amargo
Arandanos
Platanos
Espinaca

Los maestros pueden encontrar mas
informacion en estas fuentes:

° Davidson, Katey, MScFN, RD, CPT. “9
Cereales Integrales Healthy Foods That Lift Your Mood.” 5
de febrero de 2020, Healthine.com
Avena https://www.healthline.com/nutrition/

Quinoa mood-food
® “You Are What You Eat: How Food Affects
Your Mood.” 3 de febrero de 2011,
Dartmouth Undergraduate Journal of
Science https://sites.dartmouth.edu/
dujs/2011/02/03/you-are-what-you-
eat-how-food-affects-your-mood/
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Encuesta Sobre Alimentos y Estados de Animo

CLECCION UE
ALIMENTO
O O O
O O O
O O O
TOTAL:
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Unidad 2 | Extension de las Lecciones, Lecciones 6-7

34

Encuesta Sobre Alimentos y Estados de Animo

Florecer

ELECCION PE ESTADO DE ANIMO

ALIMENTO Tristeza Estrés Felicidad
Manzana

Dulce

Sopa

TOTAL:

MANUAL DE RECURSOS PARA DOCENTES 4-5



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 2

El Surfista

LaOlaA

LaOlaB

El Triangulo



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 2

El Elefante
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Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 2

LECCION 1

Practica hacer examenes internos a lo
largo del dia escuchando tuv mentey fu
cuerpo con curiosidad y amabilidad. Ve
si puedes distinguir qué emocion estas
experimentando. 2Es comoda o incomoda?

LECCION 2

ilnvestiga tu entorno! Presta atencion a
la musica o a las imagenes que te provocan
alguna emocion. Cuando oyes la cancion
0 ves la imagen, icomo te sientes? iPor
qué crees que esa cancion o imagen en
particular fe provoca esa emocion?

LECCIONES 3 Y 4

Presta atencion cuando experimentes un
sentimiento incomodo hoy. Cuando notes
el sentimiento, coloca las manos en tus
Puntos de Anclaje y respira profundo
tres veces. Haz un examen interno de ese
sentimiento ofra vez. iCambio en algo?

Florecer

LECCION 5

Pidele a un fawiliar que deseriba qué valora
y como ve la mejor version de si mismo.

LECCION 6

ilnvestiga tu estado de animo! En las
proximas comidas y refrigerios, presta
atencion a tu estado de animo y tus
emociones antes y después de comer.
Escribe o dibuja como te sentias antes, qué
comiste y como fe sentiste después de comer.
¢0bservas algun patron?

LECCION 7

Enséinale a alguien de tu hogar como
practicar la Alimentacion Consciente.
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UNIPAD 3 ---- AUTOCONTROL

En esta unidad, los alumnos aprenden qué significa tener una mentalidad de crecimiento

y practican ser su propio coach para hacer tareas dificiles con amabilidad y compasion.

Exploraran como se siente el estrés y reconoceran factores de estrés en su vida. Los alumnos
Que descubriran que, si bien muchos de estos factores no estan dentro de su control, pueden

APP endemos practicar maneras de cuidarse en respuesta al estrés. También exploraran el concepto de

la mejor version de uno mismo e identificaran estrategias de mejor version que pueden usar

en diversas situaciones. Luego, practicaran establecer objetivos y trabajaran con una pareja

para lograr un objetivo.

Mowento Consciente Movimiento Consciente

Respiracion de Dejar Ir

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000 0

* Comiencen por sentarse en una posicion comoda.
« Siéntense con el tronco erguido, alargando la columna vertebral.

* Durante esta practica, vamos a inhalar mientras contamos hasta
tres. Luego vamos a exhalar mientras contamos hasta cinco.

« ¢Estan listos?
— Inhalamos durante uno, dos, tres. EL ARBOL
— Exhalen durante uno, dos, tres, cuatro, cinco.
— Inhalamos durante uno, dos, tres.

— Exhalen durante uno, dos, tres, cuatro, cinco.

* Mientras exhalan, relajen el cuerpo e imaginen soltar cualquier
cosa que les esté molestando.

* Repitanlo tantas veces como quieran.

* En silencio, hagan un examen interno de su cuerpo y su mente.
¢Notan algiin cambio? EL BARCO

Pared de Palabras ---- wejor version, mentalidad de crecimiento, objetivo
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UNIPAD 3 ---- AUTOCONTROL

Conexiones
Para Ensenar y
Aprender

Estas son actividades rapidas para usar durante
un recreo mental, el encuentro de la mainana, un
circulo de cierre o en cualquier momento.

]
Ideas Para Transiciones

2. Examen Interno y Respiracion: Durante una transicion,
los alumnos hacen un examen interno de su grado de
estrés (o nivel de energia) haciendo un gesto con la
mano. Invite a los alumnos a sugerir y guiar una practica
de respiracion (por ejemplo, Respiracion de Dejar Ir,
Respiracion de Alegria) que pueda ser util para la forma
en que se sienten. Considere ofrecer mas de una opcion.

1. Plantee a los alumnos desafios de
movimiento o equilibrio mientras hacen
la transicion para darles la oportunidad
de practicar la autorregulacion fisica.
Por ejemplo, correr en camara lenta,
pausar y hacer equilibrio en un pie,
caminar en puntas de pie.

I -
Actividad de 9 Minutos Actividad de Mas de 10 Minutos

- Hechos Reales: Con toda la clase o en grupos * Planificar Para Actuar Ante el Estrés: Dibuje una
pequeios, debata las posibles distracciones tabla de dos columnas con los titulos “Identificar el
que pueden presentarse en su entorno. estrés” y “Solucion posible”. Guie a los alumnos para
Después de identificar las distracciones
que pueden suponer un desafio, debata
ideas para reducirlas o para aumentar la
concentracion.

que identifiquen momentos de sus actividades diarias
que les resultan estresantes y completen la columna
“Identificar el estrés”. Los alumnos sugieren ideas
sobre como prepararse para los momentos de estrés
previstos o como responder a ellos y completan la

- Mi Mensaje: En grupos pequefos o en columna “Solucion posible”.
parejas, los alumnos hacen una lluvia de .

ideas de palabras amables o alentadoras

Coach de Bienestar: Invite a los alumnos a imaginar
que su nuevo trabajo es ser el coach de bienestar

para darse animo cuando enfrentan

una dificultad. Los alumnos escriben su
mensaje de animo personal en una notita
autoadhesiva que conservan en el escritorio o
en otro lugar de facil acceso.

de un alumno de menor edad. Lidere un debate en

grupo o una actividad de escritura en el diario para

reflexionar sobre qué podria involucrar ser coach de

bienestar. Use preguntas como las siguientes para

orientar el proceso de pensamiento de los alumnos:

— ¢Qué habilidad compartirian con un alumno de
menor edad para ayudarlo a estar feliz y saludable?

— ¢Como lo alentarian a practicar? Sean especificos
sobre como seria la practica, donde y con qué
frecuencia tendria lugar.

— ¢Qué harian para que fuera divertido desarrollar
esta nueva habilidad?

— ¢Coémo lo alentarian a practicar y a tener una
mentalidad de crecimiento?
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Mentalidad de Crecimiento
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Mentalidad Fija
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Consejos Para Entrenar el Equilibrio

1. tPonde esta wmi centro de gravedad?

2. iPonde esta wmi base de apoyo?
3. iMi centro de gravedad esta directamente sobre mi base de apoyo?
4. iMis ojos estan enfocados en un solo lugar?
5. éMi respiracion es lenta y constante?

6. (Tengo sentido del humor?
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Consejos Para Entrenar el Equilibrio

Florecer MANUAL DE RECURSOS PARA DOCENTES 4-5



Unidad 3 | Leccion 4 45

;Qué Esta Dentro de Mi Control?

Muchas cosas afectan el hecho de que nos sintamos o no en nuestra mejor version. En el area azul,
escribe o dibuja algunos recordatorios de lo que esta dentro de tu control. Fuera del area azul,
escribe o dibuja algunos recordatorios de lo que esta fuera de tu control.

Fuera de mi control

Dentro de mi control
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“No Demasiado Estrés”

No
Pemasiado
Estrés
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“Algo de Estrés”

Algo
de Estrés
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“Mucho Estrés”

Mucho
Estrés

Florecer
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“Mucha Ayuda”

Florecer
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“Algo de Ayuda”

Florecer
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“No Demasiada Ayuda”

Ayuda

No Pemasiada

Florecer
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Grados de Estrés

En el termometro, escribe como se sienten en tu cuerpo los tres grados de estrés.
A la izquierda, escribe o dibuja los factores que causan ese grado de estrés.
A la derecha, escribe o dibuja las estrategias de mejor version que puedes usar
cuando sientas ese grado de estrés.

Factores /A Estrategias

( ( Nivel de estrés \\

ALTO

Nivel de estrés
[ ]| MED'O |

Nivel de estrés

BAJO
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Objetivos de Crecimiento

DECLARACION DEL OBJETIVO _
Tienes el Poder Para

Elige 1 estrategia de wejor version que querrias practicar, y completa Construir Habitos Saludables

las siguientes oraciones para redactar un objetivo personal.
Con una pareja, analiza de qué modo
La estrategia de mejor version que me gustaria convertir en un habito trabajaras para lograr tu objetivo.

saludable es

¢En qué momento del dia hoy encontraras
Mi objetivo es practicar esta estrategia veces por semana. tiempo para practicar? ;Y manana?

Qué voy a hacer:

¢Qué haras si te desvias?

Dénde lo voy a hacer:

¢Como puedes continuar trabajando hacia
ese objetivo después de hoy y mafana?

Cuando lo voy a hacer:

¢Con qué obstaculos podrias
encontrarte en el camino?

Mi pareja puede ayudarme del siguiente modo:

¢Como los superaras cuando aparezcan?

/

Seguimiento del Objetivo

Colorea una
casilla cada dia
que practiques.

=)

iEXCELENTE!
iSigue practicando
para desarrollar
un habito
saludable!
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La Viectoria

La Cigiiena

EI Perro que Senala
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Secuencia de Superhéroe



Unidad 3

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 3

LECCION 1

Antes de nuestra proxima clase, practica
ser tu propio coach para realizar una
tarea dificil. Recuerda ser amable
contigo y practicar una mentalidad de
crecimiento.

LECCION 2

En los proximos dias, cvando enfrentes una
distraccion, practica

usar la atencion plena para ayudarte
a mantener la concentracion.

LECCION 3

Hora de relajarse: practica la Respiracion
Refrescante para acostumbrarte a
hacerla, aunque no estés sintiendo una
emocion fuerte. 2Como sientes el cuerpoy
la mente después de la practica?

RESPIRACION REFRESCANTE

L 1 L L )

il

Florecer

LECCION 4

Relajate y suelta: elige la Respiracion de
Pejar Ir o el ejercicio de Liberacion de Tension
para relajarte antes de ir a dorwir.

LECCION 5

Pedica algo de tiempo en casa a practicar
una de las estrategias de mejor version
que hayas elegido para responder ante el
estrés. Presta atencion a como te sientes
antes y después.

LECCION 6

iA PLANTEAR TU OBJETIVO! Comparte tu
objetivo con un familiar
y da el primer paso para alcanzarlo.

LECCION 7

Avanza hacia tu objetivo: icontinia
trabajando para cumplir tu objetivo! Lleva
un registro de fu progreso. Si te desvias, sé

amable contigo.
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Unidad 4

Conciencia Social pPavtel

EMPATIA Y ADOPCION PE PERSPECTIVAS




En esta unidad, los alumnos aprenden sobre los diferentes puntos de vista. Los alumnos

exploran como entender su propio punto de vista asi como los puntos de vista de otras

APP endemos personas puede ayudarles a actuar con compasion. También exploran como ver las cosas
seeseeessssss desde diversas perspectivas puede ayudarles a resolver conflictos.

Mowento Consciente Movimiento Consciente

Practica de

Gratitud y Valoracion

00 000000000000 0000000000000000000000000000000000 0

* Imaginen a alguien que es importante para ustedes. Presten
atencion a como se sienten cuando se enfocan en esa persona.
¢Hay algo de esa persona que valoren o por lo que sientan
agradecimiento? Respiren unas cuantas veces pensando en esa
persona. Concéntrense en lo que valoran o agradecen de esa
persona e imaginen que eso crece cada vez que respiran.

(Conceda unos minutos de practica en silencio).

e Presten atencion a como se siente practicar la gratitud. Ahora
respiren profundo una vez mas mientras finalizamos nuestra
practica de gratitud.

RECOGELO

Pared de Palabras ---- perspectiva, acuerdo, acordar
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UNIPAD 4 < CONCIENCIA SOCIAL PARTE 1: EMPATIA Y ADOPCION PE PERSPECTIVAS

Conexiones Estas son actividades rapidas para usar durante
Para Ensenar y un recreo mental, el encuentro de la mainana, un
Aprender circulo de cierre o en cualquier momento.

.
Ideas Para Transiciones

2. Una Nueva Perspectiva: Mientras hace la
transicion a un lugar distinto, conduzca a los
alumnos por un camino diferente al habitual.

1. Rosa, Espina y Brote: Invite a los alumnos
a dirigirse a un companero y a compartir un
momento destacado de su dia (la rosa), algo
que salié mal (la espina) y algo que esperan
con ansias (el brote). Haga hincapié en que
escuchen y agradezcan a sus parejas por
compartir sus comentarios.

Invite a los alumnos a imaginar que ven la
escuela como si fueran un alumno recién llegado
y que presten atencion a algo que noten desde

esta perspectiva.

I -
Actividad de 9 Minutos Actividad de Mas de 10 Minutos

* Después de leer un cuento o ver un video, aliente * Perspectiva Generacional: Muestre a los alumnos
a los alumnos a adoptar el punto de vista de la imagen de un bebé comiendo con las manos en
cada personaje del cuento. Invitelos a considerar su silla alta e invitelos a considerar si un nino de la
y compartir su perspectiva del personaje, por misma edad que ellos come de la misma manera.
ejemplo, qué podria haber pensado y sentido y ¢Y qué hay de un adolescente o un anciano? En
por qué se comporto del modo que lo hizo. grupos pequeios, dé ejemplos de rutinas diarias

o actividades habituales y aliente a los alumnos a
pensar en como las distintas generaciones podrian
tener distintas experiencias desde sus puntos de
vista. Reflexionen juntos sobre sus percepciones o
nuevos comprensiones.

° Debate Sobre Discapacidad: Dé a los alumnos
la oportunidad de hacer preguntas sobre las
discapacidades fisicas y sobre como mostrar
compasion hacia un miembro de la comunidad
que tiene una discapacidad fisica sin suponer
que esa persona hecesita ayuda. Debata acerca
de como entender el propio punto de vista asi
como los puntos de vista de otras personas puede
ayudarles a actuar con compasion.
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;Qué Hay Adentro?

Es mayormente agua Contiene vitamina 0 No contiene colesterol

Contiene calcio, magnesio Crece de diversos colores
Yy potasio y tamainos
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;Qué Hay Adentro?
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Compartir Historias

Piensa acerca de una ocasion en tu vida cuando la empatia fue importante.
Piensa acerca de una ocasion en que hubo un malentendido, una ocasion
en que alguien necesitd tu ayuda o una ocasion en que alguien intentd comprender como te sentias.
Usa este espacio para contar tu historia.
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Tramas

Usa este espacio para generar ideas para tu historia digital. La frama debe incluir una diferencia de
opinion o valores, un conflicto 0 un malentendido en el cual los personajes tengan dos perspectivas
diferentes. Usa tu historia para mostrar como los personajes pueden usar la empatia para
entenderse uno al otro.

1. 2Quiénes son los dos personajes principales? 2. ¢Qué conflicto o malentendido ocurre?

3. iCudles son las perspectivas de los personajes? 4. iComo llegan a un entendimiento los personajes?
¢Qué piensa y siente cada personaje?
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Tramas

Usa este espacio para planificar las imagenes y el fexto para cada pagina de la historia digital de tu grupo.

Florecer
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Entrevistas en Ia Clase

Trabaja con una pareja y entrevistense para aprender algo nuevo.

Entre los dos, elijan un conjunto de preguntas para la entrevista. Ty y tu pareja

solo deben compartir respuestas que se sientan a gusto compartiendo. Pregintale a tu

pareja si esta de acuerdo antes de compartir sus respuestas con la clase.

afio

Entrevista 1: Un Ves

Pescribe un desafio que superaste.

Por qué era dificil?
0 a tener éxito?
iste al respecto?

portante para tit

3Qué te ayud
3Como te sent
Jor qué era im

rH

Entrevista 2: Un Recuerdo Feliz

Pescribe uno de tus recverdos
mas felices.

¢Qué sucedio?
¢Ponde estabag?

¢Qué parte de esta experiencia fye

la mds importante para ti?

Entrevista % Tus Valores

jCuales son tus valores
wmas impor’ran’(cs’!

iPor qué esos valores .
son importantes para £

}Tu familia comparte
esos valores?

3 Como influyen esos valores
en lo que haces?

Entrevista 4: Ty Futuro
é0udl es tu sueiio y objetivo para
el futuro?
¢Por qué es importante para ti?

Si !ograras ese objetivo,
¢eomo te sentirias?

Florecer
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El Giro Sentado

T v T

El Tridente/el Giro del Tridente

La Palmera Oscilante

Codo a Rodilla
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Recogelo

La Plancha Lateral
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Codo a Rodilla

Recogelo La Montana

Secuencia de Giro
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El Amanecer

La Montana

El Atardecer

La Plancha Lateral
(primer lado)

La Plancha Lateral

(segundo lado)

Secuencia de Todos los Lados de Ia Historia
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1

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 4

LECCION 1

La proxima vez que comas, imagina wmirar el
alimento desde perspectivas opuestas. En la
clase de hoy, usamos el ejemplo de las horwigas
y las abejas. También podrias imaginar los
diferentes puntos de vista de (1) alguien que
acaba de comer un plato de abundante frente
a alguien que ha pasado hambre todo el dia y
(2) alguien que crecio en tu familia frente a
alguien que crecio en ofra cultura.

LECCION 2

iConviértete en detective de las perspectivas!
Presta atencion a cuando las personas que
te rodean responden del mismo modo que
10 0 de un modo diferente a algo que ven v
oyen (por ejemplo, qué hay para cenat; los
programas de television que wmiran, |a tarea
escolar que tienen).

LECCION 3

Intenta pensar en una ocasion en que la
perspectiva de otra persona sobre un alimento
te alentd a probarlo de nuevo, o quizas por
primera vez.

Florecer

LECCION 4

iConviértete en detective de las perspectivas!
Si tienes un malentendido con alguien
0 presencias un malentendido en la
television o en un libro, busea las diferentes
perspectivas. 2Qué piensan y sienten las
diferentes personas?

LECCION 5

iConviértete en detective de las perspectivas!
Recuerda el argumento de tu historia favorita
(puede ser un libro, una pelicula o una historia
tawiliar). £Qué penso y sintio el personaje
principal acerca de lo que sucedio? iPuedes
identificar una perspectiva diferente de otro
personaje de la historia?

LECCION 6

iSigue practicando tus habilidades de
detective! Busca situaciones en las que
amigos o familiares tengan diferentes
perspectivas. ZPuedes encontrar
oportunidades para practicar la empatia, para
wmostrar compasion o para llegar a un acuerdo?
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UNIDAD 5 ---- HABILIDADES PAR A RELACIONARSE

En esta unidad, los alumnos aprenden habilidades clave para amistades saludables
que les ayuden a ser su mejor version con sus pares. Los alumnos aprenden y practican

APP endemos como cultivar amistades saludables y responder a los conflictos con amigos. Los alumnos

sessssesesses también comienzan a explorar su relacion con los alimentos.

Mowento Consciente

Visualizar Amigos

que Nos Apoyan

00 0 0000000000000 000000000 OCEOPEOCOEOCEOSONOSOEONOSNONONONOEONONONEONONOEOSLOEOSEOSOON
* Comiencen en cualquier posicién cémoda.

* Usen la imaginacion para visualizar a todos los amigos que tienen
ahora parados delante de ustedes: los amigos intimos y los amigos
con los que solo juegan de vez en cuando. Presten atencion a como
se ven. Presta atencion a como te sientes.

e Ahora imaginen a todos los amigos que tenian un ano atras parados
detras de ellos.

* Y a todos los amigos que han tenido desde que eran bebés parados
detras de ellos.

* Presta atencion a como te sientes.

* Imaginen que todos les dan amabilidad, cuidado y apoyo, y los
ayudan a desarrollar la version mas fuerte y saludable de ustedes
mismos.

* Incluso si sus amistades han cambiado o terminado, imaginen toda
la amabilidad que les brindaron al apoyarlos y ayudarles a volverse
mas fuertes hoy.

* Respiren y presten atencion a como se sienten con todo ese apoyo.
Descansen por uno o dos minutos.

Si hay suficiente tiempo, invite a los alumnos a compartir su reflexion
sobre la gratitud con la clase o en un diario.

Movimiento Consciente

EL AMANECER SENTADO EN PAREJA

EL ARBOL EN PAREJA

Pared de Palabras ---- amigo, comunicar, empatizar
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UNIPAD 5 ---- HABILIDADES PAR A RELACIONARSE

Conexiones
Para Ensenar y
Aprender

Estas son actividades rapidas para usar durante
un recreo mental, el encuentro de la mainana, un
circulo de cierre o en cualquier momento.

]
Ideas Para Transiciones

1. Movimiento en Espejo: Los alumnos se
mueven con una pareja para hacer una pausa
de estiramiento. Enfrentados, un alumno guia

2. Algo en Comiin: Los alumnos se dirigen
a alguien que tengan cerca. En voz baja,
hablan sobre un tema determinado hasta que
descubran que tienen algo en comtin. Cuando
descubren algo en comin, se acercan a la fila o

el estiramiento que necesitan en el momento,
mientras que el otro lo sigue como si fuera el
reflejo en el espejo. Luego, intercambian roles.

a un lugar determinado.

I -
Actividad de 9 Minutos Actividad de Mas de 10 Minutos

e Con todo el grupo, invite a los alumnos a * Intercambio de Sandwiches de Papel: Pidales a los alumnos
identificar un personaje conocido (o més) que piensen en un alimento que comen en su casa (a)
. . que a otras personas podria no gustarles o resultarles
de una pelicula o de un libro que crean que . . -
. . . . desconocido o (b) que sea muy importante para su familia

seria un buen amigo en la vida real. Invite a o su cultura. Entrégueles un trozo de papel o ficha para

los alumnos a compartir los motivos por los que dibujen el alimento o escriban sobre él. Enséheles a
cuales creen que ese personaje seria un buen los alumnos a doblar el papel por la mitad para hacer un

“sandwich”. Los alumnos intercambian los sandwiches de
papel y, primero, adivinan cual podria ser el alimento y,

) luego, practican sus habilidades de comunicacion y escucha
por qué no? para hacer preguntas y aprender sobre el alimento y sobre
su compaiiero. Considere facilitar algunas preguntas para
comenzar. Oriente a los alumnos para que reflexionen sobre
lo que aprendieron unos de otros.

amigo. Pidales a los alumnos que consideren
si existe el amigo perfecto. ¢Por qué si o

* ¢Causa y Efecto?: Presente a los alumnos una situacion
que podria derivar en un conflicto. Pidales a los alumnos
que reflexionen en silencio y que escriban o dibujen dos
modos posibles en que la situacion podria desarrollarse (por
ejemplo, una en que el conflicto se intensifique y otra en que
las personas involucradas puedan atenuar la intensidad de la
situacion). Luego, pidales a los alumnos que compartan sus
respuestas con el grupo y senale los numerosos resultados
posibles para la misma situacion. En grupo, debata sobre
los resultados, elija algunos que representen las mejores
soluciones y haga hincapié en las estrategias para atenuar la
intensidad de la situacion.
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JSaludable o Nada Saludable?
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JSaludable o Nada Saludable?
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Mas que Hablar: Roles

Quien Habla

Elige una tarjeta de fema y pon tus

ideas en palabras. Cuenta tu historia.

Quien Pregunta

Escucha para comprender.
Haz una pregunta de seguimiento.

Florecer

Quien Empatiza

Escucha para identificar
emociones. Reconoce las
emociones o sentimientos que
oiste y confirma que hayas
entendido.

Quien Resume

Pespués de escuchar, vuelve a
exponer el punto
de vista de quien habla y
confirma que hayas entendido.
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Mas que Hablar: Tarjetas de Temas

La desilusion Las vacaciones del iltimo verano
Los mejores lugares de esta civdad Celebrar con mi familia
Un cambio que nuestra escuela La materia mas importante
necesita de la escuela

Los seres humanos y el

. . Como ser realmente un amigo
medioambiente ¢

Mis fortalezas y desafios
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Tarjetas de Halago de los Alumnos

Copie y recorte tarjetas para que haya suficientes para darle una a cada alumno.
Cree una tarjeta de halago personalizada para cada alumno escribiendo un
agradecimiento especifico o un halago en una tarjeta en blanco.

Luego, pliegue la tarjeta y escriba el nombre del alumno en la parte externa.
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El Amanecer Sentado
en Pareja

80

Variacion 1: Cara a Cara

« Comiencen sentados en la Postura Facil, de
frente a su pareja, con las rodillas cerca de las
de su companero. Con los brazos extendidos
hacia los costados y las palmas mirando hacia
delante, acerquen las palmas hacia su pareja.
Las palmas o las yemas de los dedos pueden
estar juntas, o pueden estar cerca pero sin
tocarse.

* Inhalen: moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
arriba en un movimiento de Amanecer.

* Exhalen: moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
abajo, invirtiendo el movimiento.

Repitan este ejercicio cuatro o cinco veces,
respirando y moviéndose juntos.

Variacion 2: Espalda Contra Espalda

« Comiencen sentados espalda contra espalda
con su pareja en la Postura Facil. Con los
brazos extendidos hacia los costados y las
palmas mirando hacia delante, lleven la parte
posterior de los brazos y las manos hacia la
de su pareja. Los dorsos de las manos pueden
estar juntos o cerca pero sin tocarse.

* Inhalen: moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
arriba en un movimiento de Amanecer.

*  Exhalen: moviéndose junto con su pareja,
estiren los brazos hacia los costados y hacia
abajo, invirtiendo el movimiento.

Repitan este ejercicio cuatro o cinco veces,
sentados con el tronco erguido, respirando y
moviéndose juntos.

e ¢Pueden percibir la respiracion de su pareja?
¢Estan respirando juntos?
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El Diamante en Pareja

Comiencen sentados comodos en una
colchoneta de frente a su pareja.

Ahora separen bien las piernas en forma de V.
Esta distancia sera diferente para cada uno.
Alineen los pies con los de su pareja o bien, si
Su pareja tiene las piernas mas abiertas que
ustedes, sus pies podrian estar a la altura de
las espinillas o los tobillos del companero. Junto
con su pareja decidan si quieren que los pies se
toquen.

Ahora sostengan las manos de su pareja o
témense de las munecas o los antebrazos.
Decidan quién va a ser el Companero 1y quién
sera el Companero 2.

Mientras inhalan, siéntense apenas un poco
mas derechos.

Mientras exhalan, el Comparnero 1 se inclinara
suavemente hacia adelante mientras el
Companero 2 se inclina hacia atras, llegando
solo hasta donde les resulte comodo a los dos.

Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Mientras inhalan, hagan presion con los
muslos hacia el piso.

— Cuando exhalen, estén atentos a su pareja
mientras se inclinan un poco mas para armar
la postura, inclinense solo en la medida en
que ambos se sientan comodos.

Cuando vuelvan a inhalar, siéntense erguidos
suavemente.

Ahora deben cambiar de rol. Esta vez,

mientras exhalan, el Companero 2 se inclinara
suavemente hacia adelante mientras el
Companero 1 se inclina hacia atras. Aseglrense
de no repetir el mismo movimiento que hicieron
la primera vez.

Mantengamos esta postura mientras respiramos
dos veces.

— Mientras inhalan, hagan presion con los
muslos hacia el piso.

— Cuando exhalen, estén atentos a su pareja
mientras se inclinan un poco mas para armar
la postura, inclinense solo en la medida en
que ambos se sientan comodos.

Cuando vuelvan a inhalar, siéntense erguidos
suavemente.

Ahora suelten las manos de su pareja y
ayudense con las manos para volver a juntar las
piernas.

Vuelvan lentamente a una posicion de sentados
comoda.

Aliente a los alumnos a hablar con sus parejas. Por ejemplo, pueden preguntarle si el estiramiento es comodo.
¢,Ambos companeros estan cooperando en el estiramiento con cuidado y amabilidad?
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El Arbol en Pareja

* Comiencen de pie en la colchoneta en la postura .

de la Montana, lado a lado y hombro con
hombro con su pareja. Pueden sostener la mano
de su pareja, entrelazar los codos o tocarse el
dorso de las manos.

Enfoquen los ojos en un mismo lugar.

Van a trabajar en pareja para crear un arbol
gigante. Las piernas de adentro seran su tronco
fuerte.

Inhalen: Parense erguidos y trasladen el peso
del cuerpo al centro del “tronco” del arbol (la
pierna de adentro).

Exhalen: Flexionen la rodilla de la pierna de
afuera y roten la pierna para que la rodilla se
abra hacia el costado. Comiencen a levantar

el pie. Primero, coléquenlo sobre el tobillo;
luego, intenten colocar la planta del pie sobre la
pantorrilla o el muslo para crear una imagen en
espejo de la postura del Arbol de su pareja.

Inhalen: Levanten el brazo de afuera en el aire y
téquense las palmas con su pareja por arriba de
la cabeza.

Para que ambos se mantengan seguros, presten
atencion a lo que el cuerpo les comunica. Si
comienzan a sentirse tambaleantes, coloquen
el pie en el piso y diganle a su pareja que
necesitan volver a armar el Arbol.

Mantengan la postura mientras respiran entre
tres y cinco veces:

— Alinhalar: hagan crecer el Arbol,
prolongandose desde las piernas y la columna
vertebral.

— Al exhalar: echen raices mas profundas,
haciendo presion en la colchoneta a través
del “tronco” (el pie).

— Al inhalar: Presten atencion a como su pareja
mantiene el equilibrio en la postura.

— Al exhalar: Busquen estabilidad y calma para
brindarle apoyo a su pareja.

Exhalen: Desarmen la postura del Arbol y
sacudan las piernas para liberar la tension.

Vuelvan a la postura de la Montana y respiren
algunas veces para hacer un examen interno
con las manos en los Puntos de Anclaje.

Si hay suficiente tiempo, pidales a los alumnos que cambien de lugar para hacer la postura del Arbol en

Pareja del otro lado.
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¢Qué significa avmentar la intensidad de un conflicto?

V.

¢Qué significa atenvar la intensidad de un conflicto?
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Tarjetas de Situaciones Para Atenuar la Intensidad de un Conflicto

. . L. . Jericho se meti6 en problemas en casa por gritarle a
Michael y Travion estan jugando al basquetbol. Cuando .

. . . B . su hermanita.
Michael erra el tiro, Travion se rie y lo insulta.
Cuando la mawma le dijo que quedaba castigado sin videojuegos
por dos semanas, Jericho le respondio que lo sentia y que no

volveria a hacerlo.

Michael se wmolesta y arroja la pelota para que le pegue a
Travion.

. P . A Miguel lo distrae su companero Josh, que golpetea
La mama de Natasha le permitio invitar a dos amigas a

. . . con un lapiz.
dormir este fin de semana. Cuando Carmen, una amiga
de Natasha, se entera de que las invité a Claudiay a Miguel mira enojado a Josh y suelta
Miranda, pero a ella no, le dice a Natasha que ya no la un suspiro largo.

quiere mas. . .
Josh sigue golpeteando con el lapiz.

El hermanito de Jamal lo sigue por todos lados y quiere

Cuando los alumnos de la Sra. Jacori salen para la hacer todo lo mismo que él. Jamal acaba de terminar

actividad de bienestar, Nikka observa que Julian tomé una casa de Lego que estuvo construyendo durante dos

la pelota que la Sra. Jacori le habia dicho a Nikka que horas. Su hermanito quiere verla y, mientras la mira, la

podia tomar hoy. derriba sin intencién. Jamal esta molesto, pero sabe

Nikka le pide a Julian la pelota y le explica la situacion. que fue un accidente.

Deciden compartir la pelota en un juego juntos. Pespués de respirar profundo tres veces, Jamal comienza a
armar la casa de nuevo.
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Tarjetas de Situaciones Para Atenuar la Intensidad de un Conflicto

Zoey y Mikaela estan almorzando juntas en el comedor
de la escuela. Zoey se da cuenta de que se olvido el
tenedor y se levanta para ir a buscar uno. Cuando
regresa, Tabitha ocupé su lugar y esta sentada junto a
Mikaela.

Zoey decide que, a pesar de que preferiria sentarse al lado de
SU amiga, no tiene problema en sentarse enfrente de Mikaela
para sequir disfrutando el almuerzo con ella.

El lunes, el papa de Carson le dijo que podria pasar el
fin de semana con él. Carson se entusiasmé muchisimo
pensando en que pasaria tiempo con su papa. Cuando
llego el viernes, el papa le avis6 a Carson que tenia que
trabajar, pero que podria ir a verlo en otra ocasion.

Carson se sintid desilusionado y le explicd: “Cuando we dices
que puedo ir a verte, me entusiasmo. Me desilusiono cuando
no hacemos lo que prometiste que hariamos’”

Acaba de sonar la campana para indicar que comienza
la clase. Mientras Lily se sienta en su escritorio, una
compahera se rie a todo volumen de ella y dice “jParece
que alguien se olvidé de cepillarse el pelo esta maiana!”

Lily la wira con furia y dice “iParece que alguien se olvidd de
cepillarse los dientes esta maiana!”

Ahmed va y vuelve en autobus de la escuela. Todos

los dias, mientras busca asiento, Trevor lo insulta y lo
empuja. Ahmed es timido, asi que no dice nada, aunque
no le gusta que lo acosen.

Carter; el amigo de Ahwed, ve lo que sucede y decide contarle
al conductor del autobus lo que esta pasando.

Respuestas a Ias Situaciones Para Atenuar la Intensidad de un Conflicto

1. Auwenta la intensidad (reacciona con enojo)

2. Atfenta la intensidad (se disculpa)

3. Auwmenta la intensidad (dice algo desagradable)

4. Auwenta la intensidad (lenguaje corporal negativo) Aumenta la intensidad (sigue molestando)

5. Atenta la intensidad (habla sobre el conflicto) Atenia la intensidad (llega a un acuerdo)

6. Atenta la intensidad (respira profundo tres veces, mira desde otra perspectiva)

7. Atenta la intensidad (llega a un acuerdo)

8. Auwmenta la intensidad (reacciona con enojo)

9. Atenva la infensidad (expresa como se siente)

10. Atenva la intensidad (le cuenta a un adulto)

Florecer
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Como Atenuar Ia Intensidad de un Conflicto

Haz algunas respiraciones calmantes.
Pausa la conversacion durante un minuto.
Disculpate.

Practica la empatia: intenta ver como se siente la otra persona.
Mira la situacion desde la perspectiva de la otra persona/
ponte en su lugar.

Llega a un acuerdo.

Baja el tono de voz.

Expresa con calma como fe sientes.

Aléjate.
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;Como Puedes Atenuar la Intensidad de un Conflicto?

Todo el mundo experimenta conflictos alguna vez.
Usa este espacio para anotar estrategias que puedas practicar
que podrian ayudar a atenvar la intensidad de un conflicto.
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Problema Pequeno

Florecer
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Problema Mediano

Florecer
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Problema Grande
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Usa Tus Palabras

Tarjetas de Sitvaciones de Problemas

Llegas al parque con ganas de jugar al
basquet como todos los sabados, pero Un amigo te ha estado
los otros niitos han decidido jugar al ignorando todo el dia.
béishol sin consultartelo.

Pescubres a un amigo haciendo Una awiga te invitd a cenar a su
trampa en un juego. casa y luego cambid de opinion.

Necesitas bainarte antes de dorwir,
pero tu hermano no sale del baito
para dejarte entrar.

Un niio del autobus se burla de ti
y te insulta.

Tu wejor amiga le revela a alguien
un secreto que le contaste y que
prometid guardar.
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Use un color de papel diferente
para imprimir cada juego de tarjetas para esta actividad.

Haz una pausa y un examen Haz una pausa y un examen
interno. interno.

Haz una pausa y un examen Haz una pausa y un examen
interno. interno.

Haz una pausa y un examen Haz una pausa y un examen

interno. interno.
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Use un color de papel diferente

para imprimir cada juego de tarjetas para esta actividad.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

ldentifica el problema y
explica tu perspectiva.

93
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Use un color de papel diferente
para imprimir cada juego de tarjetas para esta actividad.

Escucha e intenta ver el Escucha e intenta ver el
problema desde la perspectiva = problema desde |a perspectiva
de la ofra persona. de la ofra persona.
Escucha e intenta ver el Escucha e intenta ver el
problema desde la perspectiva = problema desde |a perspectiva
de la ofra persona. de la ofra persona.
Escucha e intenta ver el Escucha e intenta ver el

problema desde |a perspectiva  problema desde |a perspectiva
de la ofra persona. de la ofra persona.
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Use un color de papel diferente
para imprimir cada juego de tarjetas para esta actividad.

Intenta resolver el problema.  Intenta resolver el problema.

Intenta resolver el problema.  Intenta resolver el problema.

Intenta resolver el problema.  Intenta resolver el problema.
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4 Pasos Para Resolver Conflictos

1. Haz una pausa y un examen interno.
2. ldentifica el problema y explica tu perspectiva.

3. Escucha e intenta ver el problema desde la perspectiva
de la ofra persona.

4. Intenta resolver el problema.
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Paso 4: Intenta Resolver el Problema

¢Qué estrategias podemos usar
para infentar resolver el problema?
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Paso 4: Intenta Resolver el Problema

tQué estrategias podemos usar
para infentar resolver el problema?

00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Piscilpate.
Usa la creatividad y llega a un acuerdo.
Haz un trato.
Practica la compasion (por ejemplo, observa como se siente un amigo y ofrécele ayuda).
Péjalo pasar.
Respira o alé¢jate.
Acepta cambiar una conducta.

Pide ayuda a un adulto.

00 000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0
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Guia de Actividades Para Aplicar Ias
Habilidades de Amistad

Clase sobre habilidades de amistad impartida por
grupos pequeios:

Cada grupo pequeno recibe una de las siguientes
tareas. Leen las preguntas, las debaten y trabajan
juntos para crear un plan sobre como podrian

ensenar las habilidades en la escuela de Lilly y Salma.

Luego, lo presentan a la clase.

Grupo 1

Debatan con su grupo pequeio: ;Qué clase de
habilidades de comunicacion observan al final del
libro? Identifiquen ejemplos concretos en el texto o en
las ilustraciones.

Planifiquen una leccién sobre habilidades de
comunicacién para ensenarle a los alumnos de la
escuela de Lilly y Salma:

* Trabajen con su grupo para identificar entre unay
tres habilidades de comunicacion especificas que
ensenaran.

* Colaboren en grupo para buscar una manera de
describir cada habilidad que escogieron y por
qué es importante. Usen ejemplos del libro como
ayuda para describir la habilidad.

* Hagan una lluvia de ideas grupal para buscar
una forma creativa de ensenar cada habilidad.
Describan como se la ensefiaran a los alumnos,
qué deberan hacer ellos y cémo aprenderan.

Planifiquen juntos como presentaran la leccion al
resto de la clase. ;Nos describiran la leccion? ¢Haran
una demostracion de una parte? Aseglrense de que
cada integrante del grupo sepa qué hacer.

Grupo 2

Debatan con su grupo: Cuando los personajes

sentian emociones fuertes hacia el otro, ¢qué
sucedia? ¢Vieron ejemplos de intensificacion del
conflicto? ¢Cuando y como cada amigo podria haber
intentado usar estrategias para atenuar la intensidad
del conflicto?

Planifiquen una leccion sobre estrategias para
atenuar la intensidad de un conflicto para ensenar en
la escuela de Lilly y Salma.

* Trabajen con su grupo para identificar entre una 'y
tres estrategias para atenuar la intensidad de un
conflicto que ensenaran.

* Colaboren en grupo para buscar una forma de
describir cada estrategia y como funciona. Usen
ejemplos del libro para explicar cuando se podria
usar la estrategia.

* Hagan una lluvia de ideas grupal para buscar una
forma creativa de ensenar cada estrategia para
atenuar la intensidad de un conflicto. Describan
como se la ensefaran a los alumnos, qué
deberan hacer ellos y como aprenderan.

Planifiquen juntos como presentaran la leccién al resto
de la clase. ¢Nos describiran la leccién? ¢Haran una
demostracion de una parte? Aseglrense de que cada
integrante del grupo sepa qué hacer.

Grupo 3

Debatan con su grupo: ;Lilly y Salma usaron alguna
estrategia de resolucion de conflictos? ¢Qué hubiese
sido diferente si hubieran seguido el proceso de 4
pasos para responder ante un conflicto?

Planifiquen una leccion sobre como responder ante
un conflicto para ensenar en la escuela de Lilly y
Salma.

» Trabajen con su grupo para recordar y describir
el proceso de 4 pasos para responder ante un
conflicto.

Florecer
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Guia de Actividades Para Aplicar Ias
Habilidades de Amistad

* Colaboren en grupo para buscar una forma de
explicar cada paso y por qué es importante.
Identifiquen dos estrategias concretas que Lilly y
Salma podrian haber intentado en el paso 4.

* Hagan una lluvia de ideas grupal para buscar una
forma creativa de ensenar el proceso de 4 pasos
en la escuela de Lilly y Salma. Describan como se
lo ensenaran a los alumnos, qué deberan hacer
ellos y como aprenderan. Aseglrense de ensenar
las dos estrategias de resolucion de conflictos
que identificaron para el paso 4.

Planifiquen juntos como presentaran la leccion al
resto de la clase. ;Nos describiran la leccion? ¢Haran
una demostracion de una parte? Aseglrense de que
cada integrante del grupo sepa qué hacer.

Grupo 4

Debatan con su grupo: ;Ven ejemplos en la historia
donde los personajes hayan tenido perspectivas
diferentes? ¢Ven ejemplos donde practicaron la
curiosidad o intentaron ver algo desde la perspectiva
del otro? ¢Hay ocasiones en que podrian haber
practicado la compasién?

Planifiquen una leccion sobre comprension y
compasion para enseiiar en la escuela de Lilly y
Salma.

* Trabajen con su grupo para identificar ejemplos
donde una mejor comprension hubiera conducido
a los personajes de la historia a ser mas
compasivos unos con otros.

* Colaboren en grupo para describir dos o tres
estrategias que los amigos pueden usar para
conocerse y comprenderse mejor.

* Hagan una lluvia de ideas grupal para buscar una
forma de ensenarles a los alumnos de la escuela
de Lilly y Salma estas estrategias para conocer

y comprender las perspectivas de los amigos.
Describan como ensenaran las estrategias.
¢Qué haran los alumnos en su leccion y como
aprenderan?

Planifiquen juntos como presentaran la leccion al
resto de la clase. ;Nos describiran la leccion? ¢Haran
una demostracion de una parte? Aseglrense de que
cada integrante del grupo sepa qué hacer.

Paseo por la galeria de habilidades de amistad
con parejas:

Los alumnos viajan con una pareja a cuatro
estaciones diferentes. Durante un tiempo
determinado, debaten sobre las preguntas y luego
anotan sus reflexiones en un afiche con notitas
autoadhesivas o usando alguiin otro método. Cuando
se les indica, pasan a la siguiente estacion y repiten
el mismo paso.

* ¢Qué clase de habilidades de amistad notaron
al final del libro? Describan los ejemplos que
observaron y por qué eran importantes.

» {En esta historia, el problema si que subioé de
intensidad! ¢Cuando hubieran intentado usar
una estrategia para atenuar la intensidad del
conflicto? ¢{Qué estrategia hubieran probado?

* Vuelvan a contar la historia imaginando que
Lilly y Salma hubieran usado el proceso de 4
pasos para responder ante un conflicto. En su
nueva historia, ¢qué estrategias usan en el
paso 4 para resolver el conflicto?

* ¢Qué podrian haber hecho Lilly, Salma y otros
personajes para conocer y comprender las
perspectivas de los demas?

* ¢Como podrian los alumnos de la escuela de
Lilly y Salma practicar mas compasion unos por
otros?

Florecer
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Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 5

LECCION 1

Investiga la amistad: busca comportamientos
que demuestren habilidades de amistad
positivas. Presta atencion a las palabras y las
acciones que desarrollan una amistad sana
observando a amigos de tu comunidad, en una
historia o incluso en un programa de television
o una pelicula.

LECCION 2

Cuando hables con un amigo, practica
escuchar y repetir para confirmar que
comprendes.

LECCION 3

Practica comunicar que te importa: ihoy
dile a alguien que lo valoras!

LECCION 4

Practica atenvar la intensidad de los
conflictos: cuando experimentes un conflicto
Wenor conh Un amigo o con ofra persona, haz

Una pausa y practica una estrategia para
atenvar la intensidad.

Florecer

LECCION 5

A wedir: antes de nuestra proxima clase,
observa problemas o conflictos que surjany
considera si son grandes o pequeios, segun
distintas perspectivas.

LECCION 6

Ensena lo que aprendiste: ensénale a alguien de
tu familia o comunidad el proceso de 4 pasos
para la resolucion de conflictos. Pregintale qué
estrategias le parecen Utiles para resolver
conflictos con amigos.

LECCION 7

Pescubre alimentos y amigos: la proxima vez que
veas a alguien comiendo algo que no reconoces,
en lugar de poner cara de asco, pidele que te
cuente sobre ese alimento y por qué le gusta.
Pidele también a un amigo que te cuente sobre
las comidas favoritas de su familia y por qué le
gustan. Considera qué tienes en comin y en qué
te diferencias. Tengan una conversacion para
aprender mas el uno del otro.

LECCION 8

Agradécele a alguien que haya sido un buen
amigo contigo, aunque su amistad
haya cambiado con el tiempo.
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4—5 Correo Compasivo

UNIPAD 6 - CONCIENCIA SOCIAL PARTE 2: COMUNIDAD

Aprendemos

En esta unidad, los alumnos identifican las conexiones y los apoyos que son parte de nuestras
propias comunidades. Los alumnos practicaran colaborar y resolver problemas en grupo para
planificar y alcanzar objetivos compartidos. Desarrollaran su comprension de la diversidad y
de los modos en que las familias, las comunidades y la cultura influyen en sus perspectivas

e0cccc0ssssce y en sus comportamientos habituales. Exploraran como pueden contribuir a una comunidad

mas saludable.

Mowento Consciente

Visualizar Ia Comunidad

00 0000000000000 000000000000000000000000000000000 0

* Recuerden que estan rodeados de una comunidad de personas
en esta aula, en esta escuela y fuera de la escuela, y cada
persona tiene algo importante para contribuir.

* Imaginense a todas las personas haciendo su aporte para
mantener a la comunidad segura, saludable y feliz.

* Imaginense que miran a su alrededor y ven personas trabajando

Jjuntas para resolver problemas, para dar vida a las ideas y para
apoyarse a fin de ser sus mejores versiones.

* Ahora, imaginense en el medio de esa comunidad. Ustedes
también deben aportar lo suyo para ayudar a lograr la mejor
version de nuestra comunidad. Imaginense haciendo algo para
aportar a su comunidad para que sea segura, saludable y feliz.

* Observen qué estan haciendo para realizar su aporte.
* Presten atencion a como se siente.

« ¢Sienten que es su mejor version?

Movimiento Consciente

EL BOSQUE

EL BARCO EN GRUPO

Pared de Palabras ---- apoyo, diverso/diversidad, contribvir/aportar
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UNIPAD 6 - CONCIENCIA SOCIAL PARTE 2: COMUNIDAD

Conexiones
Para Ensenar y

Aprender

Estas son actividades rapidas para usar durante un
recreo mental, el encuentro de la maitana, un circulo
de cierre 0 en cualquier momento.

.
Ideas Para Transiciones

1. Desafie a todo el grupo a moverse ¢ 2. Invite a los alumnos a hacer un recreo con movimiento: cada
al mismo tiempo mientras se X alumno guia un estiramiento/movimiento sin hablar y el grupo lo
ponen de pie, se sientan o hacen E repite antes de pasar a la siguiente persona. Aliente a los alumnos
algun otro movimiento breve. : a saber qué aportaran antes de que sea su turno y a que presten
. plena atencion al guia.

I -
Actividad de 9 Minutos Actividad de Mas de 10 Minutos

* Supervivencia en Comunidad: Cada alumno * Compartir Tradiciones: Invite a los alumnos a

escribe un elemento que llevaria a una

isla desierta. Los alumnos comparten los
elementos que trajeron y debaten sobre como
trabajarian juntos para sobrevivir. Ademas de
sus elementos, ¢qué habilidades traen y de qué
modo contribuiran? ¢Como trabajaran juntos?

Relevos en Comunidad: Adapte esta actividad
segln el tiempo disponible que tenga. Divida
a los alumnos en grupos pequenos. Cada uno
correra un tramo de la carrera de relevos.
Cada tramo se puede adaptar al entorno, pero
el grupo recibe el nombre de cada tramo.

Por ejemplo, el tramo 1 requiere equilibrio
(saltar sobre un solo pie), el tramo 2 implica
saltar hacia adelante, en el tramo 3 los
alumnos deben concentrarse mientras llevan
un elemento en una cuchara. Los alumnos
descubren que los aportes individuales son
igual de valiosos para apoyar a todo el equipo.

compartir una tradicion que sea importante para
sus comunidades y culturas, y a identificar algo
que represente esa tradicion. No es necesario
que sea un objeto; pueden ser palabras, una
cancion, un recuerdo, etc. Facilite la actividad
para que los alumnos cuenten sobre su familia,
su comunidad o sus tradiciones culturales en un
formato que usted elija.

Torre de Sorbetes: Plantee un desafio para que
los alumnos superen en grupos pequenos en
un plazo asignado. Por ejemplo, construir una
torre con sorbetes o con otro material. Cuando
se acabe el tiempo asignado, pidales a los
alumnos que reflexionen sobre los roles que
cada uno desempend en el grupo. ¢Pudieron
trabajar bien juntos en equipo? ¢Todos hicieron
aportes? ¢Se comunicaron? ¢Por qué si o por
qué no? Después de que reflexionen, deles una
segunda oportunidad para que completen el
desafio. Reflexione con el grupo acerca de lo
que cambié entre el primer y el segundo intento.
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Los Apoyos de Mi Comunidad

En el cireulo del centro, identifica algo que sea En los cuadros, identifica a personas o grupos de
una parte importante de tu vida (por ejemplo, un tu comunidad que de algin modo son un apoyo
pasatiempo, una actividad, un lugar favoritooun  para esa parte de tu vida. Podria haber personas
recurso como tu comida favorita). 0 grupos que te apoyan y a quienes nunca has
conocido. ¢Puedes pensar en alguno de ellos?
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Desafio en Equipo n.° 2: Dibujo

volante casa del arbol pedal de bicicleta
tronco autobus escolar avion
caballo l[ampara trampolin

hamacas paraguas pina
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Desafio en Equipo n.° 2: Cancion

Estrellita, Donde Estas? Feliz Cumpleaitos
Rewa tu Bote Las Ruedas del Autobus
Libre Soy (de Frozen) Estrellita, c0onde Estas?
Feliz Cumpleainos Rewma tu Bote

Las Ruedas del Autobus Libre Soy (de Frozen)
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La Comida que Compartimos

Pibuja o describe un alimento o una comida que sea importante
para tu familia, tv comunidad o tu cultura.

DEBATE EN GRUPOS PEQUENOS

Describe este alimento o comida importante a tu grupo. Luego, pon en practica la curiosidad con respeto
para hacer las preguntas que se encuentran abajo y aprender unos de otros.

1. ¢Por qué este alimento o comida es importante para ti? ; Qué hace este alimento sea significativo
para tu familia, tu comunidad o tu cultura?

2. ¢Como se sentiria poder compartir este alimento con otros?

Florecer MANUAL DE RECURSOS PARA DOCENTES 4-5



Unidad 6 | Leccion 4 111

Como Funciona: Grupo Pequeiio

La Fawilia de Ari

En nuestra familia, preparamos la comida juntos y luego comemos en
silencio. No hablamos hasta terminar de comer. Nos encanta ese momento
en silencio, y es muy importante para nosotros. Es el inico momento en que
nuestro hogar bullicioso se siente calmo y tranquilo. Comemos despacio y
usamos los sentidos para realmente valorar la comida que preparamos. Nos
sentimos relajados y agradecidos.

Instrucciones Para Grupos Pequeitos

1. Lee lasituacion de la cena familiar con cada integrante del grupo para
entender como funcionan las cenas familiares en esta familia.

2. Haz de cuenta que tu grupo es la familia descrita. Dramatiza una cena
familiar de ejemplo en tu casa.

3. En grupo, hablen brevemente sobre como fue la dramatizacion de la cena
familiar. ; Como se sintio? ; Fue facil o dificil entender por qué las cenas
familiares funcionan de este modo en esta familia?
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Como Funciona: Grupo Pequeiio

La Fawilia de Sun

En nuestra familia, nos sentamos juntos y conversamos largo y tendido a la hora
de comer. Nos contamos qué planes tenemos, como nos sentimos y muchos
temas mas. Estas conversaciones son muy importantes para nosotros. A veces,
hacemos bromas y nos reimos, y otras veces, tenemos charlas serias. A la

hora de la comida, especialmente en la cena, aprendemos uno de otro y nos
sentimos conectados. En ocasiones, compramos comida hecha para ahorrar
tiempo y asi poder sentarnos y conversar mientras comemos.

Instrucciones Para Grupos Pequeitos

1. Lee lasituacion de la cena familiar con cada integrante del grupo para
entender como funcionan las cenas familiares en esta familia.

2. Haz de cuenta que tu grupo es la familia descrita. Dramatiza una cena
familiar de ejemplo en tu casa.

3. En grupo, hablen brevemente sobre como fue la dramatizacion de la cena
familiar. ; Como se sintio? ; Fue facil o dificil entender por qué las cenas
familiares funcionan de este modo en esta familia?
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Florecer

Como Funciona: Grupo Mediano

Situacion de Cena en Comunidad

Tanto la familia de Ari como la de Sun participan mucho en el centro comunitario de su vecindario. Las
dos familias han sido seleccionadas para planificar la cena de la comunidad de este ano. La cena de
la comunidad es una celebracion de todo el vecindario. Se trata de una noche especial que debe ser
significativa y reunir a muchas personas. Tanto la familia de Ari como la de Sun saben como hacer que
una cena familiar sea especial. Estan seguras de que pueden lograr que sea una noche significativa.

Instrucciones Para Grupos Medianos

- Tutarea es colaborar en los grupos para encontrar una solucion que a todos les parezca aceptable.
Esto se [lama consenso.

- Cada uno continuara actuando como miembro de una de las familias y entre todos planificaran el
evento. Hagan de cuenta que se relinen por primera vez para planificar la cena en la comunidad.
Analiza qué es importante para ti y como crees que el evento deberia desarrollarse. ; Como sera la
comida? ;Habra otras actividades?

- Debatan con tu grupo: ;Hay algtin conflicto? ; Coémo se sienten los miembros de tu familia en esta
situacion? ; Qué pueden hacer para entenderse unos con otros? ; Pueden encontrar una forma de
planificar un evento en el que todos se sientan incluidos y respetados?

- Trabaja con tu grupo para llegar a un consenso sobre una solucién que les convenga a todos.
Describe tu solucion y preparate para compartirla con el grupo.
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Movimiento a Eleccion de los Alumnos

Antes de comenzar, piensa en tus fortalezas. Pebate con el grupo como
aprovecharas tus fortalezas para hacer tu aporte. Junto con el grupo, decide cual sera el
rol de cada integrante en este proyecto. Elige entre los ejemplos o crea tus propios roles.

Roles de Ejemplo Nowbre del Integrante

Lider de Movimiento
Este integrante del equipo guiara al grupo en los movimientos
y las posturas cuando el equipo practique.

Lider de Momento Consciente
Este integrante del equipo guiara la practica de respiracion
y otras practicas de momentos conscientes.

Lider de Pescanso
Este integrante del equipo guiara la practica de descanso.

Pirector
Este integrante se asegurara de que el equipo no se disperse
de la tarea y complete todos los pasos del proyecto.

Animador

Este integrante del equipo ayudara a los demas integrantes
del grupo a colaborar animandolos y remarcando cuando
hacen las cosas bien.

Anotador

Este integrante del equipo tomara notas para el grupo,
anotara las ideas durante el proceso de generacion de las
ideas y luego redactara la practica final.

Otro:

Describe este rol:
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Crear Impacto

Enunciados de Acciones de Ejemplo

Ayudo de forma voluntaria a cvidar
una huerta comunitaria.

Participo en un coro.
Arrojo basura al suelo.

Pedico tiempo a aprender sobre
la cultura de wi vecino.

Doy paseos por wi vecindario.
Invito a wmis vecinos a cenar.

Pejo el bote de basura bloqueando
la acera.

Me inscribo en basquet, pero
decido no practicar.

Participo en el concejo estudiantil.

Sostengo abierta la puerta de entrada
a la escuela.

Uso tres toallas de papel cada vez
que we seco [as manos.

Coloco tarjetas con afirmaciones y
palabras amables en las mesas de la biblioteca.

Siempre respondo primero cvando
la maestra hace una pregunta.

Nunca comparto wis ideas.

Pejo cajas en la rampa
para sillas de ruedas.

Hago correr rumores sobre niios
de la clase de mi hermana.

Me lavo las manos con frecuencia.

Me limpio los pies cvando
entro en los dias de lluvia.

Petengo wi bicicleta en la senal de alto.
Hablo en voz alta en el pasillo.

Visito a otras personas mayores del
hogar de ancianos cada vez que visito
a wi abuela.

Participo en la obra de teatro escolar.

Florecer

MANUAL DE RECURSOS PARA DOCENTES 4-5



4—5 Movimiento Consciente de Ia Unidad 6

El Surfista en Grupo

La Ola B en Grupo
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El Bosque
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El Bebé Feliz en Grupo

La Cascada en Grupo

El Limpiaparabrisas en Grupo

Secuencia de Cierre en Grupo



Unidad 6

Florecer

Practicas Para el Hogar de Ia Unidad 6

LECCION 1

Pescubre la comunidad: reflexiona con tu

fawilia acerca de diferentes personas y grupos

que brindan apoyo a tu familia de algin modo.
¢En qué sentido tu comunidad te hace
was fuerte?

LECCION 2

Identifica contribuciones diversas: encuentra
y observa una situacion o un desafio que
exige trabajar en equipo (quizas un juego, un

proyecto grupal en la escuela, una actividad
fawmiliar). Presta atencion a al menos fres
contribuciones diferentes que hagan los
integrantes del grupo. ¢Por qué es importante
cada una?

LECCION 3

Pescubre tu propia cultura fawmiliar o
comunitaria. Pideles a los miembros de tu
tawilia o de tu comunidad que te cuenten sobre
una tradicion que sea importante para ellos.
Practica la curiosidad con respeto y la escucha
para entender.

LECCION 4

Investiga de qué forma los miembros
de la comunidad resuelven sus diferencias.
Busca un ejemplo (en tu propia comunidad, en
un libro, en un programa de television
0 en una pelicula) donde un grupo de
personas distintas entre si pudieron
trabajar juntas.

LECCION 5

iSigue pensando en la comunidad!
Piensa formas en las que puedes contribuir
a que tu comunidad sea un poco
was feliz, saludable o empatica.
Habla sobre esto con tu familia o tus amigos.

LECCION 6

Investiga formas de crear una comunidad mas
saludable. 2Cuales son algunas de las
necesidades que ves en tu comunidad? ZHay
alguna forma en que 1 y otros miembros
de tu comunidad podrian responder a esas
necesidades?
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Planificador de Proyectos de Compasion
en la Comunidad

Los proyectos de compasion en la comunidad son una oportunidad para que tu clase identifique una necesidad
en tu comunidad y colabore para responder a esa necesidad. Usa este espacio para registrar ideas y planes.

¢Qué necesidad observamos? ¢Como vamos a demostrar cvidado?
Pregunta/Problema: Nuestra Respuesta o Nuestro Producto:
¢Qué pasos daremos? ¢Como identificaremos el éxito?
Criterios de Exito:

Paso 1:
Paso 2:
Paso 3:
Paso 4:
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