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Introduccion y Agradecimientos

Bienvenido al curriculum del Programa de Aprendizaje SEE para los primeros afios de educacién
primaria. Este curriculum esté disefiado para ser utilizado con el programa de Aprendizaje Social,
Emocional y Etico (SEE Learning), que fue desarrollado por el Centro de Ciencias Contemplativas
y Etica Basada en la Compasién en la Universidad Emory en Atlanta, Georgia, EE. UU.

Ademas de las consideraciones para su desarrollo, el curriculum para el Gltimo ciclo de educaciéon
contiene muchas similitudes con el plan de estudios para los primeros afios de educacién primaria
y el plan de estudios de educacién secundaria, y sigue el mismo alcance y secuencia. Esto se debe
a que cada versién del curriculum esté disefiada para ser el primer compromiso que los estudiantes
tendran con SEE Learning. Esto significa que los estudiantes no necesitan haber progresado a través
del curriculum para educacién primaria antes de comenzar éste. Si tiene estudiantes que ya han
completado el curriculum para educacién primaria y no estén en los Ultimos grados de primaria, es
posible que desee ser selectivo en las experiencias de aprendizaje que utiliza de curriculum para

aprovechar el conocimiento previo pero evitar repeticiones innecesarias.

Antes de implementar el curriculum del Aprendizaje SEE, se recomienda encarecidamente que las
escuelas y los educadores se registren primero en la Universidad Emory o en una de sus instituciones
afiliadas y participen en el curso de preparacién de educadores en linea “SEE 101: Orientacién” o
en un curso presencial. Ademas, a medida que avanza a través de este curriculum, se lo alienta a
participar en la comunidad mundial de Aprendizaje de SEE utilizando el portal en linea para compartir
sus experiencias, aprender de otros y participar en las oportunidades de desarrollo profesional
continuo disefiadas para ayudarlo a usted y a sus estudiantes.

Ademés, se alienta a los educadores a leer la Guia Anexa del Aprendizaje SEE (disponible en el
portal en linea del Programa), que explica los objetivos generales, los fundamentos y el marco del
programa, y particularmente el capitulo sobre implementacion, que tiene informacién practica util
sobre la mejor manera de usar este curriculum. Este se basa directamente en el marco teérico del
Aprendizaje SEE que se encuentra en ese volumen, que se inspird en gran medida en el trabajo del
Dalai Lama, asi como de otros pensadores y especialistas en educacién. Proporciona un enfoque
integral para complementar el Aprendizaje Social y Emocional (SEL) con el cultivo de valores
humanos basicos, pensamiento sistémico, habilidades de atencién y resiliencia, y otras practicas

educativas importantes.

Més de seiscientos educadores han participado en el programa de Aprendizaje SEE entre 2016
y 2019. Han asistido a talleres fundamentales, involucraron a sus clases en las experiencias de
aprendizaje del curriculum del Aprendizaje SEE, fueron visitados y observados por miembros del

equipo central del Programa, y contribuyeron con sus comentarios y sugerencias.
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Este curriculum fue preparado bajo la supervisién de Linda Lantieri, Asesora Principal del Programa
de Aprendizaje SEE; Brendan Ozawa-de Silva, Director asociado para el Aprendizaje SEE; y Lindy
Settevendemie, Coordinadora de proyectos para el Aprendizaje SEE. Ademas, se incluyen otros
autores de curriculum y planes de estudios como Ann McKay Bryson, Jennifer Knox, Emily Orr, Kelly
Richards y Christa Tinari. Numerosos educadores y creadores de planes de estudio contribuyeron de
manera valiosa a versiones anteriores del curriculum, y casi un centenar de educadores proporcionaron
comentarios importantes sobre experiencias de aprendizaje individuales. Al igual que con todos
los aspectos del Programa, el proceso también fue supervisado por el Dr. Lobsang Tenzin Negj,

Director del Centro para la Ciencia Contemplativa y la Etica Basada en la Compasién de Emory.

Alcance y Secuencia

El curriculum del Aprendizaje SEE consta de siete capitulos (o unidades) y un proyecto final. Cada
capitulo comienza con una introduccién que describe el contenido principal del capitulo, seguido
de tres a siete experiencias de aprendizaje (o lecciones). Cada experiencia de aprendizaje esta
disefiada para tomar de 20 a 40 minutos. El tiempo sugerido se considera el tiempo minimo que
tomaria completar esa experiencia de aprendizaje y sus componentes. Sin embargo, las experiencias
de aprendizaje siempre se pueden ampliar en un dia determinado, o extenderse a lo largo de uno
o mas dias, para un aprendizaje mas profundo y progresivo segun lo permita el tiempo. Ademas, la
mayoria de las experiencias de aprendizaje se pueden dividir facilmente en dos secciones cuando

el tiempo no permite que se realice una experiencia de aprendizaje completa en una sesién.

Cada experiencia de aprendizaje puede contener hasta cinco partes o etapas. Estas son:
1. Chequeo

2. Presentacion/Discusion

3. Actividad de Comprensién

4. Practica Reflexiva

5. Revisidn

Las cinco partes de la experiencia de aprendizaje corresponden al modelo pedagégico del Aprendizaje
SEE, que va desde el conocimiento recepcionado hasta la comprension critica y el entendimiento
incorporado. En general, la seccion Presentacion/Discusion respalda la transmision del conocimiento
recepcionado, la Actividad de Comprensién tiene como objetivo generar ideas criticas, y la Practica
Reflexiva permite una reflexién personal mas profunda que puede conducir a un entendimiento

incorporado. Estos se explican con mayor detalle en la introduccién al Capitulo 1 del curriculum.

Se ha tenido cuidado al disefiar la secuencia de los capitulos y las experiencias de aprendizaje para
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que se desarrollen gradualmente y se refuercen entre si, por lo que recomendamos que lo haga

en el orden presentado. La investigacién ha demostrado que los programas educativos como el

Aprendizaje SEE funcionan mejor cuando se implementan de una manera que sigue cuatro principios,

conocidos por el acronimo SAFE'. Estos son:

Secuenciado: actividades conectadas y coordinadas para fomentar el desarrollo de habilidades
Activo: formas activas de aprendizaje para ayudar a los estudiantes a dominar nuevas habilidades
y actitudes.
Focalizado: un componente que enfatiza el desarrollo de habilidades personales y sociales.

Explicito: dirigido a habilidades sociales y emocionales especificas.

Capitulo 1: Creando un Aula Compasiva

Este capitulo muestra como se integran el pensamiento sistémico, la compasién y el pensamiento
critico en cada capitulo. En esencia, el Aprendizaje SEE se trata de que los estudiantes comprendan

la mejor manera de cuidarse a si mismos y a los demas, especificamente con respecto a lo que se

Facilitar capitulos individuales o experiencias de aprendizaje fuera de secuencia puede
generar confusién entre sus estudiantes. Por ejemplo, muchas ideas introducidas
tempranamente en el curriculum (como la interdependencia o el uso de habilidades
de resiliencia para calmar el sistema nervioso) se desarrollan luego en el curriculum
(como al recordar la interdependencia para comprender los sistemas, o pensar en lo
que se aprendié sobre el sistema nervioso para comprender las emociones). Dado que
el Aprendizaje SEE es un programa basado en la resiliencia y atencion del trauma, y
las habilidades de resiliencia se ensefian a los estudiantes en el Capitulo 2, omitir este
capitulo daria como resultado un programa que ya no recoge las mejores practicas en
esta area. Brindar a sus estudiantes este viaje de experiencias un paso a la vez ayudara

a garantizar que tengan el conocimiento fundamental para avanzar con confianza y

comprensién a través de cada seccidn posterior, lo que generara un sentido de ejecucién

y apropiacién de las ideas centrales a lo largo del tiempo. Si por alguna razén no puede

implementar el curriculum completo, le sugerimos que adopte el formato abreviado que

se ofrece mas adelante.

puede denominar su salud y bienestar social y emocional. Por lo tanto, todo el Aprendizaje SEE

puede verse que su raiz es la compasién: compasion por uno mismo y compasién por los demas.

Por supuesto, no se puede simplemente decirles a los estudiantes que sean compasivos con los
demas y consigo mismos; lo que es necesario es explorar el valor de esta mentalidad o actitud

mostrar una variedad de métodos y proporcionar un conjunto de herramientas. A medida que los

! Colaboracion para el Aprendizaje Social y Emocional (CASEL). https://casel.org/what-is-sel/approaches/

1
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estudiantes comprendan el valor de estas herramientas y métodos, comenzaran a emplearlos por

si mismos. En ese punto, se convierten en sus propios maestros y los de los demas.

Capitulo 2: Costruyendo Resiliencia
El Capitulo 2 explora el importante rol que juega nuestro cuerpo, y en particular nuestro sistema
nervioso, en nuestra felicidad y bienestar.

En la vida moderna, nuestro cuerpo a veces reacciona al peligro cuando no existe una amenaza real
para nuestra supervivencia, o se aferra a una sensacién de peligro después de que una amenaza
ha pasado. Esto puede conducir a una desregulaciéon del sistema nervioso, lo que a su vez dafia la
capacidad de los estudiantes para concentrarse y aprender, e incluso puede comprometer su salud
fisica. Afortunadamente, los estudiantes pueden aprender a calmar su cuerpo y mente, y regular
sus sistemas nerviosos. Este capitulo presenta a los estudiantes las habilidades de resiliencia para

mejorar este tipo de autocuidado.

Muchas de estas habilidades se desarrollaron a través del trabajo en trauma y resiliencia y se basan
en un importante cuerpo de investigacion clinica y cientifica. Es posible que mientras explora las
sensaciones del cuerpo con sus estudiantes, algunos de ellos tendran experiencias dificiles con las
que no podra lidiar lo suficiente por su cuenta, especialmente si han sufrido o estan sufriendo un
trauma. Se le pueden sugerir “Estrategias de Ayuda Inmediata” al nifio inmediatamente después
de una reaccién inesperada. Si tiene orientadores o psicodlogos escolares, o un administrador o
colega con experiencia, lo alentamos a que busque ayuda y asesoramiento adicional segin sea
necesario. Sin embargo, el enfoque adoptado en en el Aprendizaje SEE es un enfoque basado en
la resiliencia que se centra en las fortalezas de los estudiantes individuales, no en el tratamiento del
trauma. Estas son habilidades generales de bienestar que pueden ser beneficiosas para cualquier
persona, independientemente de su nivel de experiencia de trauma. Los estudiantes estaran
bien posicionados para explorar los siguientes elementos del Programa, cultivando la atencién y
desarrollando la conciencia emocional, cuando tengan mas capacidad para regular sus sistemas

nerviosos.

Capitulo 3: Fortaleciendo la Atenciéon y Conciencia de Si

|II

Ademés de la “alfabetizacion corporal” y la conciencia del sistema nervioso, la compasién por

y la
comprension de como funciona nuestra mente. Para esto, necesitamos poder observar nuestra

|II

si mismo y la compasion por los demas estan respaldadas por la “alfabetizaciéon emociona

mente y nuestras experiencias cuidadosamente y con mucha atencion. Este es el tema del Capitulo
3, "Fortaleciendo la atencién y la conciencia de Si”.

El entrenamiento de atencién tiene numerosos beneficios para los estudiantes, facilita la concentracion,

el aprendizaje y la retencién de informacién; le permite a uno controlar mejor sus impulsos; calma
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el cuerpo y la mente de maneras que promueven la salud fisica y psicolégica. Y aunque a menudo
se les dice "“jPresten atencion!”, rara vez se les ha ensefiado a los estudiantes los métodos por los
cuales pueden entrenar y cultivar habilidades de atencion mas sélidas. En el Aprendizaje SEE, la
atencion no se cultiva a través de la fuerza de voluntad, sino mediante el cultivo repetido y respetuoso

de oportunidades para la practica, como cualquier otra habilidad.

Los estudiantes no tienen problemas para prestar mucha atencién a las cosas que les parecen
interesantes. El problema es prestar atencién cuando las cosas son menos estimulantes o cuando
hay distracciones. El Capitulo 3 adopta un enfoque mdltiple para el entrenamiento de la atencion.
Primero, presenta la idea del entrenamiento de atencién y sus beneficios potenciales. En segundo
lugar, muestra a los estudiantes que cuando prestamos atencién a las cosas, podemos encontrarlas
mas interesantes de lo que pensamos inicialmente. Tercero, presenta ejercicios de atencién que
son atractivos y accesibles. Por Gltimo, introduce el entrenamiento de la atencién con objetos de
atenciéon que son mas neutrales y menos estimulantes, como el simple acto de caminar o prestar
atencion a la respiracion. En todo momento, los estudiantes estén invitados a notar lo que les sucede

a su mente y cuerpo cuando pueden prestar atencién con calma, estabilidad y claridad.

Capitulo 4: Navegando las Emociones

Las emociones también se ensefian dentro del contexto de las cadenas de causa y efecto, y el
pensamiento sistémico. Este capitulo ayuda a presentar a los estudiantes la idea de pensar sobre sus
emociones y comenzar a desarrollar lo que se puede llamar un “mapa de la mente”, lo que significa
una comprensién de los diferentes estados mentales, como las emociones y sus caracteristicas. Este
mapa de la mente es una especie de alfabetizaciéon emocional, que contribuye a la inteligencia
emocional y ayuda a los estudiantes a navegar mejor sus propias vidas emocionales. Debido a que
las emociones fuertes pueden provocar ciertas conductas, al aprender a navegar sus emociones, los
estudiantes también estan aprendiendo a “contenerse” o a restringirse de los comportamientos que
lesionan a si mismos y a los demas. Cuando reconozcan esto, comprenderan el valor de cultivar una
buena “higiene emocional”. Esto no significa suprimir las emociones; mas bien, significa desarrollar

una forma saludable de tratar con ellas.

Capitulo 5: Aprendiendo sobre y desde los Demas

Con este capitulo, el curriculum cambia del dominio Personal al Social, y las experiencias de
aprendizaje aqui buscan ayudar a los estudiantes a dirigir su atencién hacia los demas. Aqui también
se pueden aplicar muchas de las mismas habilidades que se cultivaron en los Capitulos 1 al 4 para
el dominio Personal, pero esta vez mientras se enfoca hacia afuera, hacia sus comparieros de clase

y aquellos que encuentran a diario.

Los nifos de esta edad son naturalmente curiosos acerca de los demas y atentos a ellos, pero a

veces carecen de las habilidades para saber como atender a los demas, hacer preguntas o explorar
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sus semejanzas y diferencias con los demas de manera significativa. Este capitulo se centra en tres
areas clave, cada una cubierta en una Unica experiencia de aprendizaje: comprender las emociones
de los demds en contexto; escucha atenta; y explorando formas en que los seres humanos son
iguales y diferentes. El tema subyacente continuo de estas experiencias de aprendizaje es la empatia:
la capacidad de comprender y resonar con la situacién y el estado emocional de otra persona. La
empatia y su habilidad de escuchar atentamente, a su vez, sienta las bases para el siguiente capitulo
sobre la compasion por si mismo y la compasion por los demés.

A esta edad, los nifios a veces pueden suponer que los demas siempre piensan y sienten lo mismo
que ellos, o si no lo hacen, pueden sentir que las diferencias de otra persona son tales que son
completamente distintos, con poco o nada en comun. El objetivo de este capitulo es explorar el
punto medio entre estos dos extremos, apreciando tanto los puntos en comdn como las diferencias
por lo que son, y viendo que ninguno niega al otro. En un terreno tan intermedio, que abraza tanto
los puntos en comin como las diferencias, puede surgir una compasién respetuosa y genuina por

los demés.

Capitulo 6: Compasién por Si mismo y los Otros

Este capitulo se centra en como los estudiantes pueden aprender a ser mas amables entre siy con
ellos mismos. Principalmente, esto implica ayudar a los estudiantes a aumentar su conciencia de su
propia vida emocional y la de los demas. Cuando los estudiantes puedan comprender las emociones
y los comportamientos de los demds en contexto, podran empatizar mejor con los demas. Esto a su

vez puede conducir a sentirse mas conectado con los demas y, por lo tanto, menos aislado y solitario.

El tema general de este capitulo es la compasién y la compasion por si mismo. El Dr. Thupten Jinpa,
un destacado estudioso de la compasion, define la compasién como “una sensacién de preocupacion
que surge cuando nos enfrentamos al sufrimiento de otra persona y nos sentimos motivados a ver
que ese sufrimiento se alivia”?. La compasién, por lo tanto, depende de la conciencia de la situacion
y una capacidad de empatizar con ellos, combinada con una sensacién de afecto o carifio hacia esa
persona. Estas cualidades también son importantes para la compasion por si mismo. La psicéloga
Dra. Kristin Neff, una de las principales expertas mundiales en el tema, escribe que la compasién por

si mismo significa ser “amable y comprensivo cuando se enfrenta a las fallas [falencias] personales”s.

Es importante ayudar a los jévenes estudiantes a explorar la compasién por si, ya que recién
estan entrando en una etapa de la vida donde sus profesores, sus padres y tutores, asi como sus
compafieros los evaluaran cada vez mas de muchas maneras. Por lo tanto, es fundamental que
aprendan que los contratiempos que encuentran en el aprendizaje o en la vida no reflejan ninguna

2 Jinpa, Thupten. Un corazén Intrépido: Cémo el coraje de ser compaisvo puede transformar nuestras vidas [A Fearless Heart:
How the courage to be compassionate can transform our lives] (Avery, 2016), xx.

® https://self-compassion.org/the-three-elements-of-self-compassion-2/
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falta de valor personal de su parte, sino que pueden servir como experiencias de crecimiento para

su desarrollo futuro.

Capitulo 7: Estamos Todos Juntos en Esto

El Capitulo 7 del curriculum se centra en los sistemas y el pensamiento sistémico. Estos no son
temas completamente nuevos, ya que se han introducido en todo el curriculum. En el Capitulo 1, los
estudiantes dibujaron una red de interdependencia, que muestra cuéntas cosas estan conectadas a
un solo elemento o evento. En los capitulos 3 y 4, exploraron cémo las emociones surgen de causas
y dentro de un contexto, y que una chispa puede convertirse en un gran incendio, afectando todo
lo que lo rodea. El pensamiento sistémico esta integrado a lo largo de todo el curriculum, pero en
este capitulo se aborda de manera directa y explicita.

El Aprendizaje SEE define el pensamiento sistémico como: “La capacidad de comprender cémo
las personas, objetos y eventos existen de manera interdependiente con otras personas, objetos y

eventos en redes complejas de causalidad”.

Si bien esto puede sonar complicado, incluso los nifios pequefios tienen una capacidad innata
para el pensamiento sistémico. Aunque es posible que no utilicen el término “sistema”, tienen una
comprensioén intuitiva de que su familia o entorno familiar es una unidad compleja con dinédmicas
especificas. No a todos los miembros de una familia o de un curso les gustan las mismas cosas o
acttan de la misma manera, y cambiar una cosa en estos sistemas puede afectar a todos. Lo que
es necesario en la educacién es aprovechar esta capacidad innata para el pensamiento sistémico

y cultivarla ain mas a través de la practica y la aplicacion.

Proyecto Final de Aprendizaje SEE: Construyendo un Mundo Mejor

El Proyecto Final es una actividad de accién culmine para sus estudiantes. Los estudiantes reflexionan
sobre como seria si toda su escuela fuera una escuela de amabilidad y compasién por si mismo(a),
involucrada en las practicas de Aprendizaje SEE. Después de imaginar cémo seria eso, comparan
su vision con lo que realmente estad sucediendo en su escuela. Luego eligen un area Unica para
enfocarse y crear un conjunto de acciones individuales y colectivas. Después de participar en estas

acciones, reflexionan sobre sus experiencias y comparten sus conocimientos con los demas.

El Proyecto Final se divide en ocho pasos, cada uno de los cuales tomara un minimo de una sesién
para completarse. Este curriculum sirve como contenido de todo un afio escolar. A medida que
planea hacer todos los capitulos y terminar con el Proyecto Final, se recomienda que cree al menos

ocho, e idealmente 10 a 12, sesiones para completar este proyecto de colaboracién.
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Adaptaciones

Los educadores son los mejores jueces pasa saber lo que se necesita en sus aulas y escuelas.
Como tal, debe sentirse libre de cambiar los nombres de los personajes en las historias y otros
detalles especificos en las experiencias de aprendizaje para alinearse mejor con el contexto de su
grupo. Si esté considerando hacer cambios mas significativos, lo alentamos a que primero examine
cuidadosamente los objetivos de esa experiencia de aprendizaje, y que considere discutir los cambios
con un colega para asegurarse de que no alteren involuntariamente la intencién, el impacto o la

seguridad de la experiencia de aprendizaje.

Versién Abreviada

Si no puede implementar todo el plan de estudios de Aprendizaje SEE, le recomendamos que haga
la siguiente versién abreviada. Esto reduce la duracién del curriculum a la mitad, pero ain incluye
elementos claves de todos los capitulos y progresa en un orden légico para que las habilidades
posteriores se desarrollen sobre una base adecuada. La versién abreviada consta de las siguientes
experiencias de aprendizaje (EA) y omite el proyecto final. Si no se puede hacer la version abreviada

completa, simplemente avance tanto como lo permita el tiempo.

Capitulo 1: EA 1, EA4,EAS Capitulo 5: EA 1
Capitulo 2: EA1,EA 2, EA4,EAS Capitulo 6: EA1,EA3,EA4
Capitulo 3: EA1,EA2,EA4 Capitulo 7: EA1,EA2

Capitulo 4: EA1,EA2 EA4

Implementando el Aprendizaje SEE de forma Efectiva

La implementacion efectiva de cualquier programa juega un papel crucial en influir en los resultados
y beneficios para los estudiantes.® La implementacion se refiere a las formas en que se pone en
practica un programa. Presenta un panorama de cémo facilitar el programa y es un componente
esencial de la efectividad del programa.® La implementacién de alta calidad de la programacion
basada en evidencia en las escuelas es esencial para lograr los resultados especificos a los que se

dirige el programa.

Al implementar el Aprendizaje SEE, es fundamental reconocer la importancia de completar todas
las lecciones y actividades en el programa (dosificacién) en la forma en que fue disefiado por los
desarrolladores del programa (fidelidad), para maximizar la probabilidad de éxito en su propio

* El Programa de Aprendizaje SEE se encuentra deuda con la docente Kimberly Schonert-Reichl por contribuir a esto y a la
seccidén que sigue a esta introduccién.

*Durlak, J. A. (2016). “Programa de implementacién en aprendizaje social y emocional: aspectos basicos y hallazgos de la
investigacion” [“Programme implementation in social and emotional learning: basic issues and research findings.”] Cambridge
Journal of Education, 46, 333-345.
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contexto de aula. Para lograr una implementacién de alta calidad, asegurese de que el curriculum
se facilite a través de las orientaciones establecidas y basadas en la teoria del marco teérico del
Aprendizaje SEE.

La investigacién nos muestra que el monitoreo continuo y el apoyo del proceso de implementacién
son vitales. En su metanalisis, Durlak y sus colegas descubrieron que los efectos positivos de las
intervenciones de Aprendizaje Social y Emocional sobre las ganancias académicas, las reducciones
en la depresiony la ansiedad y las reducciones en los problemas de conducta eran aproximadamente

dos veces mayores cuando se implementaron con total fidelidad al disefio y la dosificacion.®

Aunque la importancia de implementar el programa y sus componentes individuales completamente
y como se describe y pretende en el curriculum es ampliamente aceptada, la implementacion del
programa contextualizado es bastante comun en entornos educativos. Por ejemplo, los educadores
pueden optar por adaptar su facilitacién del curriculum para que coincida con su estilo de ensefanza,
o para abordar los intereses y necesidades especificas de los estudiantes en su clase. A veces, la
implementacién completa es imposible debido a limitaciones de tiempo, pero tenga en cuenta
que alterar la implementacion prevista puede comprometer la plenitud de la efectividad del plan
de estudios.

Los conceptos clave relacionados con el establecimiento de una alta calidad de implementacién

incluyen:

+ Fidelidad: el grado en que los elementos principales del curriculum se entregan segun lo disefiado.

« Dosificacién: cuanto del programa se entrega (cuantas lecciones y qué tan completamente).

+ Calidad de la entrega: cudn completamente se lleva a cabo la implementacién y el alcance de
la capacitacion y el apoyo del facilitador.

+ Adaptacién: cualquier forma en que el programa fue alterado o adaptado.

« Compromiso de los participantes: el grado en que los estudiantes participan en las actividades.’

. Qué es el Aprendizaje Social y Emocional (SEL en inglés)?

El marco tedrico del Aprendizaje SEE se basa en el trabajo innovador realizado en el Aprendizaje

¢Durlak, J. A., Weissberg, R. P, Dymnicki, A. B, Taylor, R. D., & Schellinger, K. B. (2011). “El impacto de promover el aprendizaje
social y emocional en los estudiantes: un meta-analisis de intervenciones universales centradas en escuelas” ["The impact of
enhancing students’ social and emotional learning: a meta-analysis of school-based universal interventions.”] Child Development,
82, 405-32.

7 Durlak, J. A., & DuPre, E. P. (2008). “La implementacion importa: Una revision de la investagicacion sobre la influencia de la
implementacién en los resultados de programas y los factores que afectan su implementacién” [“Implementation matters:
A review of research on the influence of implementation on program outcomes and the factors affecting implementation.”]
American Journal of Community Psychology, 41, 327-350; Durlak, J. A. (2016). "Programme implementation in social and
emotional learning: basic issues and research findings.” Cambridge Journal of Education, 46, 333-345.
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Social y Emocional (SEL) y otras iniciativas educativas que buscan introducir la educacién holistica
en las escuelas. El aprendizaje social y emocional — o SEL—, involucra los procesos a través de los
cuales los estudiantes y los adultos adquieren y aplican efectivamente el conocimiento, las actitudes
y las habilidades necesarias para comprender y manejar sus emociones, sentir y mostrar empatia por
los demas, establecer y alcanzar metas positivas, desarrollar y mantener relaciones positivas y tomar
decisiones responsables, para que podamos manejarnos a nosotros mismos, nuestras relacionesy

nuestro trabajo de manera efectiva y ética.®

Las competencias SEL se consideran “habilidades de dominio/maestria” que subyacen practicamente
a todos los aspectos del funcionamiento humano. Ademas, SEL ofrece a los educadores, estudiantes,
familias y comunidades estrategias y practicas relevantes para prepararse mejor para “las pruebas
de la vida, no una vida de pruebas”.? Las competencias del SEL comprenden las habilidades
fundamentales para practicas de salud positivas, ciudadania comprometida y académica, y el éxito
social en la escuela y mas alla. A veces se llama al SEL “la pieza que falta”, porque representa una
parte de la educacién que esta indisolublemente vinculada al éxito escolar y que puede que no se
haya declarado explicitamente o no se le haya prestado mucha atenciéon hasta hace poco. El SEL
enfatiza los enfoques de aprendizaje activo en los que las habilidades se pueden generalizar en
dreas y contextos curriculares cuando se brindan oportunidades para practicar las habilidades que
fomentan actitudes, comportamientos y procesos de pensamiento positivos. La buena noticia es que
las habilidades del SEL se pueden aprender a través de proporcionar intencionalmente entornos y

experiencias de aprendizaje enriquecedores y afectuosos.

Una Nota sobre el “Mindfulness” [atencion plena]

[ término “mindfulness” o “atencion plena” se ha vuelto muy popular durante la Gltima década y ahora se
aplica a una variedad de estrategias y practicas, muchas de ellas muy distintas de los origenes histéricos.
Una de las definiciones actuales més populares de mindfulness lo describe como un tipo de conciencia sin
juicios sobre el momento presente. Muchos han discutido si la atencién plena es una préactica espiritual,
secular o ambas; o si necesariamente involucra la meditacién o puede cultivarse sin meditacion. Debido
a este debate en curso, el Aprendizaje SEE elige enfocarse especificamente en la atencién, una facultad
que todos tienen, y que ha sido estudiada de cerca por la psicologia y la neurociencia durante décadas.

Si bien algunos pueden cuestionar la universalidad del término “atencion plena”, no hay dudas sobre

& Weissberg, R. P, Durlak, J. A., Domitrovich, C. E., & Gullotta, T. P. (2015). “Social and emotional learning: Past, present, and
future.” In J. A. Durlak, C. E. Domitrovich, R. P. Weissberg, & T. P. Gullotta (Eds.), Handbook of Social and Emotional Learning:
Research and practice (pp. 3-19). New York, NY: Guilford.

? Elias, M. J. (2001). “Preparar a los nifios para las pruebas de la vida, no para una vida de pruebas” [Prepare children for the
tests of life, not a life of tests]. Education Week, 21(4), 40.

©Greenberg, M. T. (2010). Prevencién centrada en las escuelas: Estado actual y desafios futuros [School-based prevention:
Current status and future challenges]. Effective Education, 2, 27-52.
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la universalidad de la atencién.

En el Aprendizaje SEE, |a atencion plena se refiere a la capacidad de permanecer consciente de algo
de valor, tenerlo en cuenta y no olvidarlo o distraerse de él. Es similar a la idea de retenciéon. Por
ejemplo, si uno necesita recordar sus llaves, es la atencién plena lo que lo ayuda a hacerlo; si uno
olvida sus llaves, es porque uno tuvo un lapso de atencién plena. Lo mas importante aqui es que
los estudiantes desarrollardn una comprensién de que uno también puede ser consciente de sus
valores y compromisos. De hecho, esto es vital para desarrollar la alfabetizacién ética. La atencién
plena es uno de los elementos clave que nos ayuda a mantenernos fieles a nuestros valores y actuar
en consecuencia, mientras que “olvidarnos de nosotros mismos” es una causa comun de actuar

fuera de alineacién con nuestros valores.

El Aprendizaje SEE también conserva el término “mindfulness” o “atencion plena” al describir
practicas bien conocidas como “escucha conciente”, “caminar conciente”, etc., porque son
convenciones comunes. Sin embargo, si su escuela lo preﬁere, puede sustituir otros términos como
“escucha activa o atenta”, “comer atentamente” o “caminar atento”. Cualquiera que sea el término
que considere mejor para su situacion, lo importante es que los estudiantes comprendan el valor
de cultivar la atencién y usar esa atencion para desarrollar el discernimiento con respecto a sus

situaciones internas y externas.

Agradecimientos

Le agradecemos su interés en el Aprendizaje SEE. Esperamos que sea un recurso Util para usted
y sus estudiantes, y esperamos que comparta sus experiencias e ideas con la comunidad de SEE

Learning en su regién y en todo el mundo.
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Descripcién General

En su esencia, el Programa de Aprendizaje SEE, busca que los estudiantes aprendan a cémo cuidar
de si'y de otros de la mejor manera, especificamente con respecto a lo que se puede sefialar como
salud emocional y social. Por lo tanto, todo el Aprendizaje SEE puede ser visto con su raiz puesta
en la compasién: compasién por si mismo y compasién por los otros. Sin embargo, no basta con
decir a los estudiantes que sean compasivos con los demas y consigo mismos; lo que se precisa
es mostrar una variedad de métodos y proporcionar un conjunto de herramientas. En la medida
que ellos llegan a entender el valor de estas herramientas y métodos, empezaran a utilizarlas por
si mismos. En ese momento, cada uno se vuelve su propio maestro y el de los demas.

Por esta razén, el Capitulo 1, “Creando un Aula Compasiva”, presenta los conceptos fundacionales o
base de la amabilidad y la compasién. La “amabilidad” es el término usado para los estudiantes mas
pequefios, mientras que, “compasion”, es el que ocupamos para los estudiantes mayores. Aunque
puede existir diferencias sutiles entre estos términos, para el propdsito del Programa de Aprendizaje
SEE, lo importante es presentar estos conceptos y explorarlos con los estudiantes de manera que
eventualmente ellos desarrollen un entendimiento propio y enriquecido de los conceptos, y cémo
éstos se muestran en la practica. Todos los capitulos siguientes del Programa forman entonces la
base para explorar la compasién por si mismo en el dominio personal con respecto al cuerpo, la
mente y las emociones (capitulos 2 al 4); la compasién por los otros (capitulos 5y 6); y la compasion
en un contexto sistémico (capitulo 7). Por lo tanto, en cierta forma, este primer capitulo presenta
el “saber qué” del Programa de Aprendizaje SEE y los deméas completan el “saber cémo”.

La Experiencia de Aprendizaje 1, “Explorando la Compasion”, introduce el concepto de la amabilidad
e investiga por qué la necesitamos. También explora la relaciéon entre la compasién y la felicidad
al usar dos actividades: la actividad “un paso adentro/adelante; un paso afuera/atras” y el dibujo
de un momento de amabilidad. Es importante que los estudiantes exploren la conexién entre la
compasién y la felicidad. Si los estudiantes empiezan a reconocer que nuestro deseo universal de
ser tratados con amabilidad por los demas (en vez de desconsideracién/trato hiriente/crueldad)
tiene su raiz en nuestro deseo de bienestar y felicidad, entonces ellos pueden reconocer que esto
también tiende a ser asi para los otros. Por lo tanto, si deseamos ser tratados con amabilidad,
sélo hace sentido tratar a los demés con amabilidad también. Este es el principio de reciprocidad.

La Experiencia de Aprendizaje 2, “Acuerdos en el Aula”, ofrece una oportunidad para que los
estudiantes creen una lista de acuerdos por los que se esforzaran para seguirlos con el fin de crear
un aula segura y amable para todos. La creacién de acuerdos por parte de los estudiantes les
ayuda a explorar la amabilidad de manera directa que muestra las claras implicancias de nuestra
necesidad por la amabilidad dentro del contexto de un espacio compartido con otros.

La Experiencia de Aprendizaje 3, “La Practica de la Amabilidad”, regresa a los acuerdos en el aula
con la intencién de volver dichos acuerdos més concretos en la mente de los estudiantes. En primer
lugar, los estudiantes entran en una actividad de compresién en la que traducen los acuerdos en
el aula a ejemplos practicos que se pueden actuar o representar. Luego ellos los acttian frente a
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cada uno y reflexionan sobre lo que experimentaron. Este proceso de entendimiento incorporado
ha de continuar durante el afo escolar y facilitara referirse a los acuerdos en el aula de manera
concreta a través del afo.

La Experiencia de Aprendizaje 4, “La Amabilidad como una Cualidad Interna”, busca profundizar el
entendimiento de los estudiantes de la amabilidad mediante algunas historias o lecturas que luego
se discuten/analizan. Facilmente asociamos la amabilidad con las actividades externas, como dar
a alguien alimento o dinero, decir palabras amables a alguien o ayudar a alguna persona cuando
se cae. Pero, si la intencion detras de estos actos y palabras es sacar provecho de la otra persona,
entonces no vemos eso como amabilidad real o auténtica; tampoco lo vemos como ayuda genuina.
El objetivo del Aprendizaje SEE no es decir a los estudiantes qué hacer externamente o lograr que se
comporten “apropiadamente”, en cambio, es ayudar a los estudiantes a desarrollar una motivacién
interna genuina o auténtica a buscar lo mejor en ellos y lo mejor para los demas. Por lo tanto, es
relevante que los estudiantes aprendan gradualmente la importancia de las cualidades internas y
no soélo los comportamientos externos. Por esta razén es de importancia que ellos aprendan en
el tiempo que la amabilidad va mas alld que meros actos externos, sino que se refiere a un estado
mental y del corazén: la intencidn personal de ofrecer ayuda y felicidad a otra persona. En base
a este entendimiento, los estudiantes luego desarrollan su propia definicién de la amabilidad, la
que pueden desarrollar y corregir después en la medida que su comprension avanza en niveles de
profundidad y refinamiento.

El capitulo concluye con la Experiencia de Aprendizaje 5, “Reconocimiento de la Amabilidad y la
Exploracién de la Interdependencia”, lo que involucra una mayor exploracién de la amabilidad,
incorporando esta vez la idea de la interdependencia, la que en parte coincide con el concepto de
la gratitud que sera explorado en mayor detalle més adelante en el curriculum. La idea aqui es que
aunque estamos rodeados de actos de amabilidad cada dia, a menudo no los reconocemos o los
damos por sentados. Al mirar mas profundo las actividades cotidianas y ver las diversas maneras en
que la amabilidad esté involucrada, los estudiantes pueden practicar el apreciar la amabilidad como
una habilidad que crece con el tiempo. Eventualmente, ellos podran ver mas actos de amabilidad
a su alrededor y mejorarén en el reconocimiento de sus propios actos de amabilidad. La practica
de la habilidad de reconocer la amabilidad en sus diversas formas puede conducir a un aprecio
mas profundo sobre cuan esencial es la amabilidad en nuestra vida cotidiana, nuestra felicidad,
e incluso para nuestra sobrevivencia misma. En esta experiencia de aprendizaje, los estudiantes
también conoceran el concepto de la interdependencia y como sus propios logros y objetos a su
alrededor se vuelven posibles a través de actos amables de otros, estableciendo el escenario para
una exploracién més profunda de la interdependencia y la gratitud mas adelante en el curriculum.

Sucede que a algunos estudiantes se les dificulta el reconocer la amabilidad en ellos y los demas.
Los actos que nos parecen amables, como alguien sosteniendo la puerta abierta para otra persona
(jo incluso el acto de ensefar!), pueden no aparecer como actos de amabilidad para algunos
estudiantes. Sea paciente y permita que sus estudiantes exploren estos conceptos de manera
gradual. Al escuchar a otros estudiantes expresar lo que ven como amable, puede resultar util,
como también el hacer que algunos estudiantes compartan actos amables que notaron de parte
de sus compafieros. Puede tomar tiempo, pero es probable que a medida que vayan avanzando
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usted vea que las perspectivas lentamente se giran hacia una mayor capacidad para reconocer la
amabilidad en sus muchas formas.

Los Componentes de una Experiencia del Aprendizaje SEE

Usted notara que cada experiencia de aprendizaje comienza con un chequeo, y que estos chequeos
cambian y se desarrollan con el tiempo. Los chequeos proporcionan una forma de transitar por la
experiencia del Aprendizaje SEE e indican un giro en el dia, pero también son una forma de fortalecer
las habilidades a través de la practica reiterada. A usted se le invita e insta a usar los chequeos
en otros momentos, incluso cuando no tenga suficiente tiempo para realizar una experiencia de
aprendizaje completa.

Algunas experiencias de aprendizaje involucran discusiones o presentaciones que dan a los estudiantes
un conocimiento basico de un término o idea. Esto tiene como finalidad el conocimiento recepcionado.
Las experiencias de aprendizaje también incluyen actividades de comprensién, que estan disefiadas
para ser actividades cortas que pueden movilizar el conocimiento recepcionado hacia el reino de las
comprensiones criticas, los momentos de descubrimiento personal cuando un estudiante se da cuenta
de algo por si mismo. Cada vez que sea posible, el conocimiento recepcionado es incorporado a las
actividades de comprensién (en vez de ser una presentacion separada), de manera que los estudiantes
pueden aprender al llevarlas a cabo.

Ademas, las experiencias de aprendizaje incluyen précticas reflexivas. Estas son para avanzar desde
la comprensién critica hacia el entendimiento incorporado; son para profundizar la experiencia. En
algunos casos, no existe una distincién aguda entre las actividades de comprensién y las précticas
reflexivas, porque una practica reflexiva puede llevar a comprensiones o descubrimientos personales,
y una actividad de comprensién puede repetirse y profundizarse para alentar aiin mas la reflexién
e internalizacién. Ambos, la comprensién y las actividades se marcan a veces con un asterisco. Ese
simbolo indica que se le invita a realizar esa actividad en particular méas de una vez si usted siente
que seria de ayuda.

Finalmente, cada leccién finaliza con una revisiéon que es una oportunidad para que los estudiantes
reflexionen sobre la experiencia de aprendizaje como un todo y compartan sus pensamientos,
sentimientos y preguntas.

Tiempo y Ritmo

Cada experiencia de aprendizaje estd disefiada para ser de minimo 30 minutos. Se recomienda
que usted se tome mas tiempo que esto si es posible y si los estudiantes son capaces de hacerlo,
dedicando mas tiempo en las actividades y practicas reflexivas, en especial. Si cuenta con menos de
30 minutos, puede elegir hacer sélo una de las actividades o una parte de la actividad, y concluir la
experiencia de aprendizaje en la sesién siguiente. Sin embargo, recuerde que es importante que los
chequeos y actividades de comprension se incluyan independiente del tiempo.

Crear un Rincén/Espacio de la Paz
Usted puede crear un rincén/espacio de la paz, adonde los estudiantes pueden ir cuando estén
molestos o necesiten algo de tiempo consigo mismos. Esto también servird como un buen lugar
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para colocar las cosas creadas por los estudiantes, incluyendo los cuadros o trabajos de arte que
crean, y afiches u otros materiales que sirven de apoyo para el Aprendizaje SEE. Algunas salas de
clase tienen almohadas, un animal de peluche, fotos especiales, un afiche de la zona de resiliencia
(explicada en el Capitulo 2), esferas de nieve (como las navidefas) y relojes, musica, cuentos y
otros elementos. Expliquele a su curso que el rincén/espacio de la paz es un lugar donde ellos
pueden mostrar amabilidad y compasién por si mismos y practicar algunas de las cosas que estan
aprendiendo en el Aprendizaje SEE.

Con el tiempo, el ir al rincén/espacio de la paz puede mostrar ser de utilidad para sus estudiantes
cuando necesitan calmarse o regresar a un lugar de bienestar en su cuerpo, puesto que llegan a
asociar el rincén/espacio de la paz con seguridad y bienestar.

Practica Personal del Estudiante

Eventualmente, sus estudiantes estaran aprendiendo practicas personales que pueden utilizar y
aplicar. El Programa del Aprendizaje SEE reconoce que cada estudiante se conectard con un
grupo diferente de practicas. El Aprendizaje SEE también avanza en las practicas gradualmente,
reconociendo que si éstas no estan bien abordadas y enfocadas, algunas practicas pueden, en
realidad, en vez de hacer sentir mejor a los estudiantes puede hacerlos sentir peor. El Capitulo Uno
define el escenario para la practica personal al establecer un entorno/ambiente seguro y cuidadoso.
Luego, el Capitulo Dos presenta practicas que calman y regulan el sistema nervioso. El Capitulo
Tres introduce précticas que involucran el cultivo de la atencién (y las practicas que cominmente
se llaman "atencion plena”). El Capitulo Cuatro presenta précticas que implican emociones. Se
recomienda que usted siga esta secuencia lo mas que pueda, puesto que asi sus estudiantes estaran
bien preparados para cada tipo de practica y podran regresar a las formas mas simples de practicar
en caso de que se incomoden o se desregulen.

Préactica Personal del Educador

Es altamente recomendable que usted comience alguna de las practicas en los Capitulos 2 y 3 antes
de empezar a ensefiarlas a sus estudiantes, si es que ya no tiene familiaridad con ellas. Incluso un
poco de practica personal (como unos pocos minutos por dia) volvera su ensefianza més efectiva
cuando llegue a esas secciones. El empezar temprano, le permitira incorporar tanta practica como
pueda antes de trabajar en las practicas con sus estudiantes.

Lecturas y Recursos Adicionales
Si alin no ha completado la lectura del Marco Teérico del Aprendizaje SEE, contenido en La Guia
del Aprendizaje SEE, se le invita a leer hasta el Dominio Personal.

También se recomienda el libro de Daniel Goleman y Peter Senge Triple Focus, y el libro de Linda
Lantieri y Daniel Goleman, Construyendo la Inteligencia Emocional: Practicas para cultivar la resiliencia
interior en los nifios, (Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in

Children).
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4 SEE s
GP LEARNING

Carta a los Padres y Cuidadores/Apoderados

Fecha:

Estimado Padre o Cuidador/Apoderado(a):

Su hijo(a) est4 comenzando un programa de Aprendizaje Social, Emocional y Etico (SEE). El SEE Learning (Aprendizaje SEE
en espafiol) es un programa educativo para todos los niveles, creado por la Universidad Emory para enriquecer el desarrollo
social, emocional y ético (SEE) de nifios y jévenes. El SEE Learning incorpora a los programas existentes de aprendizaje
socioemocional (SEL) un enfoque en el entrenamiento o cultivo de la atencién, la compasién y el cuidado, conciencia de
sistemas mas amplios y un compromiso ético.

En esencia, el SEE Learning trata de que los estudiantes aprendan cémo cuidarse mejor a simismosy a los demas, especificamente
con respecto a lo que se puede llamar su salud emocional y social. El Programa se basa en la compasién: compasién por uno
mismo y compasién por los demas. Sin embargo, la compasidn no se ensefia como una imposicién, sino a través del cultivo
de habilidades especificas, como aprender a regular el sistema nervioso y lidiar con el estrés, aprender sobre las emociones y
cémo lidiar con ellas de manera constructiva, aprender habilidades sociales y relacionales, y aprender a pensar de manera mas
amplia sobre las comunidades y sociedades en las que vivimos. El objetivo del SEE Learning es proporcionar herramientas para
el bienestar actual y futuro de los estudiantes.

Comenzando con el Capitulo 1

El Aprendizaje SEE se divide en unidades o capitulos. El Capitulo 1, “Creacién de un aula compasiva”, presenta los conceptos
fundamentales de amabilidad y compasion. “Amabilidad” es el término empleado para estudiantes mas pequefios, mientras
que “compasién” se emplea para estudiantes mayores. La compasién se refiere a la capacidad de cuidarse a si mismo y a
los demds, y se ensefia como fuente de fortaleza y empoderamiento, no como un signo de debilidad o incapacidad para
defenderse a si mismo o a los demés. Un creciente cuerpo de investigacion cientifica (referenciado en la Guia Anexa del
Programa) sefiala los beneficios positivos para la salud y las relaciones que pueden derivarse de cultivar la compasién.

Practica en Casa

Se le recomienda que usted tome un rol activo en la experiencia del Aprendizaje SEE de su hijo. El curriculum esté disponible
para que lo lea, al igual que un volumen llamado “Guia Anexa al Aprendizaje SEE”, que incluye descripcién general y el marco
tedrico utilizado por el programa y referencias a la investigacion cientifica en la que éste se basa.

Para este primer capitulo, intente preguntar durante una comida o en otro momento, qué actos de amabilidad observé y/o
particip6 cada miembro de la familia ese dia. En otras ocasiones, sefiale y reconozca los momentos de amabilidad y compasién
hacia su hijo(a) cuando los reconozca, y animele a hacer lo mismo. Esto desarrolla la habilidad de reconocer y valorar la
amabilidad y la compasion.

Lecturas y Recursos Adicionales
Usted puede acceder a los recursos para el Aprendizaje SEE en el sitio web: www.compassion.emory.edu

También se recomienda el libro de Daniel Goleman y Peter Senge “Triple Focus” e “Inteligencia emocional infantil y juvenil”
(‘Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner Resilience in Children’, en inglés), de Linda Lantieri con Introduccién

por Daniel Goleman.

Si tiene alguna consulta, no dude en comunicarse con nosotros.

Firma del Profesor/Educador
Nombre en letra de imprenta del Profesor/Educador:

Informacién de Contacto del Profesor/Educador:

. Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



CAPITULO 1 Creando un Aula Compasiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

1 [xp|0mndo la Amabilidad

PROPOSITO

El énfasis de esta primera experiencia de
aprendizaje es introducir a los estudiantes al
Aprendizaje SEE mediante una exploracion
de la amabilidad y por qué la necesitamos. La
base del Aprendizaje SEE es la compasiony la
amabilidad. Desde el inicio, es importante que
los estudiantes aprendan qué es la amabilidad,
y por qué la deseamos y la necesitamos. Todos
deseamos que se nos muestre amabilidad
porque todos queremos felicidad y bienestar, y
ninguno desea tristeza, problemasy dificultades.
Si reconocemos esto, podemos entender por
qué debemos mostrar amabilidad a los otros,
porque ellos también, al igual que nosotros,

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

» Reconoceran que todos deseamos la
felicidad y la amabilidad.

« Explorarén la relacién entre la amabilidad
y la felicidad.

+ Crearan un dibujo personal de la amabilidad

que podran usar como un recurso.

DURACION

30 minutos

desean ser felices y no quieren estar tristes.
(Nota: La siguiente experiencia de aprendizaje
usara este entendimiento de nuestra necesidad
compartida de la amabilidad para crear una
lista acordada mutuamente de los acuerdos
en el aula que apoyarén un ambiente de
aprendizaje seguro, productivo).

* El asterisco junto a una practica denota que
se puede repetir multiples veces (con o sin
modificaciones).

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Conciencia
Interpersonal

MATERIALES REQUERIDOS

+ Las afirmaciones proporcionadas a
continuacion.

+ Un cuaderno, libreta o bitdcora para cada
estudiante y lapices.

+ Marcadores o lapices para dibujar
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CHEQUEO

« "Este afio dedicaremos un tiempo cada semana

3 minutos

para aprender sobre nosotros mismos y de los

demaés.

+ Haremos algunas actividades para aprender lo
que es la felicidad y lo que es la amabilidad.

« Aprenderemos cémo podemos hacer de
nuestra aula un lugar feliz para aprender, donde

todos nosotros nos podemos sentir seguros.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION 1
Actividad “Un paso adelante (adentro); Un Paso

12 minutos

atras (afuera)”

Descripcion General

Los estudiantes entraran y saldran de un circulo
dependiendo de si las afirmaciones que lea el
profesor se aplican a ellos. Luego los estudiantes
se tomaran un momento para observar quién esta
adentro y quién estd afuera. Esto muestra quiénes
comparten esa misma tendencia o experiencia,

y quiénes no.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
Nosotros tenemos muchas diferencias, pero el
desear la felicidad y la amabilidad es algo que

todos tenemos en comun.

Materiales Requeridos
Pauta sugerida de afirmaciones, disponibles méas

abajo.

Instrucciones

« Los estudiantes forman un circulo.

« Usar las afirmaciones en la pauta sugerida para
esta experiencia, y pedir a los estudiantes dar
un paso adelante (adentro) si la afirmacion

aplica para ellos.

+ Pedira los estudiantes que observen quién esta
en el interior y quién esté afuera del circulo.

Discutir/Analizar.

« Al concluir con los afirmaciones o declaraciones,

digales:

« “Miremos a nuestro alrededor. Parece que
todos nos sentimos més felices cuando las
personas son amables con nosotros. Tal como
nosotros podemos conectarnos por las cosas
que nos gustan o las que tenemos, como el
mismo numero de hermanos y hermanas,
nos podemos conectar mediante algo que
une a toda el aula: nuestro deseo de ser
felices y que las personas sean amables con

nosotros”.

Recomendaciones para la Ensefianza

« Precisard de un area lo suficientemente grande
como para que los estudiantes se relinan en un
circulo amplio para entrar o salir de él. Puede
que requiera mover los escritorios/mesas. Una
opcion seria hacer esta actividad afuera o en

el gimnasio.

+ En vez de hacer que los estudiantes entren y
salgan de un circulo, usted puede formarlos
sentados en un circulo de sillas y pedirles que
se pongan de pie o0 se mantengan sentados. O
les puede pedir que levanten sus manos en vez
de ingresar al circulo. Cualquiera sea el método
que elija, asegurese de que los estudiantes se
puedan ver entre si, de manera que puedan
ver como responden sus compafieros a cada

una de las preguntas.

+ Ademés de las preguntas entregadas mas abajo
en la pauta sugerida, agregue preguntas que
vea que sean pertinentes, y en la medida que

el tiempo lo permita. También puede adaptar
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las preguntas como sea necesario para sus
estudiantes. El punto es comenzar con cosas
que no todos tengan en comun, como las
preferencias o aspectos de su identidad, y
entonces avance hacia lo que todos tenemos en
comun: que deseamos la felicidad y preferimos
la amabilidad.

« Esté atento a si algunos estudiantes no dan
un paso adelante cuando se realicen las
Ultimas preguntas: es posible que no las
hayan entendido. Pero no sienta la necesidad
de hacer que los estudiantes den el paso o
acepten sus conclusiones: en las experiencias
de aprendizaje subsiguientes se seguira
explorando las ideas de felicidad y amabilidad
con mayor profundidad, por lo que sus puntos
de vista y sentimientos pueden cambiar a

medida que progresa su comprension.

Pauta Sugerida

* "Todos formemos un circulo. Este circulo es
un circulo seguro. Las personas son libres de
pensar y sentirse de forma independiente sin
el comentario o el juicio de los demas.

* Sidigo algo que es aplicable o es cierto para
ustedes, entonces dardn un paso hacia el
centro. Vamos a tratar de hacer esto sin hablar
y, en su lugar, simplemente notaremos lo que

estad sucediendo a nuestro alrededor.
e Comencemos.

e Paso hacia adentro si tienen un hermano o

hermana.

e Ahora, deténgase, echen un vistazo y vean
quién mas tiene un hermano o hermana, o
quién mas no. Ahora den un paso hacia atrés,
por favor.

* Ahora, vamos a pensar en algunas cosas que

les gusten.
* Paso adelante si les gusta la pizza.

* Ahora, echen un vistazo y vean a quién mas le

gusta la pizza. Paso hacia atras, por favor.

* Un paso hacia el centro si les gusta jugar con

legos o bloques.

* Echen un vistazo y vean a quién mas le gusta
jugar con legos o bloques. Ahora, paso hacia

atrés, por favor.

* Un paso hacia el centro si les gusta hacer

deportes o juegos activos.

* Echen un vistazo y vean a quién mas le gustan

esas cosas. Y den un paso hacia atras, por favor.

* ;Quién noté que tenia una coincidencia con
alguien? ;Qué era? [Estas preguntas son
cruciales, ya que de esta manera los nifios
comienzan a conectarse mas y estan listos para

el siguiente paso].

* Estoy observando que sélo algunos dan un
paso hacia adelante, cada vez. Veamos qué
sucede si les pregunto esto: paso adelante si

les gusta mas estar felices en vez de tristes.

* Ahora, echen un vistazo alrededor. ; Qué notan

acerca de esto?

e jAh, miren! jTodos nosotros (o la mayoria de
nosotros) estamos en el centro! Parece que a
todos nos gusta mas estar felices en vez de

tristes. Ahora demos un paso hacia atras.

e Paso adelante si se sienten mejor cuando estan

felices que cuando estén tristes.

e Miremos a nuestro alrededor. ; Cuantos de

nosotros estamos aqui?

Experiencia de Aprendizaje 1

| Explorando la Amabilidad
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* Entren si les gusta mas cuando las personas
son amables con ustedes, en vez de cuando

son desagradables o desconsiderados.

e Miremos a nuestro alrededor. ; Estamos todos
aqui?

* Parece que nos gusta cuando las personas son
amables con nosotros. Ahora, demos un paso

atras.

* Un paso adelante si se sienten mas felices
cuando las personas son amables con ustedes,
en lugar de cuando son desagradables o

desconsiderados.

* Miremos a nuestro alrededor. Parece que todos
nos sentimos mas felices cuando las personas

son amables con nosotros.

* Al igual que podemos conectarnos por las
cosas que nos gustan o las que tenemos, como
la misma cantidad de hermanos y hermanas,
podemos conectarnos por algo que une a toda
nuestra clase: nuestro deseo de ser felices y de

que las personas sean amables con nosotros.

ACTIVIDAD DE COMPRENSION 2 | 12 minutos
Recordando y Dibujando la Amabilidad*
Descripciéon General

Los estudiantes crearan un dibujo de cuando
alguien fue amable con ellos con algunas frases

abajo que expliquen la escena y cémo se sentian.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

* Podemos acudir a recuerdos o imaginar actos

de amabilidad.
¢ La amabilidad aumenta nuestra felicidad.

* Todos queremos ser felices.

Materiales Requeridos

* Un cuaderno para cada estudiante.

* Lapices, marcadores o boligrafos para dibujar.

Instrucciones
+ Pida a los estudiantes que imaginen en silencio
un momento en que alguien fue amable con

ellos.

+ Pidales que dibujen la imagen en su Cuaderno
(libreta, bitacora) del Aprendizaje SEE. Luego,
pidales que escriban algunas frases que
respondan estas preguntas sobre el recuerdo/

imagen:

« ;COmo se veia la escena? ;Cémo se sintid?

¢ Cémo se veian ustedes? ; C6mo se sintieron?

« Dé a los estudiantes unos minutos para
dibujar y escribir, guiando a estudiantes de
forma individual seguin sea necesario. Cuando
parezca que la mayoria de los estudiantes estan

listos, invitelos a compartir.

+ Cuando estén compartiendo, preglnteles
cdmo se sintieron cuando fueron amables con

ellos.

+ Si los estudiantes comparten momentos que
no fueron amables o que los hicieron sentir
mal, recuérdeles que la amabilidad es algo que
nos hace sentir méas felices cuando la recibimos
de los demas, y pidales que piensen en otro
momento en que se les mostré amabilidad y

se sintieron felices recibiéndola.

+ Permita que compartan todos los nifios que
el tiempo permita, atrayendo su atencién al
simple hecho de que todos queremos recibir
amabilidad porque aumenta nuestra felicidad

y todos queremos ser felices.
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Recomendaciones para la Ensefianza

 Puede desarrollar esta actividad sentados en
mesas o escritorios, o juntos como un grupo
completo, sentados en un circulo. El texto
siguiente estd escrito para estudiantes sentados

frente a mesas o escritorios.

+ Pida a algunos estudiantes que compartan su
momento de amabilidad en caso de que otros
estén atascados, ya que esto brindard mayor

apoyo y motivacion.

+ Usted puede querer tener las afirmaciones

escritas en la pizarra o en una cartulina.

+ Usted podria dar el ejemplo con un dibujo
que haya realizado con algunas respuestas a

los temas de su imagen.

+ Dependiendo del tamafio de su curso y de la
renuencia de algunos estudiantes a hablar en
un grupo grande, puede pedirles que formen
parejas para hablar primero.

+ También puede preguntar a otros estudiantes
qué sienten cuando ven que otro estudiante
comparte sumomento de amabilidad, ya que
también puede hacer que se sientan felices
o puede recordarles un momento en que

recibieron amabilidad de una manera similar.

+ Esta actividad de dibujo se puede realizar més
de una vez en diferentes sesiones de clase, pero
asegurese de guardar al menos una copia de
los dibujos, ya que se utilizardn de nuevo en
experiencias de aprendizaje posteriores. Los
estudiantes pueden guardar su propio dibujo,
usted puede colgarlos en la pared o puede
recogerlos y distribuirlos nuevamente cuando
sea necesario. Esta actividad puede repetirse

al menos una vez al mes.

Pauta Sugerida
+ "Volvamos a nuestros escritorios/puestos/

lugares.

+ iRecuerdan cémo vimos que a todos nos gusta

cuando las personas son amables con nosotros?

« Guardemos silencio por un momento y
pensemos en una occasion en que alguien
haya sido amable con nosotros. A veces es mas
facil recordar si cerramos los ojos o miramos

al suelo. Yo mantendré mis ojos abiertos.

+ Podria ser algo muy especial o podria ser algo

muy simple.

« Podria ser alguien ayudandolos o alguien
diciéndoles algo agradable.

+ Podria ser un amigo que jugé con ustedes o

alguien que les regalé un juguete u otra cosa.

+ Levanten la mano si ya pensaron en un momento
en que alguien fue amable con ustedes. [Pida
a algunos estudiantes que compartan en caso
de que otros estén en blanco o estancados.

Esto brindara mayor apoyo y motivacion].

+ Ahora vamos a dibujar y escribir lo que sucedié

cuando alguien fue amable con nosotros.

« Vamos a usar cuadernos especiales para
registrar nuestro aprendizaje e ideas. A veces
les pediremos que dibujen en estos cuadernos,
a veces le pediremos que escriban y a veces
ambas cosas. Hoy van a dirigirse a la primera
pagina de su cuaderno y comenzaran a dibujar

y escribir.

» Respondan a estas preguntas: ;cémo se
veia la escena? ;Cémo se sintié? ; Como se
veian ustedes? ; Cémo se sintieron? [Dé a los
estudiantes unos minutos para dibujar y escribir,

Experiencia de Aprendizaje 1
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guiando a los estudiantes de forma individual
seglin sea necesario. Cuando parezca que la
mayoria de los estudiantes estén listos, invitelos

a compartir].

 De acuerdo, todos hemos hecho dibujos de
un momento en que alguien fue amable con

nosotros.

« ;A quién le gustaria compartir su dibujo y

contarnos sobre ese momento?

« Podrén acudir a estos dibujos en sus cuadernos
como un recurso al que pueden volver si
necesitan un recordatorio de un momento
amable. Siempre pueden volver a mirar lo que
hemos hecho y hacer que los sentimientos
positivos perduren.”

REVISION | 3 minutos

« "Qué creen: jtodos queremos ser felices? ;A
todos nos gusta la amabilidad mas que las
intenciones desagradables/molestas?

« ;Cémo nos sentimos cuando las personas son
amables con nosotros? ;Cémo nos sentimos
cuando las personas son desagradables/mal

intencionadas?

« Este ano nos ayudaremos mutuamente a crear
un aula de clases solidaria. Si todos queremos
ser felices, y a todos nos gusta la amabilidad,
entonces debemos aprender a ser amables
entre nosotros. Asi que eso es lo que vamos

a hacer.

« Enuna palabra u oracioén, ;hay algo que hayan
aprendido hoy acerca de la amabilidad?” (Invite

a los estudiantes a que compartan de a uno).
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CAPITULO 1 Creando un Aula Compasiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

2 Acuerdos de Clases

PROPOSITO

El énfasis de esta experiencia de aprendizaje es se considera un comportamiento constructivo
explorar més a fondo la idea de la amabilidad y y no constructivo en el aula, ya que pueden
cdmo todos la necesitamos y nos beneficiamos ver como los elementos de la lista influyen
de ella mediante la creacién de una lista de directamente en si mismos y en los demas.
acuerdos en el aula, mutuamente acordada, También orienta a los estudiantes a prestar
que apoyara un entorno de aprendizaje seguro atencion a la realidad de la presencia de los
y productivo. La creacién de acuerdos por demas y sus sentimientos y necesidades.
parte de los estudiantes les ayuda a explorar

la amabilidad de una manera directa que * El asterisco junto a una practica denota
muestra las claras implicaciones de nuestra que se puede repetir multiples veces (con
necesidad de ésta en el contexto de un o sin modificaciones).

espacio compartido con otros.

También aumenta su propia inversién en lo que

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Los estudiantes:
« Exploraran varias implicaciones practicas
de nuestra necesidad de amabilidad en

cdmo actuamos los unos con los otros.

« Identificaran acuerdos que puedan ayudar
a crear un aula amable y solidaria.

Conciencia
Interpersonal

MATERIALES REQUERIDOS

+ Un pedazo de cartulina lisa que se pueda
. colgar en la pared con el encabezado “En
DURACION "
nuestra aula acordamos...

45 minutos, divididos en dos dias si es posible « Una pizarra o una segunda cartulina para

(30 minutos el dia 1; 15 minutos el dia 2) ideas varias en borrador.

» Marcadores.
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CHEQUEO

« “La dltima vez aprendimos sobre la amabilidad

3 minutos

y la felicidad. Jugamos el juego de dar un paso
hacia adelante y un paso hacia atrés y también
dibujamos un momento en que alguien fue

amable con nosotros.

« ;Alguien recuerda algunas de las cosas de las

que hablamos?

+ ;Qué recuerdan? ;Qué pueden decirme
sobre la amabilidad y la felicidad? (Respuestas
posibles: todos queremos felicidad y nos
gusta cuando las personas son amables con
nosotros en lugar de ser desagradables/mal
intencionadas).

« Cuando otras personas son amables con
nosotros, ;nos ayuda eso a ser felices?

« Recordemos nuestro dibujo de la amabilidad
de la ultima vez (o uno nuevo) por un momento.
¢Notan que su cuerpo o sentimientos cambian?

¢ Qué sienten diferente?”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 24 minutos
Creando los Acuerdos de Clases

Descripciéon General

Los estudiantes considerardn qué contribuiria a
la felicidad y a la amabilidad en el aula, y haran

una lista de los acuerdos en el aula.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

« Todos queremos amabilidad y felicidad.

« Existen acciones especificas que podemos
realizar para apoyar la felicidad de cada uno.

Materiales Requeridos
« Cartulina o pizarra blanca

« Marcadores

Instrucciones
+ Pregunte a los estudiantes qué podemos
acordar hacer unos con otros para tener un

aula divertida, segura, comprensiva y feliz.

« Registre muchas sugerencias y comience a
hacer una lista en una pizarra o en la cartulina
de borrador para que todos los estudiantes
puedan verla. Si es necesario, puede animar a

los estudiantes con posibles ideas, tales como:

« ser amables

divertirse

+ no hacer bullying/no molestar/no burlarse
« ayudarse unos a otros

+ compartir/tomar turnos

e mostrar respeto unos a otros

« escuchar a los demas

 no ser desagradables/molestos

* no gritar

+ pedir ayuda

prestar atencion

disculparse

Recomendaciones para la Ensefanza
Puede permitir que cualquier estudiante responda
las preguntas de seguimiento, no sélo el que hizo

la sugerencia inicial.

Pauta Sugerida
e "Intentemos hacer una lista de cédmo nos

gustaria que fuera nuestra clase.
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+ Todos queremos ser felices, eso es algo que

todos tenemos en comun.

« Y vimos que una cosa que nos hace mas
felices es cuando las personas son amables

con nosotros.

« Entonces, la amabilidad podria ser una de las
cosas que pondriamos en la lista. ; Qué opinan?

+ ;Qué mas podriamos poner en la lista que
acordemos hacer como clase para que
podamos estar felices y tener un aula segura

y comprensiva?

« Cuando un estudiante sugiere algo, utilicelo
como una oportunidad para que todos
profundicen en el tema alentandolos con una

o dos preguntas como:

« ;Qué significa eso?

+ ;Como se ve eso?

+ ;Qué pasaria si todos lo hiciéramos?

+ ;Qué pasaria si no lo hiciéramos?

[Continle con este proceso mientras el tiempo
lo permital.

ACTIVIDAD DE COMPRENSION

15 minutos (otro dia, si es posible)*
Creando los Acuerdos en el Aula, parte 2
Descripciéon General

Los estudiantes continuarédn considerando lo
que contribuiria a la felicidad y amabilidad en el
aula y harén una lista de los acuerdos en el aula.

Contenido/Comprensiones a Ser Exploradas
+ Todos queremos amabilidad y felicidad.

« Existen acciones especificas que podemos
realizar para apoyar la felicidad de los demés.

Materiales Requeridos

+ Cartulina o pizarra blanca.
+ Marcadores.

« La lista de la actividad anterior.

Instrucciones
+ Juntos, agrupen los acuerdos y escribanlos
en la cartulina que tenga el encabezado: “En

nuestra aula acordamos...”

+ Para esto, es importante que los acuerdos
sean acciones afirmativas, como “Ser
amables” o “Ser atentos” o “Pedir ayuda

cuando la necesitemos”.
« Lean juntos los acuerdos en voz alta.

+ Es util para los nifios firmar la lista de acuerdos

y colgarla en el aula.

+ Recuerde a los estudiantes que los acuerdos
se estan haciendo para que nos sintamos mas

felices y seguros aqui en nuestra aula.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Si es posible, complete esta actividad de
comprensién el dia posterior a la primera
actividad. Los estudiantes a menudo necesitan
tiempo para asimilary procesar las ideas sobre
sus acuerdos; a veces, incluso se les ocurren

mas ideas |la proxima vez que se sientan juntos.

+ Si puede completar esta actividad un dia
después de la primera, use el chequeo que se

proporciona a continuacion para comenzar.

Pauta Sugerida
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+ [Realice el chequeo si completard la actividad
en un dia diferente: “La dltima vez que nos
reunimos, elaboramos una gran lista de cosas
necesarias para sentirnos seguros y felices en el
espacio de nuestra aula. Hoy vamos a repasar
la lista. Si se dan cuenta de que habia algo mas

que querian agregar, avisenmel].

« Tal vez podamos juntar algunas ideas si son
similares, de modo que podamos determinar
algunos acuerdos principales que podamos

recordar.

« Enesta hoja dice: "En nuestra aula acordamos...”
Por lo tanto, podemos poner nuestros acuerdos
abajo de eso y formarlos a partir de la lista que

acabamos de crear.

« Me pregunto si estas ideas de acuerdos deben

ir juntas.

Y podemos escribirlas de esta forma, “Ser
amables...”

+ [Continlie este proceso segun lo permita el

tiempo]

« Ahora hemos acordado algunas cosas que

podemos hacer entre nosotros.

« Vamos a echarles un vistazo y leerlas en voz

alta juntos.

« Intentaremos hacer esto por nosotros mismos
para sentirnos mas felices y seguros aqui en

nuestra aula.

« Sigamos pensando en esta lista hasta que nos
volvamos a ver, ya que podriamos tener mas

cosas que agregar.”

REVISION

« "Este ano vamos a aprender sobre la mejor

3 minutos

manera de ser amables con nosotros mismos
y con los demés. Aprenderemos formas de
hacerlo, jy estos acuerdos que creamos juntos

es nuestro primer paso!

 En una palabra u oracién, ;japrendieron algo
hoy que podrian usar en otro momento
para ayudarse a si mismos o a otra persona
a satisfacer sus necesidades?" (Pidales a los
estudiantes que compartan o escriban en sus

cuadernos).

PRACTICA ADICIONAL

+ Durante la proxima semana o tal vez dos, haga
que los estudiantes escriban en sus cuadernos
acerca de los acuerdos en el aula. Por ejemplo,
si un acuerdo es “crear un lugar fisicamente
seguro para nosotros y para otros”, algunas
expresiones podrian ser: cémo se veria ese
espacio, como se veria si no hiciéramos esto,

por qué es importante.

« Otra idea es hacer un mapa o graffitis de ideas
sobre el acuerdo. En grupos pequefios, los
estudiantes trabajan con un acuerdo haciendo
una lluvia de ideas, frases cortas e imagenes
que les vengan a la mente cuando piensan en

ese acuerdo.
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CAPITULO 1 Creando un Aula Compasiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

3 Practicando la Amabilidad

PROPOSITO

El énfasis de esta tercera experiencia de
aprendizaje es construir a partir del aprendizaje
previo e involucrarse en el ejemplo y practica
reales de la amabilidad para obtener una
comprensién experiencial e incorporada.

Esto implica dos pasos: una actividad de
comprensién mediante la cual los estudiantes
traducen los acuerdos en el aula en ejemplos
précticos que puedan ser actuados y luego una
actividad practica donde pondran en escena
esos ejemplos unos frente otros y reflexionaran
sobre lo que experimentaron. Al representar
los mismos elementos que dijeron que querian

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
« Desarrollaran formas especificas de mostrar
amabilidad basada en los acuerdos en el

aula.

+ Aplicaran su comprensién de la amabilidad
en acciones concretas individuales y

colectivas.

DURACION

30 minutos (Deberia repetir esta experiencia
de aprendizaje mas de una vez para poder
pasar por todos sus Acuerdos en el aula).

en el aula, llegaran a comprender mejor
la amabilidad, los acuerdos en el aula y
cémo son en la practica. Este proceso de
comprensién incorporada debe continuar a
medida que avanza el afio escolar, facilitando
hacer referencia concreta a los acuerdos en
el aula a lo largo del afio.

*El asterisco junto a una practica denota que

se puede repetir multiples veces (con o sin
modificaciones).

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Habilidades
Relacionales

MATERIALES REQUERIDOS

+ Sus acuerdos de aula listados en un pliego
de cartulina o en la pizarra.
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CHEQUEO 3 minutos

« “Tomemos un momento para sentarnos en
silencio y descansar nuestro cuerpo y mente
para que podamos pensar un poco. (Pausa)
Tal vez estén cansados o llenos de energia, tal
vez haya sido una mafana (dia) desafiante o

emocionante. De cualquier manera, esta bien.

« Ahora veamos si podemos pensar en algun
momento de amabilidad del dia hasta ahora.
Tal vez algo sucedié en casa o de camino a la
escuela o hace tan solo un minuto. Vean qué
recuerdan. No se preocupen si no se les ocurre
nada, también pueden imaginar un momento
de amabilidad. (Pausa)

e Sentémonos unos instantes con su momento

de amabilidad.
« ¢Alguien quisiera compartir en qué pensé?
« ;Coémo los hizo sentir eso?

« ;Alguien mas?"

-

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 22 minutos
Transformando los Acuerdos en el aula en
Acciones de Ayuda*

Descripciéon General

En pequefos grupos, los estudiantes
representaran uno de los acuerdos. El resto de
la clase adivinara qué acuerdo estdn mostrando.
Usted podria repetir esta experiencia de
aprendizaje més de una vez para poder cubrir
todos sus acuerdos de aula.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Todos queremos amabilidad y felicidad.

« Existen acciones especificas que podemos
realizar para apoyar la felicidad de cada uno.

Materiales Requeridos

« Sus acuerdos en el aula listados en una cartulina

o en la pizarra.

+ Cada acuerdo de aula tipeado (o escrito) en

hojas de papel separadas.

Instrucciones

+ Una vez que hayan concluido los acuerdos

en el aula, coloque cada uno en una hoja de

papel individual (un acuerdo por hoja).

Divida a su grupo en grupos pequefos (de 3 a
5 estudiantes cada uno) y otorgue un acuerdo

a cada grupo.

Digales que estaran a cargo de representar su
acuerdo para mostrar cémo se ve en accion.
Los grupos pensaran en la mejor manera de
demostrar su acuerdo y practicaran rapidamente
antes de mostrarselo a la clase. Proporcione

3-5 minutos para que decidan y practiquen.

Cuando los grupos estén listos, presentaran el
acuerdo frente al resto de la clase. Incluso se
puede pedir a otros estudiantes en |a audiencia
que adivinen cuél de los acuerdos esta siendo
representado en lugar de decirselos antes de
cada actuacion. Si se queda sin tiempo, puede
continuar con la actividad durante la préxima

clase.

Recomendaciones para la Ensefanza

« Pruebe este formato con varios de los acuerdos

en el aula. Cuando llegue a un buen punto de
detencién, puede sugerir volver al resto de los
acuerdos durante otras horas de reunion de
clase. Eventualmente tendra ideas especificas

relacionadas a cada acuerdo general.
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« Seria util grabar estas “escenas” como

referencias para el resto del afo.

+ Esimportante que los estudiantes representen
comportamientos positivos en lugar de

interpretar comportamientos menos deseables.

Pauta Sugerida

« "La Ultima vez que estuvimos juntos, trabajamos
en los acuerdos en el aula. ;Por qué es
importante tener este tipo de acuerdos entre
nosotros? [Permita que varios estudiantes
compartan]

« Si nadie lo dice, agregue: Tenemos estos
acuerdos den el aula para sentirnos mas felices
y seguros aqui en nuestra sala de clases.

+ Hoy vamos a interpretar cémo se ven algunos
de nuestros acuerdos. Primero los voy a dividir
en pequenos grupos.

« Ahora que estén en grupos pequefios, daré a
cada grupo uno de los acuerdos. Como grupo,
estan a cargo de representar este acuerdo para
mostrar cémo se ve en accién. Tendrdn poco
tiempo para intercambiar ideas, ponerse de
acuerdo y practicar su breve escena. Luego la
actuardn para el resto de la clase. [Proporcione
3-5 minutos para que decidan y practiquen].

« Bien, que el primer grupo se presente a la clase.
Los demés en la audiencia, estén preparados
para adivinar cuél de los acuerdos estan
interpretando. Si nos quedamos sin tiempo,
podemos terminar durante nuestra préxima

clase.”

+ [Repita lo anterior para cada grupo hasta lograr

abarcar todos los acuerdos]

REVISION

« “Tomémonos un momento para sentarnos y

4 minutos

pensar en lo que acabamos de ver y sentir.

« ;Observaron cémo se sintieron cuando vieron
a personas que necesitaban ayuda o que la

estaban recibiendo?

« A menudo se siente bien no sélo obtener
ayuda, sino también darla e incluso ver que
alguien la recibe. Puede hacernos sentir mas
felices y seguros que otros nos ayuden y nos

muestren amabilidad.

+ ¢Hay algo que hayan aprendido o practicado
sobre la amabilidad que les gustaria usar de

nuevo en algin momento?

+ ¢Hay algo que crean que deberiamos agregar
a los acuerdos en el aula después de lo que

hicimos hoy?"

PRACTICA ADICIONAL

+ Esimportante que los nifios puedan practicar la
amabilidad en situaciones auténticas. Durante
la préxima semana, establezca una meta cada
dia para que los nifos practiquen uno de los
acuerdos (esto se puede establecer al comienzo
del dia) y luego realice el chequeo al final del
dia para ver como resulté. Esto también se
puede repetir a lo largo del afio cuando los
nifios parezcan estar descuidando los acuerdos

en el aula.

« En los cuadernos de ASEE, los nifios pueden
escribir sobre cémo responderian si alguien
violara algun acuerdo en el aula. Por ejemplo,
“si viéramos a alguien que no respeta o no
cuida los materiales de la sala de clases, ;qué
podriamos decir o hacer? También pueden

ir registrando momentos en que han visto a
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alguien respetando los acuerdos en el aula o

cuando ellos mismos los han respetado.
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CAPITULO 1 Creando un Aula Compasiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

La Amabilidad como una Cualidad Luterna

PROPOSITO

El énfasis de esta cuarta experiencia de
aprendizaje es profundizar en la idea de
la amabilidad al explorar si se trata sélo de
acciones externas o también de algo dentro de
nuestro corazdn y mente. Asociamos facilmente
la amabilidad con actividades externas,
como dar comida o dinero a alguien, decir
palabras agradables a una persona o ayudar a
alguien a levantarse cuando se cae. Perosila
intencion detrés de esas acciones y palabras es
aprovecharse de la otra persona, entonces no
vemos eso como amabilidad real o genuina; ni
tampoco como una ayuda genuina.

Para que los estudiantes comprendan cémo

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
+ Exploraran la amabilidad en el contexto
de acciones externas e intenciones y

motivaciones internas.

« Reconoceran la distincidn entre amabilidad
real (interior, genuina) y amabilidad

aparente.

« Desarrollaran su propia definicién de
amabilidad.

+ Darén ejemplos de acciones que puedan
parecer poco amables, pero que en realidad

son amables y viceversa.

cultivar la amabilidad como una actitud
habitual, lo cual se encuentra en el corazén
del Programa ASEE, se les ayudara a
comprender que la amabilidad no abarca
sdlo acciones externas, sino que también se
refiere a un estado mental y del corazén: la
propia intencién de dar ayuda y felicidad a
otra persona.

* El asterisco junto a una practica denota
que se puede repetir multiples veces (con
o sin modificaciones).

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Compasion
por Otros

MATERIALES REQUERIDOS

« Cartulinas con la palabra “amabilidad”
escrita al centro de cada una; suficientes
para dar una a cada grupo pequefio.
Marcadores.

+ Los cuadernos de Aprendizaje SEE de los
estudiantes; implementos de escritura.

DURACION

30 minutos

+ La historia proporcionada a continuacion.

« Los dibujos de amabilidad realizados en la
Experiencia de Aprendizaje 2.
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CHEQUEO

« “La dltima vez que conversamos acerca de

3 minutos

cémo podemos crear un aula amable y amorosa,
creamos algunos acuerdos. ;Alguien recuerda
algo de lo que mencionamos o colocamos en

nuestra lista? [Permita tiempo para compartir].

« Hoy vamos a pensar y reflexionar acerca de

cémo podemos practicar la amabilidad.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION 1 | 10 minutos
Los Dos Hermanos y el Pequefio Cisne
Descripciéon General

En esta actividad, usted leerd una historia a los
estudiantes que muestra cdmo todos nosotros,
naturalmente, preferimos la amabilidad,
porque la amabilidad nos hace sentir seguros
y protegidos. Aqui se proporciona una historia
que tiene un elemento que muestra que la
amabilidad también se relaciona con nuestras
intenciones y es una cualidad interna. Si alguien
pretende ser amable, pero en realidad tiene la
intencién de aprovecharse de alguien, entonces
no lo vemos como amabilidad genuina. Si los
estudiantes entienden que la amabilidad es una
cualidad interna, no sélo acciones, entonces se
daran cuenta de que, para cultivar la amabilidad,
necesitamos cultivar esa cualidad interna, no sélo

actuar externamente de una manera particular.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Todos preferimos la amabilidad y queremos

avanzar hacia ella y alejarnos de la maldad.
« La amabilidad nos hace sentir méas seguros.
« La amabilidad es una cualidad interior.

« Aparentar amabilidad (acciones externas

sin una buena intencién) no es practicar

amabilidad genuina.

Materiales Requeridos

» La historia proporcionada a continuacién

Instrucciones

« Lea la historia a sus estudiantes.

« Facilite la discusion. Se proporcionan ejemplos

de preguntas en la pauta sugerida para usted.

Recomendaciones para la Ensehanza

« Las preguntas sugeridas para la discusién que
se enumeran en la pauta pueden ayudarlo a
tener una discusion y animar a los estudiantes a
explorar la historia y sus diversas dimensiones.
Siéntase libre de agregar sus propias preguntas
y responder acorde al desarrollo de la discusién.

+ Permitales compartir abiertamente y recuerde
que no hay respuestas correctas o incorrectas,
pero también tenga en cuenta las comprensiones
clave (enumeradas anteriormente) hacia las
que los esté orientando. Estas comprensiones
deben surgir naturalmente, y esta bien si no
todos los estudiantes logran obtener todas las
comprensiones de una vez, ya que se volvera
a ellas continuamente en futuras experiencias

de aprendizaje

Pauta Sugerida

+ "Vamos a leer juntos una historia que tiene que
ver con la amabilidad. A veces las personas
hacen cosas que parecen amables, pero en
su corazon en realidad no son amables ni
compasivos. Mientras leo esta historia, piensen
en quién es verdaderamente amable en esta

historia y quién esté pretendiendo serlo”.

« [Lea la historia a continuacién].
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+ “Ahora vamos a hablar un poco de esa historia.

+ ;Qué paso en la historia? ; Cudles son algunas
de las cosas que observaron?

+ ;Cémo creen que se sintieron las diferentes

personas en la historia?

+ Si el pequefio cisne pudiera hablarnos, ;cuéles
son algunas de las cosas que nos diria? ; Qué

mas?

« ;Por qué creen que el cisne fue hacia el

hermano menor?

+ ;Recuerdan cuando el hermano mayor le
estaba diciendo cosas agradables al cisne?

¢ Qué paso después de eso?

« ;Estaba el hermano mayor siendo amable
cuando decia esas cosas? ; Por qué o por qué

no?
 .En qué se parece la amabilidad a ayudar?

« Si alguien pretende ser amable, pero por
dentro no quiere ayudar a la otra persona,
;es eso realmente amabilidad? Expliquen lo

que piensan.

« ¢La amabilidad es solo la accién externa, como
las palabras agradables, o también es algo
dentro de nosotros? ;Una cualidad interior?

Expliquen lo que piensan.

+ ;Podria algo que parece poco amable al
principio, ser en realidad amable? Como
cuando un padre dice “no” a su hijo, jeso es
siempre poco amable o podria ser amable?
¢ Qué pasaria si el nifio estuviera por hacer
algo peligroso y el padre dijera “no”? ;Qué

opinan?"

HISTORIA | Los Dos Hermanos y el Pequefio Cisne
"Dos hermanos estaban jugando en un parque un
dia cuando vieron a un pequefo y hermoso cisne.
El hermano mayor pensé: “Oh, jqué pajaro tan
bonito!”, y quiso capturar el ave para si mismo,
asi que le lanzé un palo. La pequefo cisne se
asusto y traté de huir, pero como todavia no
podia volar muy bien, tuvo que moverse con
sus piernas. El hermano menor dijo: “jPara! jNo
lastimes al péjaro! jEs sélo una cria pequefial”
y fue a ayudar al cisne y lo protegié. Cuando lo
alcanzd, lo acaricié y le ofrecié algo de comida.
Pero el hermano mayor se enojd y siguid tratando
de perseguirlo y atraparlo.

Entonces su madre vino y dijo: “; Qué esta

pasando?”

“Ese pajaro es mio”, dijo el hermano mayor,
que queria capturar al péjaro. “i{Haz que me lo

entregue!”

“No, no se lo entregues”, dijo el hermano menor.

“Tratd de hacerle dafo”.

“No sé qué pasé porque no estaba aqui para
verlo”, dijo la madre. “Tal vez deberiamos dejar

que el péjaro decida”.

Colocé la cisne entre los dos nifios y le dijo:
“¢Con quién te gustaria estar?”

El hermano mayor que habia tratado de herir y
capturar al cisne traté de llamarla dulcemente.
“Por favor, jven a mi pajarito! jTe cuidaré muy
bien!”

Pero el pequefio cisne no fue hacia él. Se

acercé al hermano menor, que habia tratado
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de protegerlo.

“Mira, el pajaro te prefiere”, dijo su madre. “Tu

deberias ser el que lo tenga”.

Asi que ella le dio el cisne al hermano menor,
quien la alimentd, lo cuidé y loa mantuvo a

salvo.”
[Fin]

PRACTICA REFLEXIVA
Creando y Reflexionando sobre la Definicién de
Amabilidad

Descripciéon General

15 minutos

En esta practica reflexiva, los estudiantes haran un
mapa de palabras del concepto de “amabilidad”.
Esto se utilizard para desarrollar una definicién
simple de amabilidad (una o dos oraciones)
para usar en el aula. Los estudiantes tomaran
momentos para reflexionar en silencio durante la
creacion de esta definicion y después de hacerlo,
para permitir que esta comprensién mas amplia

de la amabilidad se profundice en ellos.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Todos preferimos la amabilidad y queremos
avanzar hacia ella, y alejarnos de la falta de

amabilidad, de ser molestos o incluso crueles.
« La amabilidad nos hace sentir mas seguros.
+ La amabilidad es una cualidad interna.

+ Aparentar amabilidad (acciones externas sin
una buena intencion) no es practicar amabilidad

genuina.

Materiales Requeridos
« Cartulinas con la palabra “amabilidad” escrita

al centro de cada una; suficientes para dar

una a cada grupo pequefio. Marcadores.
Los cuadernos de ASEE de los estudiantes;
implementos de escritura; los dibujos de
amabilidad realizados en |la Experiencia de

Aprendizaje 2.

Instrucciones
« Pida a los estudiantes que piensen en silencio
sobre la historia y lo que se discutio.

« Pidales que piensen en la palabra amabilidad
y lo que significa para ellos. Luego, dividalos

en grupos pequenos.

« Distribuya las cartulinas con la palabra
“amabilidad” escrita al centro, una por
grupo. En grupos pequefos, los estudiantes
pensaran en ideas y palabras que expliquen
la amabilidad. Digales que escriban sus ideas

alrededor de la cartulina.

+ Después de 5-7 minutos, reagrupe a todos
juntos. Tenga una gran cartulina con la palabra

"amabilidad” escrita al centro.

+ Pida a los estudiantes que compartan algunas
de sus ideas y las agreguen a la cartulina.
Pueden surgir nuevas ideas a medida que
comparten.

« Cuando sienta que se ha compartido suficiente
(esto se puede hacer en un dia diferente), pida
a los estudiantes que se muevan para sentarse
solos y saquen su cuaderno para el Aprendizaje
SEE. Pidales que escriban una oracién que

defina la amabilidad.

+ Los estudiantes pueden compartir sus oraciones
al final de esta actividad o en un momento

posterior.

Recomendaciones para la Ensefianza
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» Nota: muchas de las practicas reflexivas en
el Aprendizaje SEE involucran momentos de
reflexion silenciosa para que los estudiantes
piensen, reflexionen y asimilen lo que van
comprendiendo. La duraciéon de estos
momentos dependeré del ambiente en el aula
y de sus estudiantes. Pueden durar sélo 15
segundos o llegar a tomar algunos minutos.
Usted serd quien mejor juzgue la cantidad
adecuada de tiempo. Podra descubrir que,
con la préctica, los estudiantes se sentiran
mas cémodos y se familiarizaran con estos
momentos y que puede prolongarlos por

periodos mas largos.

+ Considere pedirles a los estudiantes que hagan
esta parte de la actividad en grupos pequefos
en silencio como un desafio, tal vez solo por
unos pocos minutos o la mitad del tiempo

asignado.

« Podria mostrar de alguna manera sus
definiciones de amabilidad en su aula como
puntos de referencia; por ejemplo, los
estudiantes podrian hacer tiras o recortes
con las frases de sus definiciones y podrian
colocarse en las paredes.

Pauta Sugerida

+ "“Me pregunto si podriamos encontrar una frase
para explicar qué es la amabilidad, de modo
que si alguien nos pregunta “; qué significa la

amabilidad?”, podamos responderles.

« Tomémonos un momento en silencio para
pensar sobre la historia y nuestra discusion al

respecto.

+ Los voy a dividir en pequefios grupos. Su grupo
recibird una cartulina con la palabra amabilidad
al centro. Ustedes y su grupo pensaran en
palabras que sean similares a amabilidad y

que podamos usar para explicar qué es la
amabilidad. Pueden mirar sus dibujos de

amabilidad para ayudarse.

+ [Permita que los estudiantes trabajen en grupos
pequefos durante 5 a 7 minutos].

+ Escuchemos a cada grupo. ;Qué podemos
afadir a nuestra cartulina de amabilidad?

« Tenemos muchas ideas buenas aqui arriba.
Ahora, el dltimo paso es llegar a una definicién
de amabilidad. Volveréan a sus lugares con sus
cuadernos del Aprendizaje SEE y escribiran
una oracién que defina la amabilidad. Incluso
pueden comenzar la oracién con ‘la amabilidad

m

significa (...)".

+ [Permita que los estudiantes trabajen en grupos
pequefios durante 3-5 minutos. Si el tiempo lo
permite, pida a los estudiantes que compartan

sus oraciones].

REVISION
":Qué aprendieron hoy sobre la amabilidad?"

2 minutos
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CAPITULO 1 Creando un Aula Compasiva

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

IwTevdepewdewcia

R econociendo la Amabilidad & Exp|omwdo la

PROPOSITO

Im

El énfasis de esta experiencia de aprendizaje
es practicar el reconocimiento de la amabilidad
y explorar la interdependencia. Aunque los
estudiantes ya tendran algunas nociones acerca
de cdmo es la amabilidad, al profundizar en las
actividades diarias y ver las diversas formas en
que la amabilidad esta presente, su aprecio por
ésta podra crecer alin més. De manera similar,
aunque los estudiantes puedan tener una idea del
concepto de interdependencia, la simple actividad
de reflejar un mapa de un logro y todas las cosas
de las que depende ese logro puede ayudarlos
a ver la interdependencia con mayor claridad. La
interdependencia se refiere al hecho de que cada
objeto y evento surge de una variedad de causas, en
el sentido de que depende de otras cosas. Explorar
la interdependencia puede ser una herramienta
poderosa para reconocer como dependemos de

otros y cémo los otros dependen de nosotros;

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
e Reconoceradn actos de amabilidad en su
dia.

+ Reconoceran la interdependencia como
una caracteristica de nuestra realidad
compartida.

« Reconoceran cémo los objetos y eventos
que necesitamos provienen de los actos
de innumerables otras personas.

DURACION

35 minutos

puede subrayar la importancia de la reciprocidad;
y puede servir como base para la gratitud y un
sentimiento de conexion con los demés. También
es compatible con el pensamiento sistémico, ya
que la interdependencia es una caracteristica de
todos los sistemas.

En el Aprendizaje SEE, las capacidades como
nuestra habilidad de reconocer la amabilidad y
la interdependencia se consideran habilidades
que, si bien son innatas, también se pueden
mejorar y fortalecer mediante la practica repetida.
Practicar la habilidad de reconocer la amabilidad y
la interdependencia puede llevar a una apreciacion
mas profunda de lo esencial que son para nuestra
vida cotidiana, nuestra felicidad e incluso para

nuestra propia supervivencia.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Conciencia
Interpersonal

MATERIALES REQUERIDOS

« Pizarra blanca o cartulina
« Marcadores
« Cuaderno de Aprendizaje SEE

+ Implementos de escritura




CHEQUEO
+ " Puede alguien recordar lo que dijimos que

5 minutos

significaba la amabilidad? Pensamos en una
forma de explicarselo a los demas. ;Quién

recuerda lo que dijimos?

+ Ahora echemos un vistazo a nuestra explicacién
de lo que es la amabilidad. La escribi en este

trozo de papel.

« ;Han sentido alguno de ustedes la amabilidad
hoy? ;Si? ;Cémo fue? Si no pueden recordar
un momento de amabilidad de hoy, pueden

imaginar uno si lo desean.

+ Tomémonos un momento para sentarnos
unos segundos y recordar cémo se siente la
amabilidad. Si se sienten comodos con esto,
cierren los ojos y traten de imaginar ese momento
en que alguien fue amable con ustedes o cuando
ustedes se sintieron amables con alguien mas.
O si estan usando su imaginacién, imaginen

ese momento. (Pausa)

+ Gracias. ; Pueden algunos de ustedes compartir
algunos de los actos de amabilidad en los que

pensaron?”

Recomendaciones para la Ensefhanza

« Use su criterio para guiar esto, ya que conoce a
su propia clase. Animelos a pensar en cualquier
momento, no importa cuan pequefo sea. Podria
ser la persona que dirige el transito o que ayuda
en los estacionamientos que les sonrid, o que
le prestaron a alguien un marcador cuando
lo necesitaba, o que le sonrieron a alguien a
quien generalmente no le prestan atencion.
Haga saber a sus estudiantes que estéd bien
si no pueden recordar un momento, porque
pueden imaginar uno. A medida que practique

con esto, se volverd mas facil. Fomente la

curiosidad: la sensacién de que todos estamos
explorando y averiguando cosas sobre esto

juntos.

+ Podria ser util hacer el chequeo durante una
sesion por la manana y luego guardar las otras
partes de la experiencia de aprendizaje para
mas tarde durante el dia. De esa manera, los
nifos ya estarén orientados a pensar en la

amabilidad cuando realicen las actividades.

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 5 minutos
Reconociendo la Amabilidad*

Descripcion General

En esta actividad, invitarad a los estudiantes a
compartir los momentos de amabilidad que
observaron o en los que participaron durante
el dia, guidndolos para reflexionar sobre cémo
esos momentos los hicieron sentir a ellos y a
los demas, y alentandolos a reconocer todas las
formas de amabilidad que puedan.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Vemos innumerables actos de amabilidad a
nuestro alrededor todos los dias, pero podemos
reconocer muy pocos de ellos si no miramos

con profundidad.

Materiales Requeridos

» Pizarra blanca o cartulina;

« Marcadores.

Instrucciones

Puede comenzar preguntandoles en cuantos
actos de amabilidad creen que pensardn como
clase sélo con las cosas que les sucedieron hoy, y
escriba los niUmeros que propongan en la pizarra.
Luego, al final de la actividad, pregunteles si

creen que sus suposiciones iniciales fueron
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correctas o demasiado bajas o demasiado altas.

Recomendaciones para la Ensehanza

Aligual que en cada actividad de comprensién, los
estudiantes pueden adquirir otras comprensiones
clave a medida que avanzan. Si es asi, haga un
registro o andtelas en la pizarra para poder
volver a ellas mas tarde. Los nifios de primaria
estan desarrollando sus habilidades para tomar
perspectivas y pensar mas allé de ellos mismos.
Este es un ejercicio rapido que se puede realizar

muchas veces a lo largo del afo y que refuerza

la amabilidad.

Pauta Sugerida

+ “Bueno, tengo una pregunta para ustedes. Si
piensan en nuestro dia juntos en la escuela,
;cuantos actos de “amabilidad” creen que
podrian contar? ;10?, ;20? [Permitales hacer
conjeturas y escriba los nimeros en la pizarra

o en la cartulinal.

« Esta bien, voy a escribir esos nimeros aqui en
la pizarra para que podamos revisarlos mas
tarde.

o Ahora, veamos en cuéntos actos de amabilidad
podemos pensar. ; Quién puede pensar en algo
que sucedié hoy que haya sido un ejemplo de
amabilidad? ;Alguien les mostré amabilidad
hoy? ;O hicieron algo que fue amable con

alguien mas?

+ [Permita que los estudiantes compartan. Si lo
desea, puede escribir una sola palabra o frase
que capture lo que se compartié en la pizarra
para que la lista comience a crecer. Después
de que el estudiante haya compartido, puede
hacer preguntas de seguimiento, tales como:

¢ Por qué fue asi? ; Cémo los hizo sentir? ; Cémo

creen que hizo sentir a la otra persona?]

+ [También puede hacer estas preguntas de
seguimiento a otros estudiantes, no solo al
estudiante que compartid, para que puedan
pensar en las diversas formas en que la accién
fue amable y en cémo podria haber hecho

sentir a otros].

« Ahora tratemos de fijarnos mas profundamente.
Me pregunto si podemos encontrar aun mas

actos de amabilidad.

+ ;Creen que pudo haber actos de amabilidad
que ni siquiera hemos tenido en cuenta o

notamos?

« Encontramos muchos actos de amabilidad
cuando nos fijlamos profundamente, ;no es asi?
¢ Como se siente saber que estamos rodeados

de tantos actos de amabilidad?

« Ahora veamos. jCuantos encontramos?
¢Encontramos mas de lo que pensabamos?
(Puede comparar la cifra con los nimeros que
los estudiantes sugirieron anteriormente y que

escribié en la pizarra).

« Parece que podemos encontrar muchos actos
de amabilidad si los buscamos. Pero si no nos

fijamos, podriamos no verlos."”

PRACTICA REFLEXIVA

Reconociendo la Interdependencia

20 minutos

Descripciéon General
En esta actividad, los estudiantes formaran
grupos y dibujaran una red de interdependencia

comenzando con un solo logro, evento u objeto.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Los objetos y eventos existen en una red de

interdependencia; dependen de innumerables
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otros objetos y eventos.

« Estamos conectados y dependemos de
innumerables personas de diversas maneras,

incluso si son desconocidos para nosotros.

Materiales Requeridos
+ Un pliego grande de papel para que cada grupo
dibuje

« Marcadores

Instrucciones

Si es necesario para su grupo, ejemplifique la
actividad para demostrar lo que quiere que
hagan en grupos pequefios. (La siguiente pauta
sugerida incluye dos puntos diferentes en la

actividad donde puede ejemplificar).
Divida la clase en grupos de 4 o 5 estudiantes.

Pida a cada grupo que identifique un logro o
evento importante que compartan en comun
o en el que todos hayan participado de
alguna manera. Los ejemplos incluyen ir de
viaje; aprender a andar en bicicleta; aprender
a jugar un juego; aprender a leer y escribir; y
asi. Proporcione 1 o 2 minutos para esto.

Si no pueden pensar en un evento o logro
que todos tengan en comun, pidales que
identifiquen un objeto hecho por humanos
que todos necesiten.

Pidales que dibujen este logro, evento u objeto
en el medio de su hoja de papel. Este sera su

tema.

Pidales que creen un primer circulo agregando
dentro de él (dibujando o escribiendo) cualquier
cosa de la cual su tema dependa o necesite

para existir. Pueden dibujar una linea que
conecta estas cosas con su tema. Por ejemplo,
si eligieron “aprender a andar en bicicleta”
como su tema, podrian agregar un profesor,
un amigo, la bicicleta, una superficie plana
para andar en ella, la persona que inventd las
bicicletas, etc. O si eligen un lapiz como su
tema, podrian agregar madera, grafito, una
fabrica, pintura, etc. Pidales que vean si pueden
pensar en al menos 10 personas o cosas de

las que dependa su tema.

Pidales que ahora agreguen y dibujen de qué
dependen los elementos del primer circulo.
Nuevamente pidales que dibujen lineas
conectando los nuevos elementos a medida

que se agregan.

Haga que continten el proceso libremente,
seleccionando cualquier elemento de la
pagina e identificando cosas o personas de
las que dependan. Supervise a cada grupo
para orientarlos segln sea necesario. Puede
pedirles que piensen mas a fondo haciendo
preguntas como: “Este articulo de aqui, s existe
por si solo o necesita otras personas o cosas
para existir?”

Cuando cada grupo haya tenido tiempo
suficiente para llenar la mayor parte de la hoja,
deténgalos y pidales que calculen cuantas
personas en total son necesarias para que su
tema exista. Por ejemplo, ;cuéntas personas
en total se necesitan para hacer ese |apiz?
¢O cuéntas personas en total son necesarias
para que aprendas a andar en bicicleta? Dé
un minuto para calcular esto y pidales que lo

escriban en su hoja de papel.

Invite a cada grupo a compartir. Deben explicar
su tema; mostrar los diversos aspectos de la
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red de interdependencia que crearon; y luego
compartir su estimacién de cuéntas personas

se vieron involucradas.

Recomendaciones para la Ensehanza

Aligual que en cada actividad de comprensién, los
estudiantes pueden adquirir otras comprensiones
clave a medida que avanzan. Si es asi, haga un
registro o andtelos en la pizarra para que pueda

volver a ellos mas tarde.

Pauta Sugerida

« "Hemos investigado mucho acerca de
la amabilidad en nuestras vidas y una
comprensién a la que podriamos haber
llegado es que la amabilidad rara vez nos
involucra solo a nosotros; por lo general, los
actos de amabilidad que ocurren en nuestras
vidas involucran al menos a otra persona.
A esto le llamamos interdependencia:
dependemos constantemente de los demas. La
interdependencia no se limita a actos amables,
sino que también abarca cosas cotidianas que

usamos o experiencias que hemos tenido.

« Hoy vamos a investigar mas profundamente
esta idea de interdependencia. En un grupo
pequeno, usted y sus compafieros pensaran
en un logro o evento importante que tengan
en comun: los ejemplos para ustedes pueden
incluir ir de viaje; aprender a andar en bicicleta;
aprender a jugar un juego; aprender a leer
y escribir; y asi. Cuando su grupo se haya
decidido por uno, dibuje o escribalo en el
centro de la hoja de papel que les daré. Ese

sera su tema.

« [Divida la clase en grupos pequefios de 4-5
estudiantes y haga que completen la actividad

con las instrucciones que ha dado hasta ahoral.

Ahora, piensen en las personas y las cosas
de las que dependa su tema. Cada vez que
piensen en algo, escriban qué es, dibujen un
circulo a su alrededor y tracen una linea que
lo conecte con el tema. Primero, déjenme
mostrarles cémo lo hice yo. Para milogro, en mi
grupo imaginario con otros adultos, elegimos
“aprender a conducir un auto” como nuestro
logro que todos tenemos en comun. Escribiré
/ dibujaré eso en el centro del papel.

Luego, discutimos sobre quién y de qué
dependia ese logro para que cada uno de
nosotros lo haya logrado. Anoté a “mi papa”
porque me dejé conducir su automévil en un
estacionamiento para practicar un poco. Otra
persona de mi grupo dijo “los neuméticos”
porque sin los neumaticos, no podria haber

conducido el automduvil.

Inténtenlo y piensen en 10 cosas de las que
dependa su tema y escribanlas o dibujenlas
en la hoja de su grupo [Dé suficiente tiempo

para que esto sucedal.

Dibujen un circulo alrededor de cada cosa que
escribieron de las que dependa su tema. Ahora,
vamos a llevar esto ain mas lejos. Vamos a
mirar cada elemento que ya hemos escrito y
pensar, ;de qué depende ese elemento? Para
mi ejemplo, me centraré en “los neumaticos”.
Los neumaéticos del automovil no existirian
si alguien en una fabrica en algun lugar no
los fabricara, asi que escribiré “trabajador de

fébrica” junto a “los neumaticos”.

Continten y agreguen ramas a cada circulo,
escribiendo o dibujando de qué depende

cada cosa. Formen las ramas apropiadas lo
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mejor que puedan. Vean cuantas conexiones
se pueden hacer”. [Cuando terminen, invite
a los grupos a compartir. Si el tiempo no lo
permite, pueden compartir en un momento

diferente].

PRACTICA REFLEXIVA 5 minutos
Reconociendo la Interdependencia en la Propia Vida

Materiales Requeridos
+ Cuaderno del Aprendizaje SEE;

+ Implementos de escritura

Instrucciones

+ Haga que sus estudiantes saquen su cuaderno
de Aprendizaje SEE para un registro personal
en silencio. Explique que no es necesario que
compartan lo que escriben si no lo desean.

« Pidales que escojan algo importante en su vida:
un evento, logro, persona u objeto. Esto servira
como su tema. Escribirdn durante 5 minutos
sobre de qué depende su tema. Pueden
dibujarlo como una red de interdependencia

o pueden simplemente escribir oraciones.

REVISION | 5 minutos

+ "Miren su red personal de interdependencia
o la red de su grupo. ;Qué se siente pensar
en si mismos como parte de esta red? ;Qué

opinan sobre esta idea?

+ ;Cémo podria la reflexién sobre la
interdependencia lograr que nos sintiéramos
agradecidos? ;Como se relaciona la
interdependencia con la amabilidad?"

Experiencia de Aprendizaje 5 | Reconociendo la Amabilidad & Explorando la Interdependencia 43






G SEE LEARNING

A Curriculum for Educating the Heart and Mind

ULTIMO CICLO DE EDUCACION PRIMARIA

CAPITULO 2

Cows’wugewdo

R esiliencia

Centro para la Ciencia Contemplativa y la Etica Basada en la Compasién | Universidad de Emory




Descripcion General

En el Capitulo 1 exploramos los conceptos de amabilidad y felicidad, qué significan para nosotros
cuando nos unimos a través de los acuerdos del aula. El Capitulo 2 explora el importante rol que juega
nuestro cuerpo y, en particular, nuestro sistema nervioso, en nuestra felicidad y bienestar. Esto lo hace
introduciendo los siguientes aspectos:

La Zona Resiliente

Es una forma de describir cuando el sistema nervioso se encuentra regulado (en
homeostasis), y no esté hiper-activado (atrapado en la zona alta) ni hipo-excitado
(anclado en la zona baja). También se puede referir a ella como la “Zona OK” o
“Zona de Blenestar”.

Sensaciones
Una impresion fisica o una percepcién en el cuerpo o al usar los cinco sentidos, que se

diferencia de las emociones y los sentimientos no fisicos (como sentirse feliz o triste).

Seguimiento

Notary prestar atencién a las sensaciones en el cuerpo con el fin de generar conciencia
corporal o "alfabetizacién corporal”.

Recursos Personales

Cosas que nos gustan y asociamos con una mayor seguridad y bienestar que puede

ser traido a la mente para regresar O permanecer en nuestra zona resiliente.

Enraizamiento o Centramiento
Prestar atencién al contacto del propio cuerpo con objetos o el suelo con el propésito
de regresar o permanecer en la zona resiliente.

Estrategias de Ayuda Inmediata
Técnicas simples e inmediatas para ayudar a los estudiantes a regresar a su zona
resiliente cuando se quedan fuera de esa zona.
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El Sistema Nervioso

El Central y el Periférico

El Sistema
Nervioso
Central

\ El Sistema

Nervioso
Periférico
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El Sistema Nervioso Autdénomo
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El Sistema Nervioso

Nuestro sistema nervioso es una parte esencial de nuestro cuerpo, y tener un entendimiento al respecto
puede ser tremendamente Util para mejorar nuestro bienestar. Nuestro sistema nervioso esté formado
por el cerebro y médula espinal (conocido como sistema nervioso central), y la red de nervios que
conectan nuestro cerebro y la méducla espinal al resto del cuerpo, incluyendo nuestros érganos internos

y sentidos (conocido como sistema nervioso periférico).

Una parte de nuestro sistema nervioso opera de forma automatica, sin necesidad de un control consciente:
a esto se le conoce como el sistema nervioso auténomo (literalmente “autogobierno”) o SNA. Nuestro
SNA regula muchos procesos corporales necesarios para la supervivencia, incluyendo el ritmo cardiaco,
la respiracion, la presion sanguinea y la digestion. También regula nuestros érganos internos tales como
nuestro estbmago, higado, rifiones, vejiga, pulmones y glandulas salivales.

Debido a que la funcién principal de nuestro sistema nervioso es ayudar a mantenernos vivos, reacciona
muy répidamente ante las percepciones de amenza o seguridad. Nuestro sistema nervioso auténomo
posee dos caminos que se activan en base a si lo que percibimos es peligro (la respuesta de “lucha
o huida”) o seguridad (la respuesta de “descansar y digerir”). Para resumir, la respuesta de lucha o
huida activa nuestro sistema nervioso auténomo, apagando los sistemas de digestién y crecimiento,
y preparando el cuerpo para la accién y algin possible dafio o lesién, mientras que la respuesta de
“descansary digerir” activa nuestro sistema nervioso parasimpatico, relajando el cuerpo y permitiendo
funciones como el crecimiento y la digestion entre otros. Por esto es que cuando sentimos peligro
y tenemos una respuesta de “lucha o huida”, notamos cambios en nuestro ritmo cardiaco, presién
sanguinea, dilatacion de las pupilas y nuestros érganos internos. Y posteriormente, cuando la sensacion
de que el peligro ya ha pasado y estamos seguros otra vez, notamos cambios en estos mismos érganos.

En la vida moderna, nuestros cuerpos a veces reaccionan ante el peligro cuando no existe una amenaza
real a nuestra supervivencia, o nos aferramos a una sensacién de peligro después de que la amenaza
ha pasado. Esto conduce a una desregulacién del sistema nervioso auténomo, lo que significa que su
alternancia regular entre la activacion parasimpatica y simpaética se ve interrumpida. Esta desregulacion
del sistema nervioso lleva, a su vez, a generar inflamacién y da cabida a otros problemas. Esta es una

de las principales razones por las que el estrés crénico es tan dafino para nuestra salud y bienestar.

Afortunadamente podemos aprender a calmar nuestro cuerpo y nuestra mente, y regular nuestro sistema
nervioso. Debido a que nuestro sistema nervioso es lo que siente las cosas tanto por dentro (tales como
la tensidn, la relajacion, el calor, el frio, el dolor, etc.) como por fuera a través de los cinco sentidos, nos
proporciona informacién constante sobre el estado de nuestro cuerpo. Este capitulo se centra en la
informacion y habilidades necesarias para mejorar esta clase de auto-cuidado.

Sensaciones
La primera Experiencia de Aprendizaje, “Explorando Sensaciones”, ayuda a los estudiantes a desarrollar
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un vocabulario de sensaciones como una guia para reconocer el estado de nuestro sistema nervioso.
Las sensaciones (calidez, frialdad, calor, hormigueo, opresion, etc.) son fisicas, y deben ser diferenciadas
de las emociones (triste, enojado, feliz, celoso), que seran exploradas mas adelante en el Aprendizaje
SEE. Si bien los sentimientos seran explorados mas adelante, es importante notar que los sentimientos,
pensamientos y creencias poseen una sensacioén o conjunto de sensaciones correlativas en el cuerpo.
Aprender acerca de las sensaciones ayuda a presentar otra entrada de entendimiento a nosotros mismos

y nuestros nifos.

Estrategias de jAyuda Inmediata!

A continuacion, la Experiencia de Aprendizaje 1 avanza hacia las estrategias de “jAyuda Inmediata

|

Estas son acciones sencillas que pueden practicarse para regresar rdpidamente nuestro cuerpo y nuestra
mente al momento presente y, por o tanto, funcionan como formas Utiles de traer nuestro cuerpo de
regreso a un punto de equilibrio si caemos en la zona alta o baja (estados de hiper-activacién o hipo-

activacion).

Aplicacién de Recursos

La Experiencia de Aprendizaje 2 “Aplicacién de Recursos” usa el dibujo de la amabilidad, creado en
el Capitulo 1 como un recurso personal. Los recursos personales pueden ser cosas internas, externas
o imaginadas, Unicas para cada persona y que proporcionan una sensacién de bienestar, seguridad
o felicidad cuando se traen a la conciencia del momento presente. Cuando pensamos en un recurso
personal (un recuerdo maravilloso, un lugar favorito, un ser querido, una actividad entretenida, un
pensamiento reconfortante), éste suele traer consigo sensaciones agradables en el cuerpo. Si luego
prestamos atencién a aquellas sensaciones conscientemente y les damos un poco de espacio y tiempo, se
pueden profundizar. Esto aumenta la sensacion de seguridad de nuestro sistema nervioso y proporciona

una mayor sensacién de bienestar y relajacion en el cuerpo.

Seguimiento

Al hecho de notar las sensaciones y mantener la atencién sobre ellas le llamamos “seguimiento”.
Nosotros “rastreamos” o “leemos” las sensaciones, ya que las sensaciones son el “lenguaje” del sistema
nervioso. Esto conduce a la alfabetizacién corporal: nuestra comprensién de nuestro propio cuerpo
y cdmo responde al estrés y la seguridad. Aunque todos compartimos la misma estructura basica de
tener un sistema nervioso, nuestro cuerpo reacciona al estrés y la seguridad de maneras ligeramente
diferentes. Podemos ponernos tensos en diferentes partes de nuestro cuerpo. También podemos
responder al bienestar de diferentes formas. Podemos experimentar un calor agradable en nuestro
pecho o una apertura y aflojamiento en nuestros musculos faciales. Aprender a rastrear las sensaciones
de nuestro propio cuerpo nos ayuda a comprender cuando nos sentimos relajados, seguros y felices,
o si tenemos una respuesta de estrés. Esta habilidad abre la posibilidad de “eleccién”, de modo que
cuando estamos angustiados, podemos elegir llevar nuestra conciencia a una sensacién de bienestar

o neutralidad en el cuerpo. Esta conciencia puede aumentar la sensacién de bienestar.

Tenga en cuenta que las sensaciones no son inherentemente agradables, desagradables o neutrales
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para todos o en todo momento: el calor, por ejemplo, se puede experimentar como agradable,
desagradable o neutral en diferentes momentos. Por eso es importante preguntar si la sensacion es

agradable, desagradable o neutral.

Dado que el seguimiento puede llevar a tomar conciencia de sensaciones desagradables, que pueden
activarse, el seguimiento siempre se realiza junto con la aplicacién de recursos, el enraizamiento o
una estrategia de jAyuda Inmediatal La siguiente estrategia de “cambiar y permanecer” también es

importante ensefiarla al introducir el seguimiento.

Cambiar y Permanecer

Parte del seguimiento es notar si la sensacion es agradable, desagradable o neutral. Si encontramos
sensaciones agradables o neutrales, descansar nuestra atencién en esa parte del cuerpo a veces permite
que la sensacion profundice y permita que el cuerpo se relaje y regrese a la zona resiliente. Sin embargo,
si en cambio nos damos cuenta de una sensacién desagradable, podemos “cambiar y permanecer”.
Esto significa escanear nuestro cuerpo para encontrar un lugar que se sienta mejor (ya sea neutral o

agradable) y luego centrar nuestra atencidn en esa nueva ubicacion.

El Cofre del Tesoro y la Piedra de Recursos

La Experiencia de Aprendizaje 3 “Crear un Cofre del Tesoro” se basa en experiencias anteriores al
ayudar a los estudiantes a construir un “cofre del tesoro” personal o “caja de herramientas” de recursos
personales a los que se puede recurrir cuando sea necesario. Luego procede a reforzar las habilidades

de recursos y seguimiento.

Enraizamiento o Centramiento

La Experiencia de Aprendizaje 4 “Enraizamiento” introduce la préactica del enraizamiento [a veces
también conocida como anclaje o conexién a tierra]. El enraizamiento es notar el contacto fisico que
nuestro cuerpo tiene con las cosas, incluidas las cosas que tocamos o cémo estamos de pie o sentados.
El enraizamiento puede ser una herramienta muy Util para calmar el cuerpo y la mente. Por lo general,
ya hemos desarrollado inconscientemente una serie de técnicas de enraizamiento que nos ayudan a
sentirnos relajados, seguros, a salvo y mejor. Estas pueden incluir cosas como sentarse de cierta forma,
doblar los brazos de cierta manera, sostener objetos que nos gustan, acostarse de cierta manera en
un soféd o en la cama, y asi sucesivamente. Sin embargo, es posible que no estemos conscientes de
usarlos intencionalmente para calmar nuestros cuerpos y regresar a nuestra zona resiliente. La practica
del enraizamiento introduce nuevas técnicas y hace conscientes las que ya hemos desarrollado, lo que

las hace més accesibles cuando las necesitamos.

Las Tres Zonas

La Experiencia de Aprendizaje 5 “La Zona Resiliente” presenta e introduce las “tres zonas” como una
forma de entender cémo opera nuestro cuerpo (y especificamente nuestro sistema nervioso auténomo).
Las tres zonas son (1) la zona alta; (2) la zona baja; y (3) la zona resiliente (o zona de bienestar). Entender

este modelo puede ser muy Util tanto para profesores como estudiantes.
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En este modelo, nuestro cuerpo puede estar en una de las tres zonas. Nuestra zona resiliente es nuestra
zona de bienestar, donde nos sentimos calmados y alertas, y donde nos sentimos mas en control y mas
capaces de tomar buenas decisiones. Si bien podemos tener altos y bajos dentro de esta zona y podemos
sentirnos algo excitados o ligeramente tener menos energia, nuestro juicio no esta obstaculizado y nuestro
cuerpo no se encuentra en un estado de estrés dafiino. Aqui nuestro sistema nervioso auténomo esta en
homeostasis, lo cual puede definirse como un equilibrio fisiolégico estable. Es capaz de alternar entre
la activacion simpética y parasimpatica de forma adecuada.

A veces, los eventos de la vida nos sacan de nuestra zona resiliente. Cuando esto sucede, nuestro sistema
nervioso auténomo se desregula. Si nos quedamos atrapados en nuestra zona alta, estamos en un estado
de hiper-activacion. Es posible que nos sintamos ansiosos, enojados, nerviosos, agitados, asustados,
maniacos, frustrados, “amplificados” o fuera de control. Fisiolégicamente, podemos experimentar
temblores, respiracion rapida y superficial, dolores de cabeza, nduseas, tensién en nuestros musculos,

indigestién y cambios en la visién y la audicién.

Si nos quedamos atrapados o atascados en la zona baja, experimentamos los efectos de la hipo-
activacion. Esto nos puede hacer sentir letérgicos, agotados, sin energia, y no querer levantarnos de la
cama o estar activos. Podemos sentirnos aislados o solos, entumecidos, desprotegidos, desmotivados,
sin optimismo o sin interés en actividades que normalmente disfrutariamos. Es importante tener en
cuenta que dado que la zona alta y la zona baja son estados de desregulacion, no son opuestos entre
si: pueden compartir caracteristicas fisiolégicas y cuando estamos desregulados podemos rebotar entre
las zona alta y baja.

En la Experiencia de Aprendizaje 5, los estudiantes aprenderan sobre estas tres zonas mediante distintos
escenarios y luego se aconsejaran entre si sobre como regresar a su zona resiliente, segun las habilidades

que ya han aprendido (recursos, enraizamiento, seguimiento y estrategias de jAyuda Inmediatal).

Ser capaz de controlar el estado de nuestro cuerpo es esencial para nuestro bienestar y felicidad porque
nuestro sistema nervioso auténomo puede provocar un cortocircuito en otras partes de nuestro cerebro
(perjudicar la toma de decisiones y eludir la funcién ejecutiva). Cuando aprendemos a permanecer en
nuestra zona resiliente, hay muchos beneficios para la salud de nuestro cuerpo, incluido el poder mantener

la paz mental y un mayor control sobre nuestro comportamiento y nuestras reacciones emocionales.

La Experiencia de Aprendizaje 6 “Amabilidad y Felicidad en el Cuerpo” conecta este capitulo con el
Capitulo 1y los temas de la felicidad, la amabilidad y los acuerdos de clase. Ahora que los estudiantes
conocen el importante rol que desempefian sus cuerpos en su bienestar y felicidad, pueden comprender
mejor por qué es importante mostrar amabilidad y consideracién mutua. Comienzan a aprender que ser
mal inencionados o desconsiderados los unos con los otros conduce al estrés y nuestros cuerpos responden
a ese estrés de maneras desagradables, lo que dificulta nuestra capacidad de ser felices. Los estudiantes
pueden explorar la idea de que, dado que nos relacionamos constantemente entre nosotros y compartimos
el mismo espacio, podemos desempenar un papel positivo para ayudarnos unos a otros a permanecer en
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nuestras zonas de resiliencia o regresar a ellas si nos desequilibramos.

En algunos casos, es posible que las actividades de este capitulo no produzcan instantdneamente los
resultados y la comprensién que desea. No se desanime, ya que a menudo es dificil incluso para los
adultos notar y describir sus sensaciones al principio. Puede requerir repetir varias veces algunas de
las actividades antes de que sus alumnos puedan describir sus sensaciones, noten si son agradables,
desagradables o neutrales, y utilicen las habilidades de recursos y enraizamiento. Incluso si obtienen
comprensiones rapidamente, la repeticién es clave para que las habilidades se incorporen. Eventualmente,
algunos de los estudiantes pueden comenzar a practicar las habilidades de manera esponténea,
particularmente cuando enfrentan circunstancias dificiles o estresantes.

Muchas de estas habilidades se desarrollaron a través del trabajo de trauma y resiliencia, y se basan en
un importante cuerpo de investigacién clinica y cientifica. Es posible que al explorar las sensaciones
del cuerpo con sus alumnos, algunos de ellos tengan experiencias dificiles con las que no puedan lidiar
lo suficiente por su cuenta, en especial, si han sufrido o estén sufriendo un trauma. Se pueden sugerir
estrategias de jAyuda Inmediata! al nifo inmediatamente después de una reaccién inesperada. Si tiene
consejeros o psicdlogos escolares, o un administrador o colega criterioso, lo alentamos a que busque
ayuda y mas consejo si es necesario. Sin embargo, el enfoque adoptado en el Aprendizaje SEE es un
enfoque basado en la resiliencia que se centra en las fortalezas de los estudiantes individuales, no en el
tratamiento de traumas. Estas son habilidades generales de bienestar que pueden ser beneficiosas para
cualquier persona, independientemente de su nivel de experiencia de trauma. Los estudiantes estaran
en una buena posicién para explorar los siguientes elementos del Aprendizaje SEE: cultivar la atencién
y desarrollar la conciencia emocional cuando tengan més capacidad para regular sus sistemas nerviosos.

Chequeos y Practica Constante

Desde el Capitulo 2 en adelante, la importancia de la practica se vuelve ain mas importante en el
Aprendizaje SEE. Notard que los chequeos para este capitulo se construyen, cada uno incorporando
las habilidades y el material cubierto en las Experiencias de Aprendizaje anteriores. Siéntase libre de
seleccionar el trabajo de chequeos que mejor se adapte a su clase y luego Uselo regularmente incluso
cuando no esté realizando una sesiéon completa del Aprendizaje SEE. Si bien las Experiencias de
Aprendizaje incluyen secciones de “Practica Reflexiva” para desarrollar el entendimiento incorporado,
la repeticion de los chequeosy la repeticion de las actividades de comprensién (con las modificaciones
que considere oportunas) ayudara en gran medida a este proceso de ayudar a los alumnos a internalizar
lo que estan aprendiendo al punto donde se vuelve algo natural.

Tiempo y Ritmo

Cada Experiencia de Aprendizaje estéa disefiada para un minimo de 30 minutos. Se recomienda que usted
se tome mas tiempo si la ocasion lo permite y si sus alumnos son capaces de hacerlo, dedicar més tiempo
a las actividades y practicas de reflexivas especialmente. Si tiene menos de 30 minutos, puede optar por
realizar solo una de las actividades o una parte de la actividad, y finalizar la Experiencia de Aprendizaje
en la siguiente sesién. Sin embargo, recuerde que es importante incluir los Chequeos y las Actividades
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de Comprensién o Insight independientemente del tiempo que disponga.

Practica Personal del Estudiante

Esta es la etapa en el Aprendizaje SEE donde es importante reconocer que sus estudiantes pueden
comenzar su propia practica personal, incluso de manera informal. Cuando los apoyemos en esto, es util
reconocer que cada estudiante es diferente, y que las imégenes, sonidos y actividades que pueden ser
tranquilizadoras o llevar a la calma para algunos estudiantes, éstas mismas pueden ser activadoras para
otros. Incluso cosas como el sonido de una campana, una imagen de un animal tierno, posturas de yoga,
largos momentos de silencio, o sentarse y realizar respiraciones profundas pueden ser experimentadas
como algo desagradable por algunos de sus estudiantes y puede incluso afectar su capacidad para
calmar en vez de promoverla. Llegaré a conocer esto mediante la observacion de sus estudiantes y al
preguntarles qué les agrada, y entonces darles alternativas para que puedan desarrollar una préactica

personal en torno a lo que funcione mejor para ellos.

Préactica Personal del Profesor

Naturalmente, la experiencia de ensefiar estas practicas a sus estudiantes se vera fortalecida por su
propia familiaridad con ellas. Se recomienda que usted pruebe primero estas practicas por su cuenta
y con colegas, amigos y familiares en la medida de sus posibilidades. Mientras mas conocimiento
experiencial posea, mas facil le sera realizar estos ejercicios con sus estudiantes. Todas las practicas
sugeridas en este capitulo pueden realizarse también con niflos mayores y adultos.

Lecturas y Recursos Adicionales

El contenido para las experiencias de aprendizaje en este capitulo ha sido adaptado del trabajo de
Elaine Miller-Karas y el Trauma Resource Institute con su generoso permiso. Los profesores interesados
en aprender mas sobre el contenido y las habilidades presentadas en este capitulo les animamos a
leer el libro Desarrollando Resiliencia ante el Trauma: Los Modelos del Trauma y las Comunidades de
Resiliencia (2015) de Elaine Miller-Karas [Building Resilience to Trauma: The Trauma and Community

Resiliency Models] y visitar: www.traumaresourceinstitute.com

También recomendamos el libro de Bessel van der Kolk El Cuerpo Lleva la Cuenta: Cerebro, Mente y
Cuerpo en la Superaciéon del Trauma (2015) [The Body Keeps the Score: Brain, Mind and Body in the
Healing of Traumal].
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£ SEE fownna
CGP LEARNING

Carta a los Padres y Cuidadores o Tutores

Fecha:

Estimado Padre o Cuidador/Tutor,

Esta carta es para comunicarle que su hijo ahora estd comenzando el Capitulo 2 del Aprendizaje SEE,
"Construyendo Resiliencia”. Puede recordar que el Aprendizaje SEE es un programa educativo que abarca
desde kindergarten hasta secundario [K-12] creado por la Universidad Emory para enriquecer el desarrollo
social, emocional y ético de nifios y jévenes.

En el Capitulo 2, su hijo aprendera una variedad de métodos para regular su sistema nervioso para mejorar la
resiliencia ante el estrés y la adversidad. Esto implica desarrollar una mayor habilidad para percibir sensaciones
en el cuerpo que indican bienestar o afliccion (lo que se conoce como “seguimiento”) y aprender estrategias
simples que pueden calmar el cuerpo. Estas técnicas provienen de un importante cuerpo de investigacion
sobre el papel que desempefia el sistema nervioso auténomo en la fisiologia del estrés. Sin embargo, se
alentard a su hijo a usar y practicar sélo aquellas habilidades que funcionen de manera efectiva para él o ella.

Practica en Casa

Muchas de las habilidades que aprenderd su hijo(a) en este capitulo son habilidades que puede explorar
usted mismo(a), y son tan aplicables a los adultos como a los nifios. Le recomendamos que hable con su
hijo(a) sobre coémo percibe el estrés en su cuerpo y qué signos le da su cuerpo cuando esta experimentando
estrés o tension en lugar de sentirse bien. También puede ser Util discutir qué tipos de estrategias saludables
utiliza para mantenerse resiliente y qué estrategias son las mas adecuadas para cada situacién o entorno. No
dude en pedirle a su hijo(a) que comparta las técnicas que esta aprendiendo o que se las muestre a usted.

Capitulos Anteriores
El Capitulo 1 exploré los conceptos de amabilidad y compasién, y cémo se relacionan con la felicidad vy el
bienestar.

Lecturas y Recursos Adicionales

Construyendo Inteligencia Emocional: Précticas para Cultivar la Resiliencia Interior en los Nifios por Linda
Lantieri. Introduccién de Daniel Goleman. [Building Emotional Intelligence: Practices to Cultivate Inner
Resilience in Children]

Recursos de Aprendizaje SEE disponibles en el sitio web: www.compassion.emory.edu

Si tiene alguna pregunta, no dude en comunicarse con nosotros.

Firma del(la) Profesor(a)/Educador(a)

Nombre Impreso del(la) Profesor(a)/Educador(a):

Informacién de contacto del(la) Profesor(a)/Educador(a):

. Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

1 [ xplomwdo Sensaciones

PROPOSITO

Esta primera experiencia de aprendizaje explora

DURACION

las sensaciones y ayuda a los estudiantes a
desarrollar un vocabulario para describirlas, ya
que las sensaciones nos hablan méas directamente
sobre el estado de nuestro sistema nervioso.
Los estudiantes también aprenderan estrategias
de jAyuda Inmediatal, la mayoria de las cuales
involucran sentir cosas que se encuentran en la

sala de clases. Las estrategias de jAyuda Inmediatal

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

+ Desarrollaran una lista de palabras o
vocabulario que describan las distintas
sensaciones.

 Practicardn prestart atencién a las
sensaciones externas mientras aprenden
las Estrategias de jAyuda Inmediata! Para
regular el cuerpo.

(desarrolladas por Elaine Miller-Karas y el Trauma
Resource Institute) son herramientas inmediatas
para ayudar a los estudiantes a regresar a un estado
corporal regulado si se encuentran atrapados en
un estado desregulado, como estar demasiado
inquietos. También son una excelente manera de
presentar el concepto de sensaciones y practicar

cdmo manejarlas.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

-

Atencién & Auto-Conciencia
(Conciencia de Si)

30 minutos

MATERIALES REQUERIDOS

+ Un pedazo de cartulina o una pizarra para
crear una lista de palabras que describan
las sensaciones

« Impresiones de las Estrategias de jAyuda
Inmediata! (opcional)

« Marcadores
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CHEQUEO

« “Bienvenidos. Mientras piensan en lo que han

4 minutos

vivido durante el dia hasta este momento,
desde que se despertaron hasta estar en
clase en este momento, levanten la mano si
pueden pensar en algo amable que hayan
experimentado o hecho por alguien. ; Alguien
quiere compartir algo?

+ ¢Alguno de ustedes ha estado practicando la
amabilidad al respetar los acuerdos del aula?

¢Cuales acuerdos? ; Cémo se sintié hacerlo?

+ ¢Han visto a alguien mas practicar alguno de
los acuerdos? Describan eso, ;qué se sinti6

verlo?

+ ;Qué creen que podria pasar si seguimos
practicando la amabilidad entre nosotros?"

PRESENTACION/DISCUSION | 10 minutos
. Qué son las Sensaciones?

Descripciéon General

En esta presentacion usted ayudard a sus
estudiantes a comprender qué es una sensacion
y luego les pedird que elaboren una lista de
palabras que describan las sensaciones, creando
asi un vocabulario compartido de palabras de

sensaciones.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Asi como podemos sentir cosas en el exterior
con nuestros cinco sentidos, también podemos
prestar atencién a sensaciones dentro de

nuestro cuerpo.

+ Las sensaciones pueden ser agradables,
desagradables o neutras.

« Existen estrategias simples que podemos usar

para ayudar a nuestro cuerpo a calmarse Yy

sentirnos mas seguros.

Materiales Requeridos
« Cartulina o pizarra blanca

« Marcadores

Instrucciones

+ Repase los cinco sentidos y hable sobre para
qué los usamos. Discuta sobre el sistema
nervioso y como se relacionan los sentidos
con él. Discuta sobre el concepto de las

sensaciones.

+ Haga una lista de palabras de sensaciones con

los estudiantes.

+ Sidicen cosas como: “jMe siento bien!”, que
es un sentimiento, pero no una sensacion
especifica, entonces aliéntelos a poner eso
en palabras de sensaciones preguntando: “; Y
coémo se siente ese ‘bien’ en el cuerpo?” o
“;En qué parte del cuerpo lo sientes?”. Esta
bien si mencionan algunas palabras que no
sean precisamente palabras de sensaciones,
ya que las actividades que siguen les ayudaran
a desarrollar mas a fondo su comprension de

lo que es una sensacion.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Una sensacién es un sentir fisico que surge
en el cuerpo, como el calor, frio, hormigueo,
aflojamiento, tensién, pesadez, liviandad,
apertura, etc. Las palabras de sensaciones
fisicas deben ser diferenciadas de las palabras
de sentimientos generales como bien, mal,
estresado, aliviado, etc., y también son
diferentes de las palabras de emociones como
feliz, triste, asustado, emocionado, etc. Ayudar

a sus estudiantes a crear una lista de palabras

Experiencia de Aprendizaje 1

| Explorando Sensaciones
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de sensaciones les ayudara a reconocer las
sensaciones en el cuerpo, lo que a su vez les

ayudard a controlar el estado de su cuerpo.

« Si le acomoda, también se recomienda que
presente a sus estudiantes el esquema del
sistema nervioso: la parte de nuestro cuerpo
que nos permite sentir las sensaciones en
el interior y percibir las cosas en el exterior
(a través de nuestros cinco sentidos, por
ejemplo) y que nos mantiene vivos al regular
nuestra respiracion, nuestro ritmo cardiaco,
nuestro flujo sanguineo, la digestién y otras
funciones importantes. Todo este capitulo
implica llegar a comprender el sistema
nervioso (especificamente el sistema nervioso
auténomo). Usted puede ensefiar el contenido
y las habilidades sin nombrar el sistema
nervioso especificamente y en su lugar utilizar
el término general “el cuerpo”, pero si puede
aportar gradualmente informacién adicional
sobre el sistema nervioso auténomo, esto
probablemente enriquecera la comprension

general de sus estudiantes.

Pauta Sugerida

+ "Hemos estado explorando la amabilidad y
la felicidad. Hoy vamos a aprender acerca de
cémo nuestros sentidos pueden ayudarnos a
saber lo que nuestros cuerpos estén sintiendo.

« ;Veamos si podemos nombrar los cinco
sentidos? Son con los que sentimos cosas
en el exterior: podemos ver, oir, oler, tocar y

saborear cosas.

+ ¢Qué cosas podemos percibir en el exterior a
través de nuestros cinco sentidos? Pensemos en
uno de nuestros sentidos: escuchar. Hagamos

un momento de silencio y notemos qué sonidos

podemos escuchar durante un minuto de
silencio. ;Qué escucharon? ;jPuede alguien
compartir lo que esté percibiendo ahora mismo
usando alguno de los otros sentidos? ;Qué

pasa con la vista? ;el tacto? ; el olfato?

+ Hay una parte del cuerpo que nos ayuda a
percibir estas cosas fuera de nuestro cuerpo y
también dentro de nuestro cuerpo. Lo llamamos

"el sistema nervioso”.

+ Se llama sistema nervioso porque nuestro
cuerpo esta lleno de nervios que envian
informacién desde diferentes partes hacia
y desde nuestro cerebro. Vamos a aprender
algunas cosas interesantes sobre nuestro
sistema nervioso que pueden ayudarnos a ser

mas felices y saludables a la vez.

« Entonces, nuestros sentidos nos ayudan
a percibir cosas en el exterior de nuestro
cuerpo como un sonido u olor. Observemos si
podemos sentir algo dentro de nuestro cuerpo.
Pongamos una mano en nuestro corazén y la
otra en nuestro vientre y cerremos los ojos por
un momento para observar si podemos sentir

algo dentro de nuestro cuerpo.

+ A veces sentimos cosas en nuestro cuerpo
como cuando sentimos calor o frio. A estas
experiencias les llamamos “sensaciones”. Eso

es porque son cosas que sentimos

« Percibir algo es sentirlo con nuestro cuerpo.
Las sensaciones son simplemente cosas que
podemos sentir o percibir con nuestro cuerpo.
Nuestro cuerpo nos dice lo que estamos
percibiendo.

+ Pensemos en cosas que podemos percibir en
el exterior. Haremos una lista de sensaciones

juntos.

58 Ultimo Ciclo de Educacién Primaria Capitulo 2 | Construyendo Resiliencia



« Cuando tocan su escritorio, ;éste es duro?

;es suave? jsu temperatura es calida o fria?

« Sitocan su ropa, ;es suave? jaspera? jsuave?
;alguna otra cosa?

 Saquen su lapiz / lapiz de cera / boligrafo.
Mientras lo tocan, ;es redondo? ;Plano?
¢ Célido? ;Frio? ; Puntiagudo? ; Algo mas?

« ;Hay algo més en su escritorio/cerca de
ustedes que quieran describir con palabras
de sensaciones?

« Ahora pensemos en lo que sentimos por
dentro. Un ejemplo seria: si estamos parados
al sol, nuestros sentidos pueden hacernos saber
si hace demasiado calor, y asi podemos actuar
para irnos hacia la sombra y refrescarnos. Al
principio, sentimos la calidez o el calor en
el interior y cuando nos movemos hacia la
sombra, sentimos un enfriamiento en nuestro
interior. Pensemos juntos en otras sensaciones

que experimentamos en el interior.

« Veamos en cuédntas podemos pensar. Si dicen
algo, pero quizas no estamos seguros de si es
una sensacion, voy a escribirlo por separado

aqui.”

+ (Es posible que algunos nifios necesiten mas
indicaciones para comprender las sensaciones.
Por lo tanto, hacer preguntas como las
siguientes puede ayudar): “;Qué sienten por
dentro cuando tienen suefio? ;Qué parte de
su cuerpo les dice que tienen suefio? ;Qué
tal cuando tienen hambre? ;Cémo se sienten
cuando se estan divirtiendo? ; Qué sienten por
dentro cuando estan felices? Si practican un
deporte, ;como se sienten en el interior? ; Qué
sienten por dentro cuando estdn emocionados?
¢(En qué parte de su cuerpo sienten eso?

(Puede ser util que dé un ejemplo personal,
como: cuando estoy pensando en divertirme,

siento calor en mis hombros y mejillas)”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION

Sintiendo en el Exterior y en el Interior*

12 minutos

Descripcién General

» Esta actividad es para ayudar a los estudiantes
a continuar reconociendo que podemos
percibir cosas en el exterior (usando nuestros
cinco sentidos) y en el interior (volviéndonos
conscientes del interior, notando y nombrando
qué sensaciones encontramos dentro del

cuerpo).

« El Modelo de la Resiliencia Comunitaria,
disefiado por el Trauma Resource Institute,
proporciona varias actividades llamadas

|

estrategias de “jAyuda Inmediata!”. Todas ellas
implican realizar una tarea cognitiva facil o
dirigir nuestra atencién a las sensaciones. Se ha
descubierto que cuando el sistema nervioso se
agita, dirigir la atencion a sensaciones al realizar
actividades como éstas puede tener un efecto
tranquilizador inmediato en el cuerpo. Esta
actividad de comprension abarca estrategias
de jAyuda Inmediata! individuales y también
sienta las bases para cultivar la atenciéon como
una habilidad (lo que se desarrolla con mayor
profundidad mas adelante en el Aprendizaje
SEE), ya que todas las estrategias de jAyuda

Inmediata! implican prestar atenciéon.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Asi como podemos percibir las cosas en el
exterior con nuestros cinco sentidos, también
podemos prestar atencién a las sensaciones

dentro de nuestros cuerpos.

Experiencia de Aprendizaje 1
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« Las sensaciones pueden ser agradables, pidales que compartan qué estaciones hicieron

desagradables o neutras. y qué experimentaron.

« Existen estrategias simples que podemos usar
para ayudar a nuestro cuerpo a calmarse y = Recomendaciones para la Ensefianza
sentirnos mas seguros. « A medida que los estudiantes exploran los
efectos de estas estrategias en su cuerpo, es
Materiales Requeridos importante que también aprendan a notar si las

« Opcional: copias de los folletos de las sensaciones que experimentan son agradables,

Estaciones si desea emplearlas.

« Afiches de las estrategias de jAyuda Inmediatal
(ambos articulos se incluyen al final de esta

experiencia de aprendizaje)

Instrucciones

« Seleccione una estrategia de Ayuda Inmediata
para guiar a su clase. Siga la pauta a continuacién
para que se sienta comodo al hacer preguntas
sobre sensaciones. Muestre el afiche de la

estrategia de “Ayuda Inmediata” a su clase.

Utilice este formato para explorar las diversas
estrategias de jAyuda Inmediatal a medida que
tenga tiempo y repita esta actividad segin sea

necesario.

Nota: También puede hacer que los estudiantes
exploren las estrategias de jAyuda Inmediatal
en forma de estaciones alrededor de la sala.
Use los folletos que se proporcionan en la
siguiente seccién o haga los suyos y péngalos
en la sala. Haga que sus estudiantes formen
parejas y que luego caminen por la sala hasta
que encuentren una estacién de jAyuda
Inmediata! que quieren probar. Entonces
pueden llevar a cabo la habilidad de jAyuda
Inmediata! juntos en pareja y compartir lo que
experimentan. Después de que todos hayan
tenido la oportunidad de probar dos o mas

estaciones, relinalos nuevamente como clase y

desagradables o neutras. Dado que este
vocabulario (agradable, desagradable y neutro)
y la capacidad de conectar estos términos con
las sensaciones en el cuerpo seran elementos
importantes para todas las experiencias de
aprendizaje en este capitulo, vale la pena hacer
chequeos ocasionalmente con sus estudiantes
para profundizar su comprensién de cémo
notan las sensaciones de esta manera triple.
Tenga en cuenta que las sensaciones no son
inherentemente agradables, desagradables
o neutras para todos o en todo momento: el
calor, por ejemplo, se puede experimentar
como agradable, desagradable o neutral en
diferentes situaciones.

Tenga en cuenta que no todas las estrategias de
iAyuda Inmediata! funcionaran para todos los
estudiantes. Algunos podrian preferir empujar
con sus manos contra una pared, otros apoyarse
contra la misma. A algunos les puede gustar
tocar muebles a su alrededor y a otros no.
Una parte importante del proceso aqui es que
cada estudiante aprenda lo que funciona para
si mismo, mientras que usted, como profesor,
también aprende lo que funciona para cada
uno de ellos. Esta es la construccién de la
alfabetizacién corporal: el conocimiento del
propio cuerpo y como experimenta bienestar
y afliccion. Incluso algo que funciona una vez

puede no ser efectivo en otra ocasién, por lo
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que aprender una variedad de estrategias es

lo mejor.

+ Una vez que sus estudiantes hayan comenzado
a familiarizarse practicando las estrategias de
iAyuda Inmediata!, también puede hacer que
ilustren sus propias estaciones de jAyuda

Inmediatal y las coloquen alrededor de la sala.

Aqui hay una lista de las estrategias de jAyuda
Inmediata! y a continuacién una pauta sugerida
de cémo puede guiar la actividad para explorar
algunas de ellas a la vez:

» Darse cuenta de los sonidos en la salay luego
de los que hay fuera de ella.

* Mencionar los colores en la sala.

e Tocar un mueble cercano. Observar su
temperatura y textura (;es caliente, frio o calido?;
ies suave, aspero u otra cosa?).

* Empujar contra una pared con las manos o la
espalda y observar como se sienten los musculos.

e Contar hacia atrds desde 10.

Pauta Sugerida
» "Recuerden que dijimos que queremos

sentirnos felices y que queremos experimentar

la amabilidad.

+ Nuestro cuerpo también puede sentirse feliz o
infeliz. Si prestamos atencién a eso, podemos
hacer cosas que se sientan amables con nuestro

cuerpo.

« Realizaremos algunas actividades de
sensaciones y veremos si notamos algo que

esté sucediendo en nuestro cuerpo.
« Comenzaremos por percibir cosas en el exterior.

+ Prestemos atencién y veamos si podemos
escuchar tres cosas dentro de esta sala.
Escuchen y luego levanten la mano cuando

tengan tres cosas que escucharon dentro de
esta sala. (Espere hasta que todos o la mayoria

de los estudiantes hayan levantado la mano).

+ Compartamos ahora. ; Qué tres cosas notaron?
(Solicite a los estudiantes de forma individual

para que compartan).

+ Ahora veamos si podemos escuchar tres cosas
fuera de esta sala. Levanten la mano cuando
tengan tres cosas que hayan escuchado fuera
de esta sala.” (Nota: este ejercicio también se
puede realizar con musica. Puede poner musica
y preguntar a los estudiantes qué les sucede

en el interior mientras escuchan mdusica).

» (Cuando la mayoria o todos los estudiantes
hayan levantado la mano, permita que
compartan).

+ ";Qué pasé con nuestros cuerpos cuando
todos pusimos atencién a los sonidos dentro
y fuera de la sala? ;Qué notaron?" (Permita
que compartan. Puede que noten que cuando
todos estan atentos a los sonidos, se sienten

mas tranquilos y se aquietan).

+ "Ahora vamos a fijarnos en lo que sucede
dentro de nuestro cuerpo cuando hacemos

esto.

+ Nuestras sensaciones pueden ser agradables,
desagradables o neutras. No hay sensaciones
correctas o incorrectas. Las sensaciones existen
para darnos informacién, como cuando nos
dicen que hace demasiado calor bajo el sol
y necesito caminar hacia alguna sombra para
refrescarme. Neutral o neutro significa en
el medio. Significa que la sensacién no es

agradable, pero tampoco es desagradable.

o Ahora escuchemos cosas dentro o fuera de esta
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sala que no hayamos notado antes. [Pausal. que otros estudiantes compartan]

Cuando estemos haciendo esto, ;qué notan  « Ahora veamos si podemos encontrar cosas de

en el interior de su cuerpo mientras estén un cierto color en la sala. Empecemos con el
escuchando? ;jNotan alguna sensacién dentro rojo.

de su cuerpo en este momento? Levanten la _
. » + Observen la sala y vean si pueden encontrar
mano si notan alguna sensacién dentro de su ' ]
tres cosas de color rojo aqui dentro.
cuerpo.

+ Observen lo que estén sintiendo en el interior

Qué notaron? ;En dénde estad eso? ;Es J f col o Alaui
, cuando encuentren el color rojo. ;Alguien nota
agradable, desagradable o neutral? [Permita jo- 3

¢ Estas sensaciones son

Estrategia ¢Qué sensaciones obervas agradables, desagradables
?
en tu cuerpo? o neutras?

Nombra seis colores que observas
en la sala.

Cuenta hacia atrds desde 10.

|dentifica 3 sonidos diferentes en
la sala y 3 fuera de la sala.

Bebe un vaso de agua lentamente.
Siente el agua en su boca vy
garganta.

Camina por un minuto alrededor
de la sala. Observa la sensacion de
tus pies sobre el suelo.

Junta tus manos firmemente
o frétalas entre si hasta que se
calienten.

Toca un mueble o una superficie
cercana. Nota su temperatura y
textura.

Ejerce presion suavemente con tus
manos o espalda contra una pared
y observa cualquier sensacién en
tus musculos.

Mira la sala y observa qué te
llama la atencion.
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alguna sensacion en su cuerpo? Levanten la

mano si notaron alguna.

REVISION 4 minutos

+ ";Cuales son algunas de las cosas que

aprendieron hoy sobre las sensaciones?

+ ;Cuédles son algunas de las palabras que

describen las sensaciones?

« ;Coémo el saber un poco mas sobre la idea

de las sensaciones nos puede ayudar a ser

mas felices y amables? ; Cuando creen que

podria ser util hacer una de estas actividades

de jAyuda Inmediata!?

+ Recordemos lo que hemos aprendido y veamos

si podemos usarlo juntos la proxima vez."
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 1

Bebe un vaso de agua lentamente.
Siente el agua en su boca y garganta.

. Qué observas en tu interior?
;s Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediata!

Estacion 2

Nomobra seis colores que puedas observar

; Qué observas en tu interior?
;. Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 3

Mira a tu alrededor y observa qué
atrae tu atencion.

; Qué observas en tu interior?
. Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 4

1 7069

Cuenta hacia atras desde 10 mientras
caminas por la sala.

; Qué observas en tu interior?
;. Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 5

Toca un mueble o una superficie cercana.
Nota su temperatura y textura.

; Qué observas en tu interior?
. Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 6

Junta tus manos firmemente o frotalas
entre si hasta que se calienten.

; Qué observas en tu interior?
; Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediata!

Estacion 7/

ldentifica 3 sonidos diferentes en la sala'y
3 fuera de la sala.

; Qué observas en tu interior?
. Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediatal!

Estacion 8

Camina por un minuto alrededor de la
sala. Observa la sensacién de tus pies
sobre el suelo.

; Qué observas en tu interior?
; Es agradable, desagradable o neutro?
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Estrategia de jAyuda Inmediata!

Estacion 9

Ejerce presion suavemente con tus manos
o espalda contra una pared.

; Qué observas en tu interior?
. Es agradable, desagradable o neutro?
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CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Utilizacion/ f\phcacio/w de Recursos

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de aprendizaje
es ayudar a los estudiantes a explorar el uso
de un recurso personal (en este caso, los
dibujos de amabilidad creados en el capitulo
1) para lograr un mayor bienestar en el cuerpo.
Los recursos personales son cosas internas,
externas o imaginarias que sirven para generar
sensaciones de mayor bienestar en el cuerpo.
Son Unicos para cada persona. Pensar en un
recurso personal tiende a traer sensaciones de
bienestar al cuerpo.

Cuando notamos estas sensaciones
(seguimiento) y luego nos enfocamos en

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
« Descubriran cémo usar un recurso personal

para relajar y calmar el cuerpo.

« Desarrollardn una mayor habilidad para
identificar y hacer seguimiento de las

sensaciones en el cuerpo.

sensaciones agradables o neutrales, el cuerpo
tiende a relajarse y regresar a su zona resiliente
(de la que los estudiantes aprenderan mas
adelante). Tanto la utilizacién de recursos
como el seguimiento son habilidades que
se desarrollan con el tiempo y conducen a lo
que se puede llamar alfabetizacién corporal,
ya que estamos aprendiendo sobre nuestros
propios cuerpos y sobre como responden al
estrés y al bienestar.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

O

Autorregulacién

MATERIALES REQUERIDOS

» Los dibujos de amabilidad que los
estudiantes crearon en el capitulo 1. Si no

DURACION

30 minutos

tiene esos dibujos, puede hacer que creen
otros nuevos, pero esto tomara tiempo
adicional.
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CHEQUEO
« “Practiquemos algunas de las actividades de

5 minutos

iAyuda Inmediata! que aprendimos. (Podria
contar con imagenes de las actividades de
iAyuda Inmediata! para que los estudiantes

puedan elegir una de ellas).

« Pongamos atencién y veamos si podemos

escuchar tres cosas dentro de esta sala.

« Ahora pongamos atencién y veamos si
podemos escuchar tres cosas fuera de esta

sala.

« ;Qué observamos en el interior cuando
hacemos eso? ;Notan alguna sensacién
agradable o neutra? Recuerden, neutral
significa en el medio.

+ Miren alrededor de la sala y observen lo que
les llame la atencién de manera agradable
o neutral, podria ser un objeto, un color, un

amigo u otra cosa.

« Ahora hagamos un chequeo con nuestros
cuerpos. ;Qué notan en el interior? ; Pueden
encontrar alguna sensacién agradable o neutra

en su cuerpo?

+ ¢Hay alguien que no pueda encontrar alguna
sensacién agradable o neutral? Si es asi,
levanten la mano. (Si algunos estudiantes
levantan la mano, ayudelos a redirigirse a un

lugar en su cuerpo que se sienta mejor).

« Una vez que hayan encontrado una sensacion
agradable o neutral, prestemos atencién a ese
lugar en silencio por un momento. Miren si la

|ll

sensacién cambia o si permanece igua

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 20 minutos
Usando el Dibujo de Amabilidad como un Recurso

Personal

Descripciéon General

En esta actividad, los estudiantes comparten sus
dibujos y luego notan sensaciones en su cuerpo,
prestando especial atencion a las sensaciones

agradables y neutrales.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas:

+ Las sensaciones pueden ser agradables,
desagradables o neutrales; la misma sensacion
(como el calor) podria ser cualquiera de estas
tres.

« Cuando nos enfocamos en sensaciones
agradables o neutrales, nuestro cuerpo tienden

a relajarse.

« Podemos utilizar los recursos y la atencion a

las sensaciones para relajar nuestro cuerpo.

Materiales Requeridos
Los dibujos de amabilidad que los estudiantes

crearon en el capitulo 1.

Instrucciones
Siga la pauta a continuacién para facilitar la

Utilizacién de Recursos por primera vez.

Recomendaciones para la Ensefanza:

+ Recordar algo que evoque un mayor bienestar,
sentido de estar a salvo o seguridad se llama
“utilizar recursos”. El objeto que uno trae a
la mente se llama recurso personal. Notar
las sensaciones que van surgiendo se llama
“seguir” las sensaciones o “leerlas” [rastrearlas]
(puede usar el término que prefiera). Cuando
se encuentra una sensacién agradable o
neutral a través del seguimiento, podemos
posar nuestra atencion en esa sensacion por

un momento prolongado y observarla, notando
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si permanece igual o cambia. Esto tiende a
profundizar la sensacién y conduce a una mayor

relajacion en el cuerpo.

+ Aunque todos tenemos sistemas nerviosos,
puede haber una gran variedad en cuanto
a lo que funciona como un recurso personal
para nosotros y las sensaciones que surgen
en nosotros relacionadas con el bienestar o
el estrés. Si el seguimiento nos lleva a notar
sensaciones desagradables, podemos tratar
de encontrar un lugar en el cuerpo que se
sienta mejor y concentrarnos en eso. Esto se
denomina “redirigirse y quedarse”. Cuando
encontramos una sensacion agradable o
neutral en el cuerpo a través del seguimiento,
podemos posar nuestra atencién en ella por
unos momentos. Como se sefald, esta atencion
silenciosa tiende a profundizar la experiencia y
las sefiales al cuerpo de que estamos seguros,
y el cuerpo generalmente responde con

relajacion.

+ Esposible que, durante la utilizacién de recursos,
los estudiantes compartan sensaciones que
provienen de otras cosas aparte del dibujo de
amabilidad. Por ejemplo, el estudiante puede
sentirse nervioso al hablar y puede describir
sensaciones relacionadas con eso. Si eso
sucede, puede redirigir al estudiante al dibujo
de amabilidad y ver si eso evoca sensaciones
agradables o neutrales. Si el estudiante da
cuenta de una sensacién agradable, pidale que
se detenga por un momento y simplemente
observe esa sensacion. Es esta pausa y la toma
de conciencia de la sensacion agradable o
neutral lo que permite al cuerpo relajarse y
profundizar en una experiencia de seguridad.
Si el estudiante da cuenta de sensaciones
desagradables, preguntele si hay algin otro

lugar en su cuerpo que se sienta mejor, luego
permitale hacer una pausa y observar ese lugar

que se siente mejor.

+ Nota: Una sola sensacién (como el calor, por
ejemplo) puede ser agradable, desagradable
o neutra. De manera similar, el frio puede
ser agradable, desagradable o neutro. Por
lo tanto, es Util preguntar a los estudiantes
especificamente si la sensacion es agradable,
desagradable o neutra para que comiencen
a aprender la habilidad de seguimiento de
esta manera. También tenga en cuenta que el
sistema nervioso responde a los estimulos muy
rapidamente. Entonces, si espera demasiado
tiempo cuando el estudiante estd compartiendo
su dibujo de amabilidad, su atencién se habra
ido hacia otra cosa, y ya no experimentaran
sensaciones relacionadas con recordar un
momento de amabilidad. El ritmo de esto se

hard mas evidente para usted con la practica.

Pauta Sugerida
+ ";Recuerdan cémo dijimos que a todos nos
gusta la amabilidad?

+ Vamos a explorar cémo mirar o pensar en algo
que nos gusta puede provocar sensaciones en

el cuerpo.

« ¢Alguien recuerda cémo llamamos a la parte
de nuestro cuerpo que percibe las cosas y
envia informacién a nuestro cerebro? Asi es,
el sistema nervioso. Vamos a aprender mas

sobre eso ahora.

+ Las sensaciones pueden ser agradables,
desagradables o pueden no ser ninguna de
las dos. Si no son agradables ni desagradables,

decimos que son “neutrales” o “intermedias”.
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+ ;Qué sensaciones creen que podrian ser
agradables, desagradables o neutras/

intermedias?

+ ;Qué pasa con el calor? ;Cémo es cuando
es agradable? ;y desagradable? ;e neutro/

intermedio?
« ;O el frio?

« ;O tener mucha energia y movimiento dentro
de nuestros cuerpos? ;Cémo es cuando
sentimos eso y es agradable? ;Alguna vez
han sentido eso, pero de forma desagradable?

¢ Podria ser intermedio y neutral?

« Ahora vamos a sacar el dibujo de amabilidad

que hicimos.

« Tomen un momento para mirar su dibujo de

amabilidad. Recuerden de qué se trataba.

« Si gustan, vean qué llama su atencién sobre el
dibujo y toquen la parte que llama su atencién.

« ;Son las sensaciones agradables, desagradables
o neutrales? ; Hay alguna diferencia entre mirar
y tocar su dibujo de amabilidad?

+ A quién le gustaria compartir su dibujo de

amabilidad con el resto de nosotros?

+ Es importante que cuando uno de nosotros
comparta, todos los demas escuchen y miren

en silencio.”

Permita que un nifo a la vez comparta. Después
de que el nifio haya compartido, preguntele de
inmediato (esperar demasiado tiempo provocara

que las sensaciones pasen):

« ";Qué notan en su interior ahora mismo cuando

recuerdan ese momento de amabilidad?

« ¢Hay alguna sensacién que noten en su cuerpo?

+ ¢Esa sensacién que acaban de mencionar es

agradable, desagradable o intermedia?

« ¢Qué otras sensaciones notan en su cuerpo al

recordar el momento de amabilidad?
+ (A alguien le gustaria compartir?"

Como opciodn, puede permitirles compartir otras
cosas que los hagan sentir felices, seguros o bien,

ademas de su dibujo de amabilidad.

- "Si prefieren elegir otra cosa en la que pensar
en lugar del dibujo de amabilidad, pueden
pensar en una persona, un lugar, un animal,
una cosa o un recuerdo que les haga sentir

bien y compartir eso.”

Permita que algunos estudiantes compartan y
pase por el mismo proceso con cada uno. Es
posible que cuando un estudiante comparta
y experimente sensaciones agradables, se
produzcan cambios notables en su cuerpo
asociados con la relajacion. Otros estudiantes
pueden notar esto. Si lo hacen, permita que

compartan los cambios fisicos que notaron.

Una vez que haya mostrado este proceso dos o
mas veces, puede hacer que los nifios formen

parejas y compartan entre si.

REVISION

« ";Qué descubrimos sobre los recursos

5 minutos

personales y las sensaciones?

+ ;Qué tipo de sensaciones surgieron cuando

observamos nuestros recursos personales?

+ .En qué parte de nuestro cuerpo sentimos

esas sensaciones?
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+ ¢ Creen que podriamos encontrar mas recursos

personales en el futuro?

« Si alguna vez sienten una sensacidn
desagradable, ;creen que podrian usar uno
de sus recursos personales para ayudar a que

su cuerpo se sienta mejor?"

ACTIVIDADES DE EXTENSION

Escritura

« Escriban sobre un momento en el que utilizaron
recursos con un recuerdo positivo/amable
o cuando usaron una estrategia de ayuda
inmediata y como se sintieron las sensaciones

positivas o neutrales en su cuerpo.
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CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Creando un Cofve de | esoros

PROPOSITO

Esta experiencia de aprendizaje se basa en la Ultima gue un recurso en particular no funcione todo el
actividad al ayudar a los estudiantes a crear un tiempo. Por ejemplo, algunos recursos pueden
“cofre de tesoros” de recursos personales. Los servir para energizarnos cuando nos sentimos
recursos personales son cosas internas, externas tristes, mientras que otros pueden calmarnos
o imaginarias que sirven para generar sensaciones cuando nos sentimos hiperactivos. Es importante
de mayor bienestar en el cuerpo. Son Unicos para practicar la utilizacién de recursos junto con el
cada persona. Pensar en un recurso personal tiende seguimiento, ya que es la habilidad de seguimiento
a traer sensaciones de bienestar al cuerpo. la que desarrolla la alfabetizacién corporal.

Es bueno tener més de un recurso, ya que es posible

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

« Crearan un cofre de tesoros con recursos O
personales que puedan usar para calmarse
cuando estén estresados.

e Descubrirdn cémo usar sus recursos AutorreguIaCIon

personales para relajar y calmar el cuerpo.

+ Desarrollarén una mayor habilidad para
identificar y hacer seguimiento de las
sensaciones en el cuerpo.

+ Los dibujos de amabilidad del Capitulo 1

« Tarjetas en blanco o de colores de 10 x 15
cms. (o papel cortado de un tamafio similar)
y boligrafos o marcadores de colores para
cada estudiante.

+ Caja pequefia, una bolsita o un sobre
grande de color que sirva como el “cofre
de tesoros”, donde cada estudiante pueda
guardar sus dibujos de recursos personales.

+ Una caja de rocas, piedras, cristales u otros
objetos similares que sean pequefios y de

DURACION colores (opcional)

- Utiles de arte para decorar el cofre de
30 minutos (40 con la actividad opcional) tesoros (opcional)
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CHEQUEO
Distribuya los dibujos de amabilidad de la

4 minutos

experiencia de aprendizaje anterior a cada

estudiante.

¢ “Tomemos un momento para sentirnos
cémodos mientras sacamos los dibujos de
amabilidad que hicimos hace unos dias.

Miren alrededor de la sala y observen lo que
les llame la atenciéon de manera agradable
o neutral, podria ser un objeto, un color, un

amigo u otra cosa.

Lleven su atencién a un lugar en el interior que

se sienta agradable o neutral.

« Ahora pensemos en nuestro momento de
amabilidad o en nuestro dibujo de un recurso.
(Pausa). Echen un vistazo a su dibujo y vean si
pueden recordar cuél fue el acto de amabilidad
o el recurso que dibujaron, dénde estaban o

con quién estaban.

+ Cuando piensan en este momento de
amabilidad o recurso, ;qué notan que sucede
dentro de su cuerpo? (Si los estudiantes
comparten sensaciones agradables o neutrales,
permita que se sienten con su atencion puesta
en esas sensaciones. Si comparten sensaciones
desagradables, animelos a redirigirse y
quedarse, o elegir una de las actividades de

jAyuda Inmediata!

+ A medida que hacemos esto, estamos
aprendiendo sobre nuestros cuerpos y cémo

calmarlos y hacer que se sientan bien."”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION
Creando un Cofre del Tesoro de Recursos

16 minutos

Personales*

Descripciéon General

En esta actividad, los estudiantes comprenderan
qué es un recurso personal: algo especifico para
ellos que los hace sentir bien o mejor cuando
piensan en eso. Crean un conjunto de recursos
personales para ellos mismos, dibujando cada
uno en una hoja de papel y luego los etiquetan.
Los pedazos de papel pueden ser pequefios
para que se puedan doblary colocar en una caja
(o sobre de color) que sirva como un cofre de
tesoros de los recursos personales del estudiante.
Si usted o sus estudiantes prefieren, puede llamar
al cofre de tesoros de otra manera, como un
"bolsito de tesoros”, “bolsito de recursos”, “caja
de herramientas” o “kit de herramientas”. (Del
mismo modo, puede proporcionar bolsitos en
lugar de cajas). A medida que avanza el afo, los
estudiantes pueden agregar recursos a su cofre
de tesoros de recursos personales y pueden

extraer recursos de él cuando lo necesiten.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
» Podemos desarrollar y utilizar una variedad de
recursos para ayudar al cuerpo a sentirse mas

tranquilo y seguro.

« Nuestros sistemas nerviosos responden
cuando pensamos en cosas que nos gustan y
disfrutamos o en cosas que nos hacen sentir

mas seguros.

« Algunos recursos pueden funcionar mejor en

ciertos momentos que otros.

+ La utilizacién de recursos puede volverse mas

facil con la practica..

Materiales Requeridos

« Tarjetas en blanco o de colores de 10 x 15
cms. (o papel cortado de un tamario similar) y
boligrafos o marcadores de colores para cada
estudiante; una caja pequefia, un bolsito, o un
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sobre grande de color que sirva como el “cofre
de tesoros”, donde cada estudiante pueda
guardar sus dibujos de recursos personales;
una caja de rocas, piedras, cristales u otros
objetos similares que sean pequefios y de
colores (opcional); Gtiles de arte para decorar
el cofre de tesoros (opcional).

Instrucciones

Digales a los estudiantes que va a hacer un
cofre de tesoros y expliqueles qué son los

recursos.

Haga preguntas para que los estudiantes

compartan algunos de sus recursos.

Dé tiempo suficiente para que los estudiantes
dibujen sus recursos y luego los compartan.
Pueden compartir en parejas o como un grupo

completo o de ambas formas.

Recomendaciones para la Ensefanza

Lo que es importante en esta experiencia de
aprendizaje es que los estudiantes identifiquen
lo que les sirve como recurso personal, es decir,
que reconozcan el valor de algo en su vida
como un recurso que los haga sentir bien o
mejor. Aunque todos tenemos cosas en nuestra
vida (personas, lugares, actividades, recuerdos,
esperanzas, etc.) que nos hacen sentir mejor, a
veces las damos por sentado o no reconocemos

que tengan este valor especial.

Puede repetir esta actividad para crear mas
recursos. Ademas, puede apartar un tiempo
para que sus estudiantes decoren y personalicen
su cofre de tesoros, volviéndolo Unico. De esta
manera, el propio cofre de tesoros puede
llegar a servir como un recurso para ellos.
También puede utilizar la siguiente actividad

complementaria de comprension (“gema de

los tesoros”) para agregarla al cofre de tesoros.

Nota: Los recursos personales pueden ser
bastante simples; no es necesario que sean
algo increiblemente maravilloso. Los recursos
personales también son Unicos para la persona;
lo que funciona para una persona a menudo no
funcionaré para otra persona. Para mantener el
rango lo mas amplio posible al principio, use
una variedad de palabras para describir lo que
puede ser un recurso personal en lugar de una
sola palabra como “felicidad”, “seguridad”,
“alegria”, etc. Eso hard que sea mas facil para

sus estudiantes encontrar algo util para ellos.

Pauta Sugerida

« "Hoy vamos a crear un cofre de tesoros.

+ ¢Para qué sirve un cofre de tesoros? ; Qué tipo

de cosas encuentras en un cofre de tesoros?

En este cofre vamos a poner recordatorios de
cosas que nos hacen sentir bien, cosas que nos

hacen sentir seguros o cosas que nos gustan.

+ A estas cosas las llamamos recursos personales.

Un recurso significa algo que es (til. Es personal
porque nuestro recurso es algo especial para
nosotros. No tiene por qué ser especial para

otras personas.

Los recursos personales sSon cosas queée nos

hacen sentir bien, felices o seguros.

Pueden ser cosas que nos gusta hacer.
Pueden ser cosas que nos parecen relajantes
o divertidas. Pueden ser personas que nos
gusten. Incluso pueden ser cosas sobre
nosotros mismos, cosas de las que estamos

orgullosos o felices.

« ¢Hay alguien que les guste, que los haga sentir
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mas seguros y felices cuando lo recuerdan?

« ¢Hay algun lugar que les guste, que los haga

sentir mejor cuando lo visitan o piensan en é[?

+ ¢Hay algo que realmente les guste hacer que

sea divertido?

+ Todos estos son recursos personales. Pueden
ser cualquier cosa que los haga sentir bien o

mejor cuando no se sienten bien.

+ Incluso pueden ser algo imaginario que los
haga sentir bien o felices cuando piensan en

ello.

« Tomemos un momento para pensar en un
recurso personal para nosotros, podrian ser

dos o tres.

+ Ahora tomemos un momento para dibujar

nuestro recurso o recursos.

« Anotemos el nombre de nuestro recurso en el
dibujo para poder recordar lo que dibujamos

mas adelante.

+ [Permita que los estudiantes tengan suficiente

tiempo para dibujar].

« Ahora hemos creado algunos recursos
personales. Cada uno es como un tesoro, es
valioso. Como un tesoro, podemos guardarlo
para mas tarde y podemos usarlo cuando

queramaos.

« Podemos mantener nuestros recursos en
nuestros cofres de tesoros. Vamos a escribir
nuestros nombres en nuestros cofres de

tesoros.

« Compartamos lo que hicimos unos con otros.
¢A quién le gustaria compartir uno de sus

recursos y por qué es un recurso?"

PRACTICA REFLEXIVA

Practicando la Utilizacion de Recursos y el

7 minutos

Seguimiento*

Descripciéon General

En esta practica reflexiva, los estudiantes elegiran
uno de sus recursos personales y se sentaran
con él por un momento, viendo si pueden notar
las sensaciones en su cuerpo e identificarlas
como agradables, desagradables o neutras

(intermedias).

Recomendaciones para la Ensefianza

» Tenga en cuenta que, si los estudiantes
comparten sensaciones desagradables,
recuérdeles que pueden redirigirse a un lugar en
su cuerpo que se sienta mejor o incluso neutral.
Esta habilidad se llama “cambiar/redirigir y
permanecer/quedarse”. Ademas, recuerde
que los esta ayudando a aprender qué es una
sensacion, por lo que si dicen cosas como: “Se
siente bien” o “Se siente mal”, preginteles
cosas como: “;Cémo se siente ese 'bien’?
;Pueden describir la sensacion?” Puede usar
la lista de palabras de sensaciones que creé con
ellos en la experiencia de aprendizaje anterior.

+ La utilizaciéon de recursos es una habilidad
que llevard tiempo desarrollar. Se sugiere que
repita esta actividad varias veces hasta que
los estudiantes adquieran algo de experiencia
directa con sensaciones agradables en el
cuerpo mientras piensan en su recurso personal.
Después de que logren esa comprension
clave, la préctica posterior conducird a una
comprension corporeizada de la forma en que
Sus propios sistemas nerviosos experimentan

y expresan el estrés y el bienestar.
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Pauta Sugerida
+ “Ahora vamos a notar sensaciones en nuestro
cuerpo. (Repase qué es una sensacion con

ejemplos si es necesario).

« Tomen un momento y escojan uno de sus

recursos favoritos.

+ Pénganse cémodos y coloquen el dibujo de

su recurso frente a ustedes.

« Siestan distraidos, muévanse a un lugar donde
estén menos distraidos.

« Quedémonos quietos un momento sélo

mirando nuestro recurso y pensemos en él.

+ ;Qué se siente en el interior cuando miramos

y péensamos en nuestro recurso?

« ;Notan sensaciones agradables? Si no las

tienen, esté bien.

« Si notan sensaciones desagradables,
simplemente cambien/redirijan su atenciéon
y encuentren otra parte de su cuerpo que se
sienta mejor. Quédense en el lugar que se

sienta mejor.

+ Una vez que hemos encontrado una sensacion
agradable, o simplemente una sensacion
intermedia, entonces podemos permanecer

alli y sentir esa sensacion. '

« Es como si estuviéramos leyendo nuestro
cuerpo y sus sensaciones. A esto lo llamamos
seguimiento. Seguimiento significa seguir
algo de cerca. Cuando nos damos cuenta de
las sensaciones en el cuerpo y les prestamos

atencién, estamos haciendo seguimiento.

« ¢A alguien le gustaria compartir alguna

sensacion que noten en su cuerpo?

+ ¢Qué se siente cuando prestan atencién a esa

sensacion?”

REVISION | 3 minutos

« "Estos cofres de tesoros son para que los usen
cuando quieran ayudarse a ustedes mismos
siempre que necesiten sentirse mas seguros,

tranquilos y en paz.

« Cuando sientan que necesitan ayuda para
sentirse més tranquilos, pueden tomarse un
momento para tocar su gema en silencio y
recordar algo por lo que estén agradecidos.

O mirar las imégenes de sus recursos.

+ ¢;Qué tipo de sensaciones surgieron cuando

observamos nuestros recursos personales?

« ¢Creen que podriamos encontrar mas recursos

personales en el futuro?

+ ;Cuando podrian querer usar su cofre de

tesoros?"
ACTIVIDAD DE COMPRENSION OPCIONAL
17 0 m i n u t o s

Gema/Piedra de los Recursos

Descripciéon General

Esta es una actividad complementaria opcional
de comprensiéon que puede acompafar la
actividad del cofre de tesoros. Es posible que
no tenga tiempo para realizar ambas actividades
en una clase, por lo que siempre puede hacer
esto en otra ocasidon. En esta actividad, invite a
los estudiantes a formar un circulo y elegir una
pequefa piedra, cristal u otro objeto de una
bolsa o caja. Luego deben pensar en algo por
lo que estén agradecidos, y la piedra u objeto
viene a representar esa cosa. Luego agregan

dicho objeto a su cofre de tesoros.
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Materiales Requeridos
+ Una piedra pequefa, cristal u otro articulo
pequefo para cada estudiante; los cofres de

tesoros de los estudiantes.

Instrucciones
« Invite a los estudiantes a unirse a usted en un

circulo.

+ Dele a cada estudiante un pequefio cristal,
piedra u otro objeto pequefio o invitelos a
elegir uno que les guste de una caja o bolsa.
Ellos deberian elegir.

+ Guielos en la préactica de utilizacion de recursos,

descrita a continuacion.

Pauta Sugerida
- "Este es un tesoro especial para su caja de

tesoros.

+ Esuna piedra (o cristal) que puede ayudarlos a
recordar cémo sentirse tranquilos, seguros y en
paz. La llamaremos una gema de los recursos,
ya que la usaremos para acordarnos de un

recurso.

+ Pero, antes de que la gema pueda hacer eso,

tenemos que practicar algo nuevo.

« Tomen un momento y piensen en algo por lo

que estén agradecidos.

+ Puede ser uno de sus recursos personales o

algo nuevo.

+ Podemos sentirnos agradecidos por cosas
pequenas, como que alguien nos sonrie, o
cosas grandes como personas especiales en

nuestras vidas.

« Tomemos un momento Yy pensemos en algo

por lo que nos sintamos agradecidos: un lugar,

una persona, un objeto u otra cosa.

« Podria ser un adulto de sus vidas, una mascota,
un parque favorito. Sea lo que sea, tomen un

momento para verlo en su mente.

+ Cuando piensen en esto especial, denle a su
gema un suave apretén. Pueden frotarla con

sus dedos también.

« Observen las sensaciones que sienten en el
interior mientras sostienen su gemay piensen

por lo que estan agradecidos.

e Ahora, iremos dando una vuelta al circulo
compartiendo aquello por lo que estamos

agradecidos.

+ Yo comenzaré: “Estoy agradecido por... (los
arboles que veo afuera, mi camino a casa, mis

buenos amigos, mi gato).”"

Dé la vuelta al circulo hasta que todos hayan

compartido. Esté bien si no quieren responder.

+ "Observen como se sienten en el interior
ahora que todos hemos expresado nuestro

agradecimiento por eso especial para nosotros.

« ;Alguien nota alguna sensacién en el interior?

¢ Qué notaron?

+ Ahora pueden volver a sus escritorios (mesas)
y colocar su gema especial dentro de su cofre

de tesoros.

+ Podemos escribir una nota y ponerla en nuestro
cofre de tesoros también, para que recordemos

por qué estamos agradecidos.”
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CAPITULO 2

EXPERIENCIA DE

APRENDIZAJE

DURACION

4

Construyendo Resiliencia

Luvaizamiento (Centramienito)

PROPOSITO

El proposito de esta experiencia de aprendizaje
es explorar la habilidad del enraizamiento como
una forma de regresar y permanecer dentro de
la zona resiliente/zona OK. El enraizamiento se
refiere a poner atencién al contacto fisico del
cuerpo con un objeto. El enraizamiento siempre
se practica en conjunto con el seguimiento (que
es prestar atencion a las sensaciones en el cuerpo),

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

« Aumentaran la conciencia de cdémo se
sienten nuestros cuerpos cuando los
movemos de ciertas maneras.

« Adquirirdn destreza en la practica de
enraizamiento por medio de varias posturas.

» Adquirirdn destreza en la practica de
enraizamiento por medio de sostener de
un objeto.

a medida que ambas habilidades construyen la
alfabetizacién corporal. Dado que hay muchas
formas de practicar enraizamiento, y es probable
que cada estudiante encuentre los métodos que
mejor les funcionen, se recomienda que repita
algunas de las actividades en esta experiencia de

aprendizaje algunas veces.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

o

Autorregulacién

MATERIALES REQUERIDOS

« Los cofres de tesoros de los estudiantes.

« Una bolsa con objetos para que los
estudiantes los sostengan, como peluches/
juguetes blandos, prendas de vestir,
colgantes, relojes, juguetes. (Si lo prefiere, o
si le es dificil disponer de estos elementos,
puede pedir a los estudiantes de antemano

30 minutos

que traigan algo que sientan que podrian
disfrutar usando en esta actividad).




CHEQUEO 4 minutos

« "Vamos a sacar nuestros cofres de tesoros y

ver si hay algo alli que nos gustaria usar.

Elijan uno de sus recursos personales y
sosténganlo en sus manos o coléquenlo frente

a ustedes.

Dejen que sus ojos descansen en su recurso
o ciérrenlos y con cuidado sientan su recurso

con sus manos.

Tomemos unos momentos para realmente
prestar atencion a nuestros objetos. (Pausa).
Mientras lo hacen, traten de notar las

sensaciones dentro de su cuerpo. Puede que

« La atencién a sensaciones agradables o
neutrales en el cuerpo mientras se practica

enraizamiento puede llevar a la relajacion.

+ Cada uno tiene técnicas de enraizamiento
especificas que funcionardan mejor para

nosotros.

+ La practica de enraizamiento puede volverlo

mas facil y mas efectivo con el tiempo.

Materiales Requeridos

Ninguno

Instrucciones

« Es posible que primero deba preparar el espacio

sientan mas calor o mas frio, mas liviandad/
ligereza o mas pesadez, tal vez un hormigueo
o quizas se den cuenta de su respiracion, lo
importante es que mantengan la curiosidad.
Si no notan ninguna sensacién, esté bien, sélo
pongan atencién a que no estan sintiendo
ninguna sensacion en este momento. Aun asi,
pueden simplemente sentarse y disfrutar de

su objeto."

ACTIVIDAD DE COMPRENSION #1
12 minutos
Enraizamiento usando la Propia Postura*

Descripcion General

En esta actividad los estudiantes practicaran
la habilidad del enraizamiento (centramiento)
probando distintas posturas y observando
cuéles de ellas les producen mayor sensacién
de bienestar en su cuerpo.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Nuestro sistema nervioso responde al contacto
fisico de nuestro cuerpo con objetos y

superficies.

para permitir que los estudiantes empujen
hacia abajo en un escritorio, asi como también

empujen y se apoyen contra una pared.

Utilice |a pauta a continuacion para guiar a sus
estudiantes para hacer enraizamiento con la
postura propia junto a seguimiento por primera

vez.

Explique que van a aprender una habilidad
llamada “enraizamiento”, que es para ayudar al
cuerpo a sentirse mejor, mas seguro, con mayor
seguridad y mas estable. (En ese sentido, es
bastante similar a la utilizacién de recursos,
pero en lugar de pensar en un recurso, implica

mover el cuerpo hasta que esté mas cémodo).

Guie a sus estudiantes a través de diferentes
posturas (de pie, sentados, empujando hacia
abajo sobre sus escritorios, apoyandose
contra la pared, empujando contra la pared),
deteniéndose brevemente durante cada
postura para permitirles leer sus sensaciones
y luego compartir de qué sensaciones (si las
hay) se dan cuenta.
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« Para concluir, permitales practicar la posicién

o postura que mas les guste y tenga en cuenta
que pueden usar estas posiciones y posturas
cuando necesiten calmarse o ayudar a que sus

cuerpos se sientan mejor

Recomendaciones para la Ensefanza

+ Debido a que nuestros sistemas nerviosos

monitorean constantemente la postura de
nuestro cuerpo y el contacto de éstos con
objetos (incluido lo que nos sostiene, como
el piso, las camas o las sillas), el simple hecho
de cambiar nuestra postura puede ayudar a
nuestro sistema nervioso a regularse mejor.
El seguimiento de las sensaciones permite
profundizar la experiencia y desarrollar la
alfabetizacion corporal.

Si lo desea, puede agregar otras posturas
también, incluso puede incluir el acostarse o
sentarse con la espalda apoyada en la pared.
También se puede usar las posiciones de los
brazos, como el doblarlos. Recuerde alentarlos
a usar el seguimiento para notar las sensaciones
en su cuerpo, ya que esto les ayudard a ver

qué posturas son mas Utiles.

Pauta Sugerida

"Podemos usar el sentido del tacto para
practicar una habilidad llamada “enraizamiento

(centramiento)”.

Vamos a probar un pequefio experimento y
ver si nos sentimos diferentes dependiendo
de lo que nuestro cuerpo esté haciendo.
Recuerden, nuestros sistemas nerviosos son
todos diferentes, por lo que algo que le resulte
agradable a ustedes puede ser desagradable
para los demas. Ya que todos estamos sentados
ahora, notemos las sensaciones en nuestro

cuerposque vienen de estar sentados. Siéntanse

libres de cambiar su forma de sentarse a una
que les resulte mas comoda. Ahora vamos a
hacer un seguimiento de nuestras sensaciones

al prestarles atencion. [Pausal.

+ Ahora vamos a pararnos. Pérense de la forma

que sea mas comoda para ustedes.

Hagamos un seguimiento de las sensaciones
que notamos en nuestro cuerpo ahora que
estamos de pie. Veamos lo que estamos

sintiendo por dentro. [Pausal.

¢A quién le gustaria compartir? [Permita que los

estudiantes comenten lo que estéan sintiendo].

Levanten la mano si se sienten mejor de pie.

Levanten la mano si se sienten mejor sentados.

Eso es interesante, jverdad? El seguimiento
nos ayuda a saber qué se siente mejor para

nosotros. Es diferente para cada uno.

Lo que estamos haciendo se llama

"enraizamiento.”

Utilizamos el enraizamiento para ayudar a
nuestros cuerpos a sentirse a salvo, fuertes,

seguros o felices.

Eso es porque nuestro sistema nervioso siempre
presta atencién a la posicién de nuestros
cuerpos y a lo que estamos tocando. Percibe en
qué posicién estamos y responde a eso. Puede
sentirse mejor o no tan bien dependiendo de
cémo estemos de pie o de lo que estemos

tocando.

« Ahora que estamos prestando atencion a

las sensaciones, podemos ver si la forma en
que sostenemos nuestro cuerpo cambia esas

sensaciones.

« Algunas veces, al cambiar la forma en que
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estamos de pie o sentados puede ayudarnos

a sentirnos mejor.

Probemos algo diferente. Vamos a empujar
hacia abajo sobre la mesa con nuestras
manos. No es necesario que sea fuerte. Con
eso hagamos seguimiento de las sensaciones
que sentimos en el interior. [Pausa]. (Si los
estudiantes estan sentados en un circulo lejos
de las mesas, pueden colocar sus manos en el
asiento o en el piso y empujar con fuerza para
levantarse de su silla, sintiendo el contacto y

también la presion en sus brazos).

e;Qué sensaciones notan en el interior?

[Permita que los estudiantes compartan].

Probemos algo diferente. Empujemos contra
la pared con nuestras manos. Mientras lo
hacemos, hagamos seguimiento. Observemos
qué sensaciones hay en nuestro cuerpo cuando
presionamos y en qué parte de nuestro cuerpo

sentimos esas sensaciones. [Pausal.

¢ Qué sensaciones notan? [Permita que los
estudiantes compartan]. ;Son agradables,

desagradables o neutras?

Intentemos apoyarnos contra las paredes con la
espalda. Vamos a hacer seguimiento mientras
lo hacemos, prestando atencién a nuestras

sensaciones en el interior. [Pausal.

¢ Qué sensaciones notan ahora? [Permita que
los estudiantes compartan]. ;Son agradables,
desagradables o neutras?

Levanten la mano si se sienten mejor empujando
contra la pared. Levanten la mano si se sienten
mejor apoyados contra la pared. Levanten la
mano si se sienten mejor empujando hacia

abajo sobre la mesa o el asiento.

« Ahora cada uno va a hacer lo que prefiera.
Si quieren sentarse, hagan eso. O pueden
pararse, empujar hacia abajo sobre la mesa,
apoyarse contra la pared o empujar contra ella.

Todos hagamos lo que mas nos guste.

« Ahora prestemos atencion a las sensaciones
dentro de nuestro cuerpo mediante el
seguimiento. Pueden cerrar los ojos para

ayudarse a sentir las sensaciones.

« ;Qué notaron? ;A todos nos gustan las mismas

cosas?

+ ¢iEncontraron alguna que los hiciera sentir

mejor?

+ Cuando hacemos esto, aprendemos lo que
se siente mejor para nosotros. Podemos usar
esta préctica de enraizamiento para ayudar a
nuestro cuerpo a estar mas tranquilo si no se

siente tranquilo.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION #2
10 minutos
Enraizamiento con un Objeto*

Descripciéon General

En esta actividad, permitirad a sus estudiantes
elegir un objeto que les guste de una seleccién
que usted proporcione (o les puede pedir que
traigan sus propios objetos) y practicaran el
sostener algunos de los objetos notando qué
sensaciones surgen en su cuerpo mientras lo

hacen.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

+ Nuestro sistema nervioso responde al contacto
fisico de nuestro cuerpo con objetos y
superficies.

« La atencién a sensaciones agradables o
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neutrales en el cuerpo mientras se practica

enraizamiento puede llevar a la relajacion.

« Cada uno tiene técnicas de enraizamiento
especificas que funcionaran mejor para

nosotros.

+ La préctica de enraizamiento puede volverlo
mas facil y mas efectivo con el tiempo.

Materiales Requeridos

Una bolsa con objetos para que los estudiantes
los sostengan, como peluches/juguetes blandos,
prendas de vestir, colgantes, relojes, juguetes.
(Si lo prefiere, o si le es dificil disponer de estos
elementos, puede pedir a los estudiantes de
antemano que traigan algo que sientan que
podrian disfrutar usando en esta actividad).

Instrucciones

Utilice la pauta a continuacién para guiar a
sus estudiantes para hacer enraizamiento
(centramiento) con un objeto junto a seguimiento

por primera vez.

Recomendaciones para la Ensefianza

« El enraizamiento es el contacto fisico de nuestro
cuerpo con un objeto. Esto puede incluir el
suelo, unasilla o la pared, como en la actividad
anterior. Sin embargo, también puede implicar
sujetar un objeto. Cuando disfrutamos de las
sensaciones que surgen de sostener un objeto,
la atencion a esas sensaciones también puede

ayudarnos a relajarnos.

+ Es recomendable que cuente con una variedad
de objetos blandos u objetos con texturas
agradables, asi como con algunos duros como
objetos de madera o piedras.

+ Los estudiantes también pueden usar su
gema de los recursos de la Experiencia de
Aprendizaje anterior. Si no tiene suficientes
objetos para ellos, puede pedirles que traigan

algo de casa antes de realizar esta actividad.

Pauta Sugerida
+ "Podemos practicar enraizamiento sosteniendo

o tocando cosas también.

+ Aqui hay algunas cosas que podemos usar para
practicar enraizamiento. Cada uno puede elegir
algo que crea que va a disfrutar sostener.

« Sentémonos y sostengamos nuestro objeto.
Pueden sentirlo con sus manos o colocarlo en

su regazo.
o Observen cémo se siente.

» ;Puede alguien describir su objeto usando
palabras de sensacién? ;Cémo se siente el
objeto?

« Ahora vamos a hacer seguimiento. Vamos a
prestar atencion a las sensaciones en nuestro

cuerpo mientras sostenemos nuestro objeto.

+ Permanezcamos en silencio por un momento y
notemos cualquier sensacién en nuestro cuerpo

mientras sostengamos nuestro objeto. [Pausa].

+ ¢Qué notaron? ;En qué parte del cuerpo lo

notaron?

« Guardemos silencio nuevamente y hagamos

un poco mas de seguimiento. [Pausal.
» ;Qué notaron esta vez?

« (A alguien le gustaria cambiar su objeto?
[Repita una vez, permitiendo a los estudiantes
escoger un objeto diferente si no les gusto el

primero.]
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« Esto también es enraizamiento.”

Después de hacer esto unas cuantas veces, puede
que note que a algunos estudiantes les gusten
especialmente algunos objetos particulares y
puede que los usen para el enraizamiento. Si este
es el caso, podria dejar algunos de estos objetos
en la sala para permitir que los estudiantes los
utilicen practicando enraizamiento cuando
sientan la necesidad siempre que esto se adapte

a su clase.

ACTIVIDAD DE COMPRENSION OPCIONAL

#2 | 10 minutos
Enraizamiento (Centramiento) con una Parte o
Zona del Cuerpo*

Descripcion General

Esta actividad es una extensién de otras
formas en que los estudiantes pueden usar el
enraizamiento, en este caso, tomando conciencia
de sus pies y manos mientras suavemente hacen
presion sobre una mesa, se apoyan contra la
pared, estan sentados o de pie. Al igual que en
otras actividades de enraizamiento, lo importante
es combinar el enraizamiento con el seguimiento

(conciencia de las sensaciones en el cuerpo).

Pauta Sugerida
« "Podemos practicar enraizamiento tomando
conciencia de una parte de nuestro cuerpo

cuando se relaciona con una superficie.

 Intentemos colocar nuestra(s) mano(s) contra

una mesa, una pared o el piso.

« Intentemos prestar atencion a nuestros pies y

cdmo estan en el suelo.

« Ahora hagamos seguimiento. Vamos a prestar

atencién a las sensaciones en nuestro cuerpo.

« Guardemos silencio por un momento y notemos

cualquier sensacioén en nuestro cuerpo. [Pausal.

+ ;Qué notaron? ;En qué parte lo notan en el

cuerpo?

« Guardemos silencio nuevamente y hagamos

un poco mas de seguimiento. [Pausal.
« ;Qué notaron esta vez?

* ¢Les gusto prestar atencion a sus manos, sus

pies o ambos?

o Esto también es enraizamiento.”

REVISION
+ " Hemos pasado algun tiempo juntos probando

4 minutos

diferentes formas de enraizamiento con nosotros
mismos y notando las sensaciones dentro de
nuestros cuerpos. ; Cual enraizamiento ha sido
el mejor para ustedes (es decir, cual les ha
brindado sensaciones agradables o neutras)?
¢ Cuél no les funcioné?

« ¢Alguien recuerda alguna sensacién que sintié

o que escuché a alguien mas compartirla?

« ;Cudndo creen que podrian usar el

enraizamiento?"
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CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

EXPERIENCIA DE

APRENDIZAJE

PROPOSITO

DURACION

Nelson y la [ona Resiliente

El propdsito de esta experiencia de aprendizaje
es presentar a los estudiantes el concepto de
zona resiliente (que también puede ser llamada
la “zona Ok” o "zona de bienestar”), mediante
el uso de un titere y un diagrama para facilitar
la comprensién. La zona resiliente se refiere
a cuando nuestra mente y nuestro cuerpo
estan en un estado de bienestar. Cuando
estamos en nuestra zona resiliente, podemos
manejar las tensiones que ocurren durante el
diay reaccionar con la mejor parte de nosotros
mismos. El estrés nos puede sacar de nuestra
zona resiliente hacia nuestra zona alta o baja.

u z , pu
Cuando nos atascamos en la zona alta, puede
que nos sintamos ansiosos, agitados, nerviosos,

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

* Comprenderan las tres zonas.

e Desarrollardn la habilidad de reconocer en
qué zona se encuentran en un momento

dado mediante el seguimiento.

* Desarrollaran la habilidad de regresar a
la zona resiliente utilizando recursos y

enraizamiento.

enojados, estresados, etc. Nuestro cuerpo
perdio la regulacién, lo que nos dificulta
concentrarnos, aprender informacién nueva
o tomar buenas decisiones. Cuando nos
atascamos en la zona baja, puede que nos
sintamos cansados, sin energia, sin entusiasmo
por las cosas que normalmente nos gustan,
desmotivados y desinflados, y nos es igual
de dificil aprender cosas nuevas, resolver
problemas o tomar las mejores decisiones

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

O

Autorregulacién

30 minutos

MATERIALES REQUERIDOS

+ Una pizarra o cartulina para dibujar las tres
zonas.

+ Un titere (o puede sustituirlo con un peluche
o0 un mufieco de tela).
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CHEQUEO

+ "Tomen un momento para prestar atencion a

4 minutos

las sensaciones dentro de su cuerpo. Pueden
verificar cuénta energia tienen, si se sienten
mas pesados o mas livianos, con més calor
o maés frio, relajados y tranquilos o tensos y
nerviosos. Los invito a darse cuenta de lo que

esta pasando.

+ La dltima vez hablamos sobre el enraizamiento,
utilizamos nuestro cuerpo y sentidos para
ayudarnos a calmarnos y sentirnos mejor.
¢ Pueden recordar algo que hayan probado
que les pareciera agradable o neutral? (Tome
suficientes respuestas hasta que sienta
que la mayoria de las estrategias han sido
representadas). ; Alguien tiene problemas para
recordar? (Si es asi, podria hacer una lista de

las estrategias para colocarla en el aula).

+ ¢Hay alguna forma de enraizamiento que les
gustaria probar ahora? (Dé algo de tiempo
para que elijan y exploren de forma individual,
o también usted puede elegir una experiencia

para que la pruebe todo el grupo).

« ;Cémo se sienten ahora? ; Pueden decir si ese
ejercicio los ayudd? ; Notan alguna diferencia

en su cuerpo?”

PRESENTACION/DISCUSION
La Zona Resiliente

10 minutos

Descripciéon General

Aqui usted presentara y analizarad el concepto
de la zona resiliente, la zona alta y la zona baja,
utilizando un titere y diagramas para facilitar la
comprension y la preparacién para la siguiente
actividad, que abarca el dia de un nifio (“Nelson”)
y como ese nifo experimenta el dia en su cuerpo

y sistema nervioso. Si no puede usar un titere,

puede sustituirlo con una foto de un nifio que
tenga aproximadamente la misma edad que sus

estudiantes.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Los estresores pueden sacarnos de nuestra zona
resiliente. Todas las personas experimentan el
quedar atascados en la zona alta o en la zona

baja.

« Cuando estamos atascados en una de esas
dos zonas, tendemos a no tomar las mejores

decisiones y no nos sentimos bien.

+ Hay préacticas especificas que podemos hacer

para regresar a la zona resiliente.

+ Una vez en la zona resiliente, experimentamos
mas bienestar, nuestros cuerpos son mas
saludables, somos mas amables con nosotros
mismos y con los demas y tomamos mejores

decisiones.

Materiales Requeridos
+ Una pizarra o cartulina para dibujar las tres

zonas;

+ Un titere (o puede sustituirlo con un peluche

o0 un mufieco de tela).

Instrucciones

+ Muestre a los estudiantes el titere y preséntelo
como un nifio de aproximadamente la misma
edad de ellos y que asiste a una escuela
bastante similar. Permita que lo nombren (se
usard “Nelson” aqui). Explique que va a hablar
sobre el dia de Nelson y pidales que piensen
acerca de lo que Nelson podria estar sintiendo
a medida que avanza su dia. Para hacer esto,
explique que usarad una table o cuadro que
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muestra las diferentes zonas o diferentes
formas en que Nelson podria estar sintiendo

€n su cuerpo.

« Muestre un diagrama de la zona resiliente o
dibuje uno en la pizarra o en un pedazo de
cartulina. Su dibujo debe tener dos lineas
horizontales y una linea ondulada entre ellas

yendo de arriba hacia abajo.

+ Explique que este dibujo muestra coémo
nuestros cuerpos, y especificamente nuestros
sistemas nerviosos, varian a lo largo del dia: a
veces estan mas agitados o incluso molestos,
a veces se sienten mas cansados o con poca

energia.

+ Explique que la zona del medio es la “zona
resiliente” (o “zona OK” o “zona de bienestar” u
otro nombre que se le haya ocurrido a su clase).
Aqui es donde pondremos a Nelson cuando se
sienta bien. El podria estar experimentando una
variedad de emociones y sentimientos en esta
zona, pero su cuerpo permanece saludable y
es capaz de tomar buenas decisiones. Puede
estar triste pero estable o enojado pero estable
y alin permanecer en su zona resiliente / zona
OK.

« Usted puede explicar que “resiliente” significa
la capacidad de enfrentar y manejar las
dificultades; la capacidad de recuperarse; la

fuerza interior, fortaleza o resistencia.

« Dibuje el simbolo del rayo (o algun otro simbolo)
para representar el estresor o desencadenante.
Explique que a veces suceden cosas que
molestan a Nelson o que lo hacen sentir menos
seguro. Si encontramos algo como esto en la
historia, podemos usar un rayo para indicar

que algo podria estar estresando a Nelson.

Esto incluso podria sacar a Nelson de su
zona resiliente. Si eso sucede, podria quedar

atrapado en la zona alta o baja.

+ Ahora agregue dos imagenes que representen
a un nifio atrapado en la zona alta o baja, como
las que se muestran en el gréafico. (Puede

imprimir el gréafico adjunto y utilizarlo).

+ Pregunte a sus estudiantes qué creen que
siente el nino en la zona alta: ;muy enfadado,
molesto, nervioso, ansioso? Si Nelson se queda
atrapado en la zona alta, ;qué podria sentir en

su interior?

+ Es posible que deba proporcionar ejemplos
primero. Anote las palabras que le vayan dando
usando un color diferente (como el rojo) para
las palabras de sensaciones. Luego repita
esto con la zona baja. ;Cémo piensan ellos
que la nifa en la zona baja se esta sintiendo?
¢ Triste, cansada, sola? Si Nelson se quedara
atrapado en la zona baja, ;qué podria sentir
en su interior? Anote las palabras que le den
usando un color diferente para las palabras de

sensaciones.

« Luego cuente la historia de Nelson incluida en
la pauta sugerida a continuacién, haciendo una
pausa para verificar (a) lo que los estudiantes
piensan que Nelson podria estar sintiendo
en su cuerpo; (b) dénde podria estar él en el
diagrama de la zona resiliente; (c) qué podria
hacer para regresar a la zona resiliente o

quedarse alli.

« Asegurese de concluir la discusién recordando
a los estudiantes que ya hemos aprendido
muchas habilidades que podemos usar para
regresar a nuestra zona resiliente. Invitelos a

utilizar recursos y enraizamiento a medida que
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termine la discusién.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ No se preocupe si sus estudiantes no adquieren
estas comprensiones clave de inmediato, ya
que también son reforzadas en las siguientes

dos experiencias de aprendizaje.

Nota de seguridad: Al ensefiar sobre las
tres zonas, es méas seguro usar un figura o
elemento mediador representativo-ideogréfico
al principio (como un titere, imagenes o
emojis) para representar el estar atrapado
en las zonas altas o bajas y para preguntar
a los estudiantes qué creen que el “objeto/
element mediador” escogido esté sintiendo y
percibiendo. Esta es una forma de ensefar las
tres zonas de forma indirecta al principio. No
se recomienda hacer preguntas directas a los
estudiantes, como “;cémo te sientes cuando
estas atrapado en tu zona alta?” o “;cémo es
para nosotros el quedar atrapados en la zona
alta?” o “;recuerdas algin momento en el que
estuviste atrapado en tu zona alta?” Silo hace,
podria causar que un estudiante experimente
un flashback traumatico o que describa lo peor
que le haya sucedido. De manera similar, es
mejor evitar crear escenarios para ensefnar este

material que impliquen que los estudiantes

simulen directamente estar atrapados en su
zona alta o zona baja, en lugar de hacerlo
mediante una figura/element mediador o un

juego de roles.

Pauta Sugerida
+ "Hemos estado aprendiendo sobre nuestro
cuerpo y en particular sobre nuestro sistema

nervioso.

+ ;Qué hemos aprendido que hace nuestro

sistema nervioso?

+ Hemos estado prestando atencién a nuestras
sensaciones y hemos aprendido a calmarnos
utilizando recursos, enraizamiento y estrategias

de jAyuda Inmediata!

* Les voy a presentar a un amigo mio. [Mostrar
el titere]. Nuestro amigo necesita un nombre.
¢ Qué nombre deberiamos darle?[En la historia

a continuacion se usara el nombre de Nelson].

 Nelson tiene la misma edad que la mayoria
de ustedes. El también va a una escuela como
ustedes, y nos va a ayudar a entender el sistema
nervioso al mostrarnos lo que vive en un dia.

iNelson ha tenido un dia muy activo!

o Para hacer €S0, vamaos a usar una imagen que es

La Zona Resiliente

Zona Resiliente
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Evento Estresor
o Desencadenante

L “Atrapado en
la Zona Baja

util para comprender nuestro sistema nervioso.

+ Nuestra imagen nos mostraré lo que hace el
sistema nervioso de Nelson a medida que

avanza su dia.

+ Esta parte del medio se llama nuestra zona
resiliente [o zona OK o zona de bienestar]. Eso
es porque en el medio de aqui, el cuerpo de

Nelson se siente resiliente.

+ Resiliente significa que somos fuertes por
dentro, tenemos el control y podemos manejar
cualquier dificultad. Incluso si ocurren cosas
dificiles, ya que somos resilientes, podemos
recuperarnos y tener el control nuevamente.

Atrapado en
la Zona Alta

~ ~
o0 PP
) =

« Cuando estamos en nuestra zona resiliente
es posible que nos enfrentemos a algunas
dificultades, pero podemos lidiar con ellas
porque tenemos fuerza interior. No nos sentimos
ni muy estresados ni muy preocupados porque
hemos aprendido cémo hacer que nuestro
cuerpo y mentes estén en un mejor lugar que

nos ayude a sentirnos mejor.

« ;Cémo creen que Nelson se siente en su

cuerpo cuando esta aqui, en esta zona?

+ A lo largo del dia, podriamos subir y bajar
[dibuje una linea ondulada en la zona resiliente].
La linea que va hacia arriba significa que
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podriamos emocionarnos y tener mucha
energia y la linea que estéd bajando significa que
podriamos tener suefio o sentir poca energia.
Sin embargo, también podemos hacer eso en

nuestra zona resiliente.

+ Pero luego sucede algo que da miedo o algo
que no nos gusta [dibuje o apunte al simbolo
del rayo]. Y nos saca de nuestra zona resiliente.
Y podriamos quedarnos atrapados en nuestra

zona alta.

« ;Coémo creen que se siente este nifio [en el
gréfico] cuando se queda atrapado en su zona
alta? [Permita respuestas].

« (Si cree que es Util, puede hacer que la clase
le pregunte directamente a Nelson cémo se
siente cuando se queda atrapado en las zonas
altas y bajas. Esto le permitira a usted compartir
sentimientos y sensaciones que los estudiantes
podrian no mencionar). Preguntémosle. Nelson,
;como te sientes cuando te quedas atrapado

en tu zona alta?

 Nelson dice: “No me gusta. Me siento ansioso
y asustado a veces. jA veces, cuando estoy
atrapado en mi zona alta, me siento muy enojado
y molesto! No sé lo que podria hacer. No estoy al
control. Siento mucho estrés alla arriba en la zona
alta. Pero, a veces, cuando estoy estresado, estoy
en la zona baja. Cuando me quedo atrapado
en la zona baja, me siento como esa nifa en la
foto”.

+ ¢Coémo creen que se esta sintiendo esa nifia

atrapada en la zona baja? [Permita respuestas].
« ;Te sientes de esa manera, Nelson?

+ Nelson dice: “Cuando me quedo atrapado en

mi zona baja, me siento con poca energia y

triste. Simplemente no tengo ganas de hacer
cosas. A veces ni siquiera siento ganas de
jugar juegos que normalmente me gustan.
Simplemente no me interesa. A veces tan sélo
quiero estar a solas. A veces, incluso si hay
gente cerca, me siento como si estuviera solo.
No se siente tan bien estar atrapado en la zona
baja, te lo aseguro. Pero me siento bien de

nuevo cuando vuelvo a mi zona resiliente.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 12 minutos
El Dia de Nelson

Descripcion General
En esta actividad de comprensién, los
estudiantes conoceran el dia de Nelson,
que es un dia tipico en la vida de un nifio
aproximadamente de la misma edad que sus
estudiantes. A medida que cuente la historia
del dia de Nelson con el titere, dejara que los
estudiantes guien el proceso preguntandoles
dénde estad Nelson en el diagrama de la zona
resiliente.
Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Los estresores pueden sacarnos de nuestra zona
resilente. Todas las personas experimentan
estar atascadas o atrapadas en la zona alta o

en la zona baja.

+ Cuando estamos atrapados en una de esas
dos zonas, tendemos a no tomar las mejores

decisiones y no nos sentimos bien.

« Existen practicas especificas que podemos

realizar para regresar a la zona resiliente.

+ Una vez en la zona resiliente, experimentamos
mas bienestar, nuestro cuerpo estd mas
saludable, somos méas amables con nosotros
mismos y con los demas y tomamos mejores

decisiones.
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. . estudiantes podrian decidir que regresa a su
Materiales Requeridos .
o _ _ . zona resiliente.
e La historia sugerida (a continuacion)

e Marcador - Tenga en cuenta que no es necesario que

* Pizarra o cartulina se adhiera rigidamente a cada asterisco que
. aparezca en la historia. Estos son solo momentos
Instrucciones .
. . sugeridos en los que puede hacer una pausa
+ Un asterisco es ubicado en cada punto de _ , _
o y chequear. Invite a los estudiantes a sugerir
la historia donde se puede hacer una pausa
. _ otros puntos para hacer una pausa y chequear.
y puede pedir a sus estudiantes que lo y ) , y
) . Lo més probable es que su interaccién con
dénde se encuentra en el diagrama de la zona ) i )
N ] ] los estudiantes sea mas fluida que esto y es
resiliente. Pregunte: “; Qué sensaciones creen _
o posible que desee hacer una pausa con mayor
que Nelson esta sintiendo en este momento en _ . )
. o menor frecuencia dependiendo de cémo
su cuerpo?” Luego de que hayan compartido . .
= ; participan en la actividad.

eso, pregunte: “;Dénde estd Nelson en sus

tres zonas?"” Pidales que sean especificos, si  « Alfinal, les pedird que miren laimagen completa

estd en la zona resiliente, ;esta él en la parte
media o superior o en la parte inferior?, ;o ha
salido de su zona resiliente? Si es asi, ;esta
atascado en lo alto?, y si es asi, ;qué tan alto?
A medida que le den sus respuestas, usted ira
dibujando una linea ondulada de izquierda a
derecha que relate el dia de Nelson y muestre
dénde se encuentra él en el diagrama segun

lo que vayan indicando.

En algunos puntos, los estudiantes pueden
sentir que algo estresante ha sucedido que
saca a Nelson de su zona resiliente. En esos
momentos puede preguntar: “;deberiamos
poner un rayo aqui?, ;deberia ser un rayo
grande o pequefio?” Si sus estudiantes piensan
que eso sacara a Nelson de su zona resiliente,
usted dibujard la linea correspondiente para

demostrarlo.

Ademas, cuando vea un asterisco en la historia y
haga una pausa, puede pedir a sus estudiantes
que recomienden cosas que Nelson podria
hacer para calmarse o sentirse mejor. Cuando

Nelson ponga en préctica esas cosas, los

y compartan lo que noten. Por Ultimo, explore
la idea de que si Nelson piensa en su dia 'y sabe
cudndo suceden las cosas estresantes, ; podria
prepararse de antemano para esas cosas, de
modo que tengan menos posibilidades de

sacarlo de su zona resiliente?

« Finalice dando una oportunidad para que

pongan en practica la utilizacién de recursos

y enraizamiento por ellos mismos.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Se proporciona una historia sugerida para

usted, pero antes de realizar esta actividad,
siéntase libre de modificarla para que se
ajuste a las experiencias tipicas que sus
propios estudiantes puedan tener, de modo
que puedan relacionarse mejor con lo que
Nelson esta pasando. [Tenga en cuenta que
ya realizado este ejercicio una vez con sus
estudiantes, ellos deberian poder hacer un
ejercicio similar con cualquier historia que
les lea o les cuente: es decir, podran decirle

qué esta sintiendo el(los) personaje(s) en su(s)

96

Ultimo Ciclo de Educacién Primaria Capitulo 2 | Construyendo Resiliencia



cuerpo(s) y en dénde podrian estar en su zona
resiliente (o fuera de ella)].

« Como alternativa, puede delimitar la zona
resiliente en el suelo con una cuerda o cinta
adhesiva y hacer que los estudiantes se muevan
de zona en zona mientras escuchan la historia

de Nelson y usted coloca un asterisco.

La Historia de Nelson

“Nelson se despierta. jEs muy temprano! No
tiene que partir a la escuela hasta las 8 am, pero
por alguna razén esta muy enérgico y se despertéd
antes de lo habitual. ; Por qué?*

La madre de Nelson entra en su habitacién.
“iNelson! Te levantaste temprano. ;Por qué no
te lavas los dientes y te vistes?”. Ella saca unos
calcetines para él, pero son calcetines que no
le gustan a Nelson. Esos calcetines hacen que

le piquen los pies.

“iNo! iNo me gustan estos calcetines!”, dice

Nelson.*

“Esta bien, no tienes por qué usarlos”, dice la

madre de Nelson. “Cuéles te gustan?”

Nelson busca y busca hasta que encuentra su
par de calcetines favoritos. Tienen los colores del

!II

arcoiris y son muy suaves. “jMe gustan estos

’

dice.

"Esta bien”, dice la madre de Nelson. “Puedes
usar esos calcetines”. iEl se los coloca y sus pies
se sienten de maravilla!

Nelson se lava los dientes y baja las escaleras.
Su madre le esta preparando el desayuno. Son
huevos y patatas asadas, su favorito. “jHurra!”,

dice mientras se prepara para comer.*

“Nelson, vamos a retrasarnos”, dice su madre.
“Date prisa y termina tu comida. ;Tienes tu

mochila?”
“No, estd arriba”, dice Nelson mientras come.

“Ve a buscarla”, dice sumadre. Y no te olvides

de guardar tu tarea en ella”.

“Pero todavia estoy comiendo!”, dice Nelson.
El esté disfrutando mucho su comida.

“Tienes que ir a buscarla ahora o nos vamos a

retrasar”, dice su madre. “"Ve ahora”.*

Nelson tiene que tomar un autobus a la escuela.
iCasi pierde el autobus! Pero sale justo a tiempo
para alcanzarlo. Cuando finalmente se sube al
autobds y se sienta junto a su amiga Ana, dice:
“iUfl, jlo logré!”*

Nelson llega a la escuela y se dirige a su aula. El
profesor entra y coloca a todos los estudiantes

sentados en un circulo.

ora es el momento de mostrar nuestras
“Ah / to d t t
tareas”, dice el profesor. “;Recuerdan que les

dejé algo de tarea?”

Nelson de repente recuerda que el profesor les

dejo tarea, pero no la hizo.
“Oh, no”, piensa. “;Cémo lo olvidé de nuevo?”
“Vayamos viendo en circulo”, dice el profesor.

Uno por uno, cada estudiante muestra su tarea.

Nelson sabe que pronto sera su turno.
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“Ahora es tu turno, Nelson”, dice el profesor y

lo sefala.*
“No la hice”, dijo Nelson. “Lo siento”.

“No te preocupes”, dice el profesor y le sonrie

amablemente. “Puedes traerla manana”.*

Nelson ve que algunos otros estudiantes tampoco
hicieron su tarea y el profesor les dice que ellos

también pueden traer la suya mafiana.*

A la hora del almuerzo, Nelson estd muy contento
porque es su comida favorita: jpizzal*

Nelson sale a jugar al recreo después del
almuerzo, ya que siempre tienen un poco de
tiempo para jugar antes de volver a clase. Ve
a otros nifos jugando kickball [kikimbol]. “Me
encanta el kickball”, piensa Nelson.

Pero cuando él va a jugar con ellos, hay muchos
ninos grandes y no lo dejan jugar “jNo puedes
jugar con nosotros!”, le gritan. Nelson esta
sorprendido y triste. Se va solo y se para en el
borde del patio. De repente ya no tiene ganas
de jugar con nadie. Su cuerpo entero de pronto

se siente muy pesado.*

Entonces la amiga de Nelson, Teresa, se acerca
a él.

“Oye, Nelson”, dice, “también estamos jugando
kickball. ; No vienes a jugar con nosotros? jNos
encantaria tenerte en nuestro equipo!”

“:De verdad?”, dice Nelson. “jBueno!”*

Corre y juega kickball con Teresa y otros

estudiantes hasta que termina el recreo.

Al final del dia escolar, Nelson se va a casa, hace
su tarea, cena con su familia y luego se mete en
la cama. Esta muy cansado y le duelen un poco
las piernas por jugar tanto a la pelota, pero las
suaves almohadas se sienten muy bien debajode

su cabeza.*
Fin"

REVISION

« "¢A quién le gustaria explicar una parte de lo

4 minutos

que significa el dibujo de la zona resiliente?

+ ;Coémo creen que sabriamos si alguien mas

estuviera en su zona alta?
« ;Y si estuviera en su zona baja?

+ ;Qué otras palabras piensan que podriamos
usar para explicar a alguien lo que significa

resiliente?

+ ;Creen que la mayoria de las personas han
estado atascadas o atrapadas en la zona alta

alguna vez? ;Y con la zona baja?

+ ;Qué aprendieron hoy que quieran recordar
porque sienten que podria ser Gtil en algun

momento?"”
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CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

Exp|omwdo la Lona Resilievile

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Mediawite Escenavios/ Situaciones

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de aprendizaje
es construir a partir de la Experiencia de
Aprendizaje 5, “Nelson y la Zona Resiliente”,
al permitir que los estudiantes se muevan en un
mapa de las tres zonas en el suelo de acuerdo
con como sienten que los personajes se deben
estar sintiendo en escenarios especificos. Esto
les ayuda a encarnar aiin mas su comprension
de laresiliencia y del sistema nervioso, al tiempo

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

* Comprenderan las tres zonas.

e Desarrollardn la habilidad de reconocer en
qué zona se encuentran en un momento

dado mediante el seguimiento.

¢ Desarrollaradn la habilidad de regresar a
la zona resiliente utilizando recursos y

enraizamiento (centramiento).

que se mantiene un enfoque indirecto, ya que
no les estd preguntando cémo es cuando
ellos mismos estan atascados o atrapados en
sus zonas altas o bajas, sino que usted estéa
explorando esto por medio de personajes en
un scenario o situacion hipotética.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

O

Autorregulacion

DURACION

30 minutos

« El(los) diagrama(s) de la zona resiliente y del
sistema nervioso para colgarlos a la vista
de los estudiantes.

« Escenarios o situaciones sugereidas
(proporcionados)

+ Cinta adhesiva de color para crear las tres
zonas en el suelo.

MATERIALES REQUERIDOS
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CHEQUEO

+ "Tomen un momento para prestar atencion a

5 minutos

las sensaciones dentro de su cuerpo. Pueden
verificar cudnta energia tienen, ver si se sienten
mas pesados o mas livianos, con més calor
o maés frio, relajados y tranquilos o tensos y
nerviosos. Los invito a darse cuenta de lo que

esta pasando.

+ La dltima vez hablamos sobre el enraizamiento,
utilizamos nuestro cuerpo y sentidos para
ayudarnos a calmarnos y sentirnos mejor.
¢ Pueden recordar algo que hayan probado
que les pareciera agradable o neutral? (Tome
suficientes respuestas hasta que sienta
que la mayoria de las estrategias han sido
representadas). ; Alguien tiene problemas para
recordar? (Si es asi, podria hacer una lista de

las estrategias para colocarla en el aula).

+ ¢Hay alguna forma de enraizamiento que les
gustaria probar ahora? (Dé algo de tiempo
para que elijan y exploren de forma individual,
o también usted puede elegir una experiencia

para que la pruebe todo el grupo).

« ;Cémo se sienten ahora? ; Pueden decir si ese
ejercicio los ayudd? ; Notan alguna diferencia

en su cuerpo?”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION

20 minutos

Explorando las Tres Zonas mendiate Escenarios/
Situaciones*

Descripciéon General

En esta actividad, usted brindard diferentes
escenarios/situacionesy los estudiantes se pararan
alo largo de una linea o diagrama en el suelo que
muestre las tres zonas, indicando dénde creen

que estaria el personaje en sus cuerpos segun

ese escenario. Ellos compartiran lo que es estar
en esas zonas. Luego se sugerirdn mutuamente
qué podria hacer el personaje para regresar a
su zona resiliente. Aquellos que se encuentren
atascados en una zona alta o baja realizaran las
practicas sugeridas y podran moverse si sienten
que regresan a la zona resiliente. Esta es una

actividad que podria repetir varias veces.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Los estresores pueden sacarnos de nuestra zona
resiliente. Todas las personas experimentan el
quedar atascados en la zona alta o en la zona

baja.

+ Cuando estamos atascados o atrapados en
una de esas dos zonas, tendemos a no tomar

las mejores decisiones y no nos sentimos bien.

« Existen practicas especificas que podemos

realizar para regresar a la zona resiliente.

+ Una vez en la zona resiliente, experimentamos
mas bienestar, nuestros cuerpos estan mas
saludables, somos méas amables con nosotros
mismos y con los demds y tomamos mejores

decisiones.

Materiales Requeridos

« El(los) diagrama(s) de la zona resiliente y del
sistema nervioso para colgarlos a la vista de
los estudiantes.

« Escenarios o situaciones sugeridas

(proporcionados).

+ Cinta adhesiva de color para crear las tres zonas

en el suelo.

Instrucciones

+ Dibuje una representacién visual en el piso de
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las tres zonas, que serd su “mapa de zonas”.
Una forma facil de hacerlo es usar cinta
adhesiva de color y simplemente dibujar dos
lineas paralelas, creando asi las tres zonas. La
zona resiliente serd el espacio entre las dos
lineas, la zona alta estard por encima de la
linea superior y la zona baja estara por debajo
de la linea inferior. Si lo desea, también puede
poner letreros en el suelo que digan “Alta”,

“Resiliente” (o “Bienestar”) y “Baja”.

Si lo cree util, ya que sus estudiantes no
tienen una comprensién firme de la palabra
“resiliente”, también puede escribir la palabra
“resiliente” en la pizarra o en una cartulina y
pedir a los estudiantes que mencionen otras
palabras que sean similares a resiliente, creando
un mapa de palabras.

Luego, pida de 2 a 4 voluntarios que se ubiquen
en el mapa de zonas segun el escenario que
usted lea. Explique que todos los demés seran
observadores. Luego leerd un escenario de
los ejemplos de abajo (o invente el suyo) y
les pedird a estos voluntarios que se paren
donde creen que estarian los personajes de
la historia. Digales que las tres zonas son un
continuo: por ejemplo, pueden estar en la zona
resiliente pero hacia el extremo superior de la
misma (por ejemplo, si se sienten enérgicos
o agitados, pero no estresados), apenas en
la zona alta (ligeramente estresados), o muy
arriba en la zona alta (muy estresados).

Después de que hayan encontrado sus
posiciones, pida a los voluntarios que compartan
por qué estan parados donde estan (no todos
tienen que estar de acuerdo o parados en el
mismo lugar), y pidales que compartan lo que

podrian estar sintiendo en sus cuerpos.

+ Luego, pidale al resto de la clase (los

observadores) sugerencias sobre qué podrian
hacer los personajes para sentirse mejor.
Deberian sugerir algunas de las habilidades
(jAyuda Inmediata!l, recursos, enraizamiento u
otras actividades). Pregunte a los voluntarios (y
a los observadores si lo desea) si les gustaria
practicar lo que se ha sugerido. Aquellos que
lo deseen pueden emplear la habilidad. Luego
preglnteles cémo se sentiria el personaje
ahora, y si les gustaria moverse a un lugar
que describa mejor dénde estaria el personaje
ahora.

Repita con un nuevo escenario o situacion y

nuevos voluntarios.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Tenga en cuenta que esta actividad es una

forma sutil de explorar las zonas y las practicas,
ya que esté utilizando escenarios en lugar de
preguntar directamente a los estudiantes
dénde se encuentran en su cuerpo. Sin
embargo, debido a que nuestros sistemas
nerviosos reaccionan constantemente a las
circunstancias, es muy probable que tenga
estudiantes que puedan estar atascados en sus
zonas altas o bajas. Nuestros sistemas nerviosos
también reaccionan a los pensamientos y a
la imaginaciéon como si fueran reales. Por lo
tanto, la practica combina la imaginacién con
la realidad y es bueno que usted como profesor
esté consciente de ello y sepa que el sistema
nervioso va a activarse y que las practicas
que los estudiantes usan pueden ayudarlos a

regular su cuerpo en el momento.

Poco a poco, la practica de estas habilidades
puede expandir las zonas resilientes de sus
estudiantes, dificultando que los estresores

Experiencia de Aprendizaje 6 | Explorando la Zona Resiliente Mediante Escenarios/Situaciones 101



los puedan sacar a sus zonas altas o bajas y
facilitando que regresen a su zona resiliente

cuando se alejen de ella.

+ Una vez que los estudiantes comprenden el
proceso, el uso de escenarios que realmente
han sucedido en su clase o entre estudiantes
puede ser muy efectivo: esto ayuda a desarrollar
las importantes habilidades de empatia, toma
de perspectiva y transformacién de conflictos
que se exploran mas detalladamente mas
adelante en el Aprendizaje SEE.

Situaciones/Escenarios Sugeridos

Estos escenarios se ofrecen sélo como ejemplos.
Por favor, siéntase libre de cambiar los nombres
de los personajes para que sean apropiados para
su clase o de elegir las situaciones mas apropiadas
para su clase. Usted podria elegir nombres que
no sean nombres de sus estudiantes. Si bien
puede permitir que los estudiantes se coloquen
donde sientan que deberian estar y expliquen
el por qué, se incluyen entre corchetes algunas

sugerencias de respuestas tipicas.

« David es un estudiante de su edad y tiene
que actuar frente a toda la escuela. ;Cémo
creen que se siente? ; Alguien piensa que David
podria estar sintiendo algo diferente? ;Qué
pasa si él lleva mucha practica haciéndolo y le
gusta hacerlo? ;Cuéles son algunas sensaciones

que él podria estar sintiendo?

+ Keiko est4 en cama en casa. No puede dormir
porque mafana es su cumpleafios y sabe
que va a recibir algunos regalos maravillosos.
[Podria sentirse agitada pero no estresada v,
por lo tanto, probablemente no esté atascada
o atrapada en la zona altal.

« Sandra va a jugar con sus amigos, pero ninguno
de ellos juega con ella. En su lugar, todos se
alejan y la dejan sola. [Probablemente esté
atascada o atrapada en la zona baja o en la parte
inferior de la zona resiliente. Alternativamente,
podria enojarse y quedar atascada en la zona
alta o en la parte mas alta de su zona resiliente].

« Carlos se presenta a la escuela y su profesor
le pide su tarea, pero él no la hizo.

 Esteban estd en casa una noche. Oye a su
hermano mayor peleando con su madre y

ambos estan gritando.

+ Amalia esta en casa con sus padres el fin de
semana. Ellos dicen: “Vamos a salir y tienes
una nueva nifiera que vendra a cuidarte”. A
ella le gustaba mucho su antigua nifiera y no

conoce a la nueva.

« Aliyah estd en un centro comercial lleno de
gente con sus padres. De pronto mira a su
alrededory se da cuenta de que no puede ver
a sus padres en ninguna parte. [También puede
preguntar déonde podrian estar sus padres una
vez que se den cuenta de que Aliyah no est3
con ellos].

+ iKiara llega a la escuela y descubre que su
clase le ha preparado una fiesta sorpresa de

cumpleafios!

« Martin y Santiago estan en una casa embrujada.
"iEntremos, sera divertido!”, dice Martin. “No
quiero ir”, dice Santiago. “jNo, vamos!”, dice
Martin y tira de Santiago hacia adentro”. [Haga
que algunos estudiantes muestren dénde creen
que estaria Martin y que otros muestren dénde

estaria Santiago]

Usted podria repetir esta actividad algunas veces.
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Utilice estos ejemplos para crear sus propios
escenarios, desarrollando escenarios que estén
mas cerca de las situaciones que sus estudiantes
puedan encontrar. Trabaje con los estudiantes
para idear, escenarios, tal vez similares a los que

han ocurrido en su clase.

REVISION | 5 minutos
+ “Tomemos un momento para recordar uno de
nuestros recursos. Pueden sacar uno de su cofre

de tesoros si lo desean y tocarlo o sostenerlo.

* Prestemos atencion a nuestro recurso por un
momento y notemos cualquier sensacién que

surja en nuestro cuerpo.

- Si notan una sensacién agradable o neutra,
quédense con eso por unos momentos. Si notan
una sensacién desagradable, encontremos un
lugar que se sienta mejor en el cuerpo y luego
descansemos alli.

+ ;Qué es lo que notan?

+ ;Qué aprendieron hoy que quieran recordar
porque sienten que podria ser util en algun

momento?”
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CAPITULO 2 Construyendo Resiliencia

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Como la Amabilidad y lo Seguvidad

Inﬂugew en ¢ Cueqoo

PROPOSITO

El propésito de esta Ultima experiencia de
aprendizaje del Capitulo 2 es regresar a los
conceptos fundamentales de amabilidad,
felicidad y seguridad explorados en el Capitulo
1y vincularlos con lo aprendido en el Capitulo
2. Ahora que los estudiantes tienen una mayor
comprension de su cuerpo, cémo calmarlos
y de la zona resiliente, pueden conectar esto
con lo que aprendieron sobre la felicidad,
la amabilidad y el valor de los acuerdos del
aula. El estrés y la sensacién de amenaza
nos pueden sacar de nuestra zona resiliente,
haciéndonos sentir incbmodos y, de hecho,
liberando quimicos en nuestros cuerpos y
desregulando nuestro sistema nervioso en
formas que no son saludables e incluso pueden

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

e Sintetizarén los acuerdos del aula con
su comprensiéon de como el cuerpo
experimenta la amabilidad, seguridad y

felicidad.

* Reconoceran la relacién entre la
desregulacion del sistema nervioso y la

salud fisica.

DURACION

30 minutos

causar dafos a largo plazo. Dado que los
estudiantes ahora tienen experiencia en
primera persona explorando cémo es que
salimos de nuestras zonas resilientes y de lo
incomodo que eso puede sentirse, y también
saben que podemos ayudarnos unos a otros
a regresar a nuestras zonas resilientes/zona
Ok por medio de la amabilidad, pueden
entender la importancia de la amabilidad
y de los acuerdos del aula en un nivel mas
profundo. Se estdn ayudando mutuamente
para ser felices y estar saludables e incluso
estan ayudando a los cuerpos de los demas
a ser felices y estar saludables.

COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Conciencia
Interpersonal

MATERIALES REQUERIDOS

« El diagrama de los acuerdos del aula y el
diagrama de las acciones de ayuda que se
crearon en el Capitulo 1.

« El diagrama de la zona resiliente.

« Gréfico del sistema nervioso autbnomo (si
es posible. Hay uno en la introduccién del
capitulo para su uso).
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CHEQUEO | 4 minutos

+ "Saquemos nuestros cofres de tesoros y
veamos si hay algo alli que nos gustaria usar.
O si prefieren practicar enraizamiento, pueden
encontrar una manera comoda de sentarse,

pararse o inclinarse.

+ Si aplicarén recursos, entonces elijan uno de
sus recursos personales y sosténganlo en sus
manos o coléquenlo frente a ustedes. Dejen
que su Mirada se apoyen en él o cierren sus

ojos y siéntanlo con cuidado con sus manos.

« Si practican enraizamiento, simplemente lleven

su atencion a su cuerpo.

« Ahora tomemos unos minutos para hacer un
seguimiento y prestar atencion a las sensaciones

dentro de nuestros cuerpos. [Pausal.

« Si encuentran una sensacién agradable o
neutral, presten atencion a ella y mirenla. Vean

si cambia o si permanece igual.

« Sino han encontrado una sensacién agradable
o neutral, vean si pueden redirigirse a otra parte
de su cuerpo para encontrar un lugar que se

sienta mejor. [Pausal.

« ;Qué notaron?"

PRESENTACION/DISCUSION | 8+ minutos
Descripciéon General

El objetivo de esta discusién es ayudar a sus
estudiantes a comprender que lo que han
experimentado en su cuerpo tiene implicaciones

para la salud y la felicidad en general.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Experimentar la falta de amabilidad puede

hacernos sentir estresados e inseguros

y sacarnos de nuestra zona resiliente.
Experimentar amabilidad puede ayudarnos a

sentirnos seguros.

Tener menos estrés es saludable para nuestro

cuerpo.

+ Al seramablesy respetar a los demés podemos

ayudarlos a sentirse mas seguros, felices y
saludables.

Materiales Requeridos

« El diagrama de la zona resiliente.

« Gréfico del sistema nervioso autbnomo (si es

posible. Hay uno en la introduccién del capitulo

para su uso).

Instrucciones

« Comience por repasar las sensaciones y la

informacién que recibimos de ellas.

Muestre a los estudiantes el diagrama de la
zona resiliente de nuevo. Repase lo que sucede
con nuestros cuerpos cuando estamos dentro
o fuera de la zona resiliente. Discuta cémo se
puede sentir el cuerpo cuando esté en la zona
alta y en la zona baja. Discuta las maneras de

ayudar al cuerpo a regresar a la zona resiliente.

Use los cofres de tesoros para utilizar recursos
después de hablar sobre las zonas.

Si es posible, muestre una imagen del cuerpo
humano que muestre el sistema nervioso
auténomo (SNA) y/o los érganos internos del

cuerpo.

Explique el SNA y cémo reacciona ante el

peligro y el estrés.

Discuta como podemos afectar a otros y a sus

zonas y como podemos ayudar a otros a volver
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a la zona resiliente. a los demas lo que queremos para nosotros

mismos: amabilidad y compasion.

Recomendaciones para la Ensefanza

« Nuestros sistemas nerviosos estan disefiados Pauta Sugerida

+ "Hemos estado explorando las sensaciones

para mantenernos vivos y, como tales,
responden a amenazas percibidas o la
necesidad de movilizarse con la activacion
del sistema nervioso simpético. Esta respuesta
al estrés libera sustancias quimicas en nuestro
cuerpo y aumenta la inflamacién a medida que
el cuerpo se prepara para un peligro potencial.
Esto no representa un problema a corto plazo,
pero la inflamacién crénica y el estrés debilitan
gradualmente nuestros cuerpos y nos hacen
susceptibles a toda una gama de enfermedades
fisicas y mentales.

Esto significa que cuando nos sentimos mas
seguros, mas tranquilos y/o mas felices,
nuestros cuerpos estan fisicamente mas sanos
y pueden hacer cosas como aprender, crecer,
desarrollarse, descansar, digerir, regenerarse
y sanar. Cuando nos sentimos inseguros e
infelices, nuestros cuerpos cierran los sistemas
que nos permiten hacer esas cosas y en su
lugar nos preparan para el peligro. Cuando
entendemos esto, podemos darnos cuenta de
que la forma en que nos tratamos mutuamente
es muy importante. Ser mal intencionado con
alguien les presenta una amenaza social y es
probable que les haga sentir estrés y falta
de seguridad, haciendo que sus cuerpos
estén menos sanos y contribuyendo a las
enfermedades. Ser amable con alguien los
ayuda a sentirse seguros, haciendo que sus
cuerpos estén mas saludables. Dado que
queremos salud y felicidad para nosotros
mismos, queremos que los demas nos traten
con amabilidad y queremos sentirnos seguros

con ellos. Por lo tanto, tiene sentido mostrar

en nuestro cuerpo. Cuando les prestamos
atencidn, sabemos si nos sentimos bien, felices
y S€guros, o si Nos sentimos un Poco Nerviosos,

inseguros o infelices.

También hemos aprendido lo que podemos
hacer para sentirnos mas felices, tranquilos
y seguros en nuestro cuerpo. ;Cuéles son
algunas de las cosas que hemos aprendido
a hacer para eso?” [Permita que se comparta
lo suficiente como para que los estudiantes se

conecten con las Ultimas lecciones].

Muestre a los estudiantes el diagrama de la
zona resiliente. Cuando estamos en la zona
resiliente/zona Ok, ;puede alguien mostrarme

como se siente eso en su cuerpo? ;Por qué?

¢Qué creen que sucede dentro de nuestros
cuerpos cuando estamos en nuestra zona
resiliente/zona Ok? ;Creen que es saludable
para nuestro cuerpo estar en nuestra zona

resiliente/zona Ok? ;Por qué o por qué no?

¢ Qué creen que sucede dentro de nuestro
cuerpo cuando nos atascamos mucho en
la zona alta? ;Creen que es saludable para
nuestro cuerpo estar atascados en la zona alta?
¢Por qué o por qué no?

¢Qué pasa con la zona baja? ; Por qué?

Tomemos un momento para ver algo en nuestro
cofre de tesoros, piensen en un recurso o
practiquen enraizamiento. Sean conscientes

de lo que sucede dentro.

[Si es posible, muestre una imagen del cuerpo
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humano que muestre el sistema nervioso
auténomo y/o los érganos internos del cuerpo].
Los cientificos han descubierto que cuando nos
sentimos inseguros o cuando estamos atascados
en nuestras zonas altas o bajas durante mucho

tiempo, no es saludable para nuestro cuerpo.

« Nos estresamos y nuestro sistema nervioso
libera una gran cantidad de sustancias quimicas
en nuestro cuerpo que podrian enfermarnos

si no tenemos cuidado.

+ ¢Cudles son algunas cosas que necesitamos
que haga nuestro sistema nervioso? Es la parte
al interior del cuerpo que controla nuestros
o'rganos internos, como nuestro esto’mago,
nuestro corazoén, nuestros pulmones. Nos ayuda
a digerir cosas cuando comemos. Nos ayuda a
dormir y descansar. Incluso nos ayuda a hacer
crecer nuestro cuerpo para ser mas grandes y
fuertes. Tiene que mantener nuestro corazén
latiendo y nuestros pulmones respirando y

nuestra sangre fluyendo.

+ Es el sistema nervioso el que hace todas estas
cosas. Cuando estamos en la zona resiliente/
zona OK puede hacer todas estas cosas bien.
También nos protege adecuadamente contra

gérmenes, enfermedades y dolencias.

» Pero cuando estamos atascados en la zona
alta o baja nuestro sistema nervioso tiene
dificultades para hacer estas cosas. En vez de
hacerlas, se prepara para el peligro y deja de
hacer lo que necesitamos para estar saludables.

+ Eso estd bien si hay un peligro real y necesitamos
correr o hacer algo rapido. Pero si no existe
un peligro real, entonces no es necesario que

se prepare de esa forma.

« Cuando estamos atascados en la zona alta

o baja, ;qué creen que le sucede a nuestro
corazén? ;A nuestra respiracion? ;A nuestra
capacidad para digerir los alimentos? ;A

nuestra capacidad de descansar?

« Si no podemos digerir correctamente
nuestros alimentos, si no podemos descansar
adecuadamente o si no podemos crecer
adecuadamente, entonces eso es un problema,
;no es cierto?

+ Si no estamos en peligro y nuestro sistema
nervioso no necesita tomar medidas para
mantenernos mas seguros, jen qué zona

querriamos estar?

« ;Querriamos hacer sentir inseguro a alguien
més y empujarlo a su zona alta o baja? ;Qué
podriamos hacer para empujar a alguien a la

zona alta o baja? [Permita que compartan].

+ ¢Qué podriamos hacer para ayudar a alguien
a permanecer en su zona resiliente/zona OK o
regresar a su zona resiliente/zona OK si salieron

de ella?" [Permita que compartan]

ACTIVIDAD DE COMPRENSION

13+ minutos

Actuando/Representando los Acuerdo en el Aula

con el Seguimiento
Descripcion General
En esta practica, los estudiantes trabajaran

juntos para crear pequefias escenas. Si tiene

la oportunidad, puede grabar estas escenas y

decirle a su clase que hard una pelicula corta.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Experimentar la falta de amabilidad puede
hacernos sentir estresados e inseguros
y sacarnos de nuestra zona resiliente.

Experimentar amabilidad puede ayudarnos a
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sentirnos seguros. diga: "jAdelante!”, los estudiantes que acttan
. continuaran con la historia. Cuando usted
« Tener menos estrés es saludable para nuestros e _

diga: “jEl fin!”, pueden dejar de representar

cuerpos. ) .
P la historia.

+ Al ser amables y respetar a los demés podemos ,
. ) _ + Después de que se haya representado el

ayudarlos a sentirse mas seguros, felices y . ; .
escenario, lo que podria tomar solo un minuto,
saludables. . . ,
permita que tanto quienes se ofrecieron como

. . voluntarios como, luego, quienes observaron
Materiales Requeridos +1uego. q !

. compartan lo que vieron y sintieron. Luego
« El diagrama de los acuerdos del aula. P 9 y 9

pregunte a los observadores qué acciones

« El diagrama de las acciones de ayuda que se de ayuda podrian haber realizado si hubieran

crearon en el Capitulo 1. estado en la historia.

. « Cuando estas preguntas concluyan, haga que sus
Instrucciones preg yan, hagaq

. estudiantes creen otra historia si queda tiempo.
« Usando los acuerdos del aula y las acciones

de ayuda que crearon en el Capitulo 1,

. e Recomendaciones para la Ensefanza
explique que crearan historias basadas en el

. Puede repetir esta practica reflexiva varias veces,
cumplimiento o la ruptura de estos acuerdos y

, ) . , enfatizando cada vez diferentes acuerdos del
luego representaran estas historias (y crearan

una pelicula, si tiene la oportunidad). Al crear aula o actividades. También puede aprovechar

histori . . escenarios reales que hayan sucedido en su clase,
istorias, asegurese de usar nombres inventados

. observando cémo los estudiantes se relacionan
para los personajes que no sean nombres reales

) . con los acuerdos del aula y guidndolos a través
de los estudiantes en su clase. Puede funcionar Y9

. . . del escenario mientras les hace prestar atencién
que un estudiante simule estar necesitado y que

) , . a sus sensaciones y los alienta a sugerir qué
uno o dos estudiantes més vean esa necesidad y 9 q

) . habilidades o acciones podrian ser Utiles.
y se involucren con acciones de ayuda.

REVISION

« ";Qué aprendieron hoy sobre nuestros

+ Después de que hayan creado una historia, pida 5 minutos

voluntarios para representarla. Explique que

cuando usted diga: “jAdelante!”, comenzaran acuerdos del aula?

la historia y todos los demas se quedaran en

. . , . « ;Cémo influyen nuestros acuerdos del aula en
silencio y observaran. Cuando diga: “jEn ¢ y

nuestro cuerpo?

|

camara lental”, disminuiran la velocidad de sus

accionesy se tomaran un momento para notar
las sensaciones en su cuerpo (seguimiento).
También puede preguntar primero a los
estudiantes observadores qué creen que los
personajes de la historia podrian sentir en sus

cuerpos y en qué zona podrian estar. Cuando

¢La felicidad es algo que sentimos dentro de
nuestro cuerpo? ;Cémo lo sabemos? ;Qué

pasa con la amabilidad?

¢Hay algo que creen que deberiamos agregar
a los acuerdos del aula después de lo que
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hicimos hoy?

« ¢Hay algo que hayan aprendido o practicado
sobre la amabilidad que les gustaria usar de

nuevo en algun momento?”

ACTIVIDAD DE EXTENSION: ESCRITURA

Hemos aprendido que la amabilidad puede
hacernos sentir felices y seguros. Es importante
que recibamos amabilidad todos los dias y que
seamos amables con los demés. Cuando somos
amables con los demas, eso puede ayudarlos a
sentirse mas seguros. Les facilita moverse por
dentro de sus zonas resilientes o permanecer
en ellas. Reflexionemos en nuestros cuadernos
sobre como podemos ayudar a otros a sentirse
mas seguros. ;Qué acciones pueden intentar
hacer durante la proxima semana cuando vean

a un amigo que necesita ayuda?

Experiencia de Aprendizaje 7 | Coémo la Amabilidad y la Seguridad Influyen en el Cuerpo

109






G SEE LEARNING

A Curriculum for Educating the Heart and Mind

ULTIMO CICLO DE EDUCACION PRIMARIA

CAPITULO 3

| ortaleciendo la

Atencion y la

Conciencia de Si

Centro para la Ciencia Contemplativa y la Etica Basada en la Compasién | Universidad de Emory




Descripcién General

En el primer capitulo del Aprendizaje SEE, “Creando un Aula Compasiva”, los estudiantes exploraron
cdmo todos compartimos una inclinacién natural hacia el bienestar y la felicidad, y es por esto
que todos deseamos ser tratados con amabilidad, compasién y respeto. Sélo hace sentido que
aprendamos sobre nuestra mente y cuerpo, de manera que podamos practicar la amabilidad hacia
nosotros mismos también. Un aspecto importante de esto se exploré en el Capitulo 2, “Construyendo
Resiliencia”, que se enfocd en como entendery regular el sistema nervioso auténomo. El autocuidado
y la amabilidad hacia los otros van de la mano puesto que si tenemos la experiencia de perder
nuestra regulacién, podemos estar més propensos a causar dificultades a los otros y con una menor
tendencia a actuar amable y atentamente hacia los demas. Desde nuestra propia experiencia
personal, podemos ver cémo esta pérdida de regulacién puede contribuir a comportamientos y
elecciones que luego lamentamos.

|Il

Ademas de la “alfabetizacion corporal” y la conciencia del sistema nervioso, la compasion por si mismo

|II

y la compasion por los otros estan apoyadas por la “alfabetizaciéon emocional” y un entendimiento
de cémo funciona nuestra mente. Para esto, necesitamos ser capaces de observar nuestra mente
y experiencias de manera cuidadosa y atenta. Este es el tema del Capitulo 3 “Fortaleciendo la

Atencién y Conciencia de si mismo”.

El entrenamiento de la atencién también tiene numerosos beneficios adicionales para los estudiantes.
Facilita la concentracién, el aprendizaje y la retencién de la informacién. Nos permite controlar
nuestros impulsos. Calma el cuerpo y la mente de formas que promueven la salud fisica y psicolégica.
Aunque a menudo se diga a los estudiantes: “jPresten Atencién!”, rara vez se les ensefian los métodos
por los que pueden entrenar y cultivar una mayor atencion. En el Aprendizaje SEE, la atencién no
se cultiva mediante la fuerza de voluntad, sino repetida y gentilmente cultivando oportunidades

para la préctica, tal como cualquier otra habilidad.

Los estudiantes no tienen problemas para prestart atencién a las cosas que les resultan interesantes.
El problema es prestar atencion cuando las cosas son menos estimulantes o cuando hay distracciones
gue parecen mas merecedoras de atencién. Por lo tanto, este capitulo aplica un enfoque de multiples
facetas al entrenamiento de la atencién. En primer lugar, presenta la idea del entrenamiento de la
atencion y sus beneficios potenciales. Segundo, muestra a los estudiantes que cuando prestamos
atencién a las cosas, podemos encontrarlas mas interesantes que lo que pensamos inicialmente.
Tercero, presenta ejercicios para la tension que son un poco mas estimulantes y, probablemente, mas
faciles. Finalmente, presenta el entrenamiento de la atencién con objetos de atencién que son mas
neutrales y menos estimulantes, como el simple hecho de caminar o prestar atencién a la respiracion.
En general, se invita a los estudiantes a observar qué le sucede a su mente cuando son capaces de

prestar atencion con calma, estabilidad y claridad.
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En la Experiencia de Aprendizaje 1, “Explorando la Mente”, los estudiantes usan una actividad llamada

rasco de la Mente"” (Frasco de la Calma) para explorar qué se quiere decir con “mente”. Ene
"F de la Mente” (F de la Cal I d " te”. Enel
Aprendizaje SEE, “mente” es una categoria amplia que incluye la experiencia subjetiva, en primera
persona: pensamientos, emociones, actitudes, recuerdos, sentimientos, etc. Estos procesos incluyen
naturalmente el cuerpo, de manera que la mente y el cuerpo se entienden como interconectados.
En un nivel més avanzado, la mente también incluye procesos que no siempre resultan evidentes

de inmediato: asociaciones, procesos inconscientes o automaticos, etc.

El propdsito de explorar qué queremos decir con mente tiene dos &mbitos en el Aprendizaje SEE:
primero, que los estudiantes puedan desarrollar gradualmente un “mapa de la mente”, significando
un entendimiento de los procesos mentales, incluyendo las emociones, y segundo, que los estudiantes
puedan entender qué significa prestar atencién a nuestra mente y cultivar la atencién como una

habilidad, en particular para ganar mayor comprensién en los procesos mentales.

La Experiencia de Aprendizaje 2, “Explorando la Atencién”, ayuda a los estudiantes a investigar
qué significa la atencién, y cémo involucra tanto los sentidos como la mente. Al aprender a prestar
atencion a la atencién en si, los estudiantes pueden descubrir que ellos pueden fortalecer la atencién
de manera muy similar a formar un musculo o desarrollar una habilidad. Toma practica y se vuelve

mas facil con el tiempo.

Las Experiencias 3y 4, “Cultivando la Atencién en las Actividades, “Parte 1"y “Parte 2", ayudan a los
estudiantes a explorar las diversas cosas a las que podemos prestar atencién, incluyendo acciones, y
también por qué nos esforzaremos en cultivar la atencién. Una razén es que la atencién a nuestros
pensamientos, emociones y comportamientos nos ayuda a captar los impulsos emocionales antes
de que se vuelvan problematicos: es decir, mejoramos nuestra capacidad de captar la chispa antes

de que se vuelva un incendio.

Esto lleva a la realizacién de que el entrenamiento de la atencién, mientras una gran ayuda para
aprender en general, también es especialmente importante en el apoyo al autocuidado. Por lo
tanto, las experiencias de aprendizaje presentan a los estudiantes las tres facetas del entrenamiento
de la atenciéon que son de particular importancia para el autocuidado: (1) Conciencia, (2) Prudencia

y (3) Atencién Plena.

En el Aprendizaje SEE, “atencion plena” significa retener algo en la mente y no olvidarlo, distraerse
o perderlo de vista. Si se desea concentrar en el estudio para un a prueba, pero uno se distrae
por una cancién y comienza a ensofar, entonces se ha perdido |la atencién plena de lo que uno se
dispuso a hacer. Si uno se compromete a hacer algo, pero luego lo olvida por completo, entonces
se ha perdido la atencién plena de ese compromiso. Por lo tanto, la atencién plena no sélo es

importante con respecto a la atencioén, sino con los valores éticos y compromisos personales. En ese
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sentido, acompana la atencién y la apoya. El término “atencién plena” se define especialmente en
el Aprendizaje SEE y puede diferir de cémo se utiliza en otros programas, por lo tanto una seccién
mas abajo explica estas diferencias. “Atencién plena” como aqui usado, significa una focalizacion

o ubicacién de la mente precisos con el propésito de la retencién.

“La prudencia” significa ser cauto y cuidadoso con respecto a las cosas que podrian causar problemas
a uno mismo o a otros. Siuno se vuelve consciente de que la cocina se pone muy caliente mientras
se estd cocinando, entonces uno adopta una postura para evitar quemarse y sera prudente al
respecto. De manera similar, si uno logra una comprensién critica de que se tiene la tendencia a

perjudicar a otros con sarcasmo o ridiculizando, entonces uno se vuelve prudente ante su hablar.

Un apoyo a éstas es la “conciencia”: ser consciente de lo que estd sucediendo en la mente, en el
cuerpo y a nuestro alrededor en el momento presente. Sin estar consciente de lo que esta sucediendo
en nuestra mente, no se puede observar que uno esta a punto de reaccionar de manera dafiina, y

por ende, no puede mantener la atencién plena o practicar la prudencia.

La Experiencia de Aprendizaje 5, “Cultivando la Atencién en un Objeto”, ayuda a los estudiantes a
explorar cémo enfocar su atencién en un solo objeto, como la respiracion y mantener la conciencia
de ésta en el tiempo para construir la musculatura de la atencién. Ya que la respiracion no es un
objeto particularmente interesante al que prestar atencién, para algunos estudiantes puede resultar
muy apta en el cultivo de la atencién. Aqui, si el entrenamiento de la atencién es para apoyar el
control cognitivo, el objetivo es desarrollar tanto la claridad como la estabilidad. La estabilidad
significa aqui que la atencién permanece en el objeto elegido a enfocar y es sostenido en el
tiempo sin ser apartado hacia algo méas por la distraccion. La claridad significa que la mente no
esté adormecida, firme o aletargada, sino que se mantenga en el objeto de atencién con alerta 'y
viveza o nitidez. De alli que se pueda tener estabilidad de atencién sin claridad (como escuchar
una charla pero con una mente nublada o adormecida), y se puede tener claridad sin estabilidad
(estar muy alerta a lo que esté sucediendo pero mantener la atencién pasando de una coas a otra
debido a la distraccién e incapacidad de enfocar).

En la medida que los estudiantes cultivan su atencion en un mayor grado, estos conceptos se vuelven
importantes a mencionar. De lo contrario, los estudiantes pueden comenzar inadvertidamente a
cultivar un estado mental adormecido cuando realizan sus practicas de reflexion, similar a tomar
una siesta. Esto seria falta de claridad. O los estudiantes podrian estar ensofiando, lo que no
conduciria a una atenciéon mas fuerte. Esto seria falta de estabilidad. Ninguna es conducente a

aprender o cultivar la alfabetizacion emocional.

Para muchos estudiantes, la tencién plena a las actividades y la respiracion puede inducirles relajacion.

Sin embargo, para algunos el intento de sostener el enfoque en una sola actividad u objeto puede
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resultar desagradable y puede aumentar la ansiedad. Por lo tanto, se recomienda que usted
espere a implementar estas experiencias de aprendizaje hasta después que sus estudiantes hayan
desarrollado un grado de familiaridad con las practicas cubiertas en el capitulo 2, “Construyendo
Resiliencia”. Esas practicas pueden conducir a mayor relajacion en el cuerpo que luego vuelve més
facil el cultivo de la atencidn, y también otorgan a los estudiantes herramientas valiosas para la
autorregulacion, en caso de que la atencién enfocada condujera a la ansiedad. Como indicado en
el Capitulo 2, las habilidades de la resiliencia también se vuelven parte del conjunto de herramientas
de los estudiantes para asistirles cuando estén experimentando dificultades. Los educadores son
alentados a siempre proporcionar la eleccién, de manera que los estudiantes puedan salirse de

practicas especificas de ser necesario o elijan actividades que les resulten de mayor ayuda.

La Experiencia de Aprendizaje 6, “Conciencia de si mismo”, explora mas la relacion entre el cultivo
de la atencién y el aumento de la conciencia de si mismo. Hasta aqui, las experiencias de aprendizaje
anteriores cubrieron la atencién a los sentidos, las sensaciones, las actividades y a un objeto en
particular, como la respiracion. Esta Gltima experiencia de aprendizaje explora el uso de la atencion
para mirar la mente en si. Tal como los estudiantes pueden aprender a prestar atencién a cosas
externas, también pueden aprender a prestar atencién a sus propios pensamientos, emociones y

sentimientos. Esto es llamado meta conciencia o meta cognicion.

Esta experiencia de aprendizaje presenta la practica de prestar atencién a la mente en si de manera
libre de juicio. También es el inicio para los estudiantes del viaje en el desarrollo de un “mapa de la
mente”, con el cual ellos crean por si mismos las categorias de su experiencia y cémo se relacionan

entre si: atencion, conciencia, sensaciones, emociones, pensamientos, reacciones y comportamientos.

Aprender a observar los propios pensamientos y emociones sin juzgar y reaccionar de inmediato
sirve para ayudar a crear un “espacio” entre el estimulo y la respuesta. Esto es muy importante
para el control del impulso. Como escribe, Viktor Frankl, autor del clésico “El Hombre en Busca
del Sentido” (Man'’s Search for Meaning), “Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese
espacio se halla nuestro poder de elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta yace nuestro
crecimiento y nuestra libertad”.

Una nota sobre el término “Atencién Plena” o “Mindfulness”

El término “atencion plena” o “mindfulness” se ha vuelto muy popular durante la década pasaday
ahora se aplica a una serie de cosas y variadas practicas, muchas de las cuales son bastante distintas
de sus origenes histéricos. Una de las definiciones mas populares de la atencién plena la describe
como un tipo de conciencia del momento presente libre de juicio. Muchos han argumentado
sobre si la atencién plena es una préactica espiritual, secular o ambas; o si necesariamente implica la
meditacion o se puede cultivar sin la meditacion. A raiz de este debate constante, el Aprendizaje

SEE elige enfocarse més especificamente en la atencién, una facultad que cada persona tiene y
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que ha sido estudiada muy cercanamente por la psicologia y la neurociencia por décadas. Mientras
algunos pueden cuestionar la universalidad del término “atencién plena”, no existe duda alguna

sobre la universalidad de la atencién.

En algunos programas de atencién plena, ésta se describe como conciencia presente en el momento
y libre de juicio. En el Aprendizaje SEE, la conciencia plena se refiere a la capacidad de permanecer
atento a algo de valor, mantenerlo en la mente y no olvidarlo o distraerse de él. Es similar a la idea

de la retencién.

Por ejemplo, si necesito recordar mis llaves, es la atencién plena la que me ayuda a hacerlo;, si olvido
mis llaves, es porque tuve un lapso en la atenciéon plena. Adn més importante es que luego los
estudiantes aprenderdn que también se puede estar atento a los valores y compromisos personales;
en realidad, es vital para desarrollar la alfabetizacién ética. La atencion plena es una de las cosas
claves que nos ayuda a mantenernos fieles a nuestros valores y actuar de acuerdo a ellos, mientras

que el “olvidarnos” es una causa comun de actuar sin alineamiento con nuestros valores.

El Aprendizaje SEE también mantiene el término “atencién plena” al describir préacticas conocidas
como “escucha atenta”, “caminata atenta”, etc., puesto que son comunes. Sin embargo, si su escuela
prefiere, puede sustituir otros términos como “escucha activa o conciente”, “comida conciente”
o “caminata conciente”. Cualquier término que encuentre mejor para sus circunstancias, lo que
es importante es que los estudiantes lleguen a entender el valor de cultivar la atencién y usar esa

atencién para desarrollar discernimiento con respecto a sus situaciones internas y externas.

Practica personal del Estudiante

Como toda habilidad, el entrenamiento de la atencién toma tiempo y practica reiterada. Esta
practica puede ser informal, como tener la intencién de respetar atencién a lo que se esté haciendo
en general, o pueden ser mas formales. Una serie de précticas reflexivas se incluyen aqui como
ejemplos de practica formal, y usted se puede centrar en aquellas que sus estudiantes disfruten mas.
Puede comenzar con sesiones muy cortas de sélo unos minutos cada una y luego, gradualmente,
aumentar segun lo adecuado para su clase. Es probable que mientras mas familiarizados estén
sus estudiantes con las practicas del Capitulo 2, “Construyendo la Resiliencia”, mas facil les sera
entrar en las practicas de entrenamiento de la atencién de este capitulo. Se sugiere que usted
comience sus practicas primero con una actividad de enraizamiento (centramiento) / aplicacién de
recursos y luego pase a una actividad de entrenamiento de la atencién. Recuerde que tal como
con las practicas del Capitulo 2, las preferencias de los estudiantes pueden diferir con respecto a
las practicas individuales. Manténgase abierto a la eleccién de los estudiantes de una préctica de

entrenamiento de la atencién que mejor les sirva major.

Como toda habilidad, la atencién se puede cultivar pero tomaré tiempo. Aunque hay 7 experiencias
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de aprendizaje en este capitulo, probablemente sus estudiantes no lograran eficiencia en las
habilidades y practicas en sélo 7 sesiones. La repeticién es esencial y la paciencia es una virtud.
Manténgase observando de que los estudiantes compartan sus experiencias de compresién o la
competencia ganada que pueden surgir de las préctica que est4 haciendo con ellos. Por ejemplo,
un estudiante puede compartir que ellos reaccionaron de manera diferente ante una situacion
tensa o notaron algo distinto en sus emocione so pensamientos. Estas son experiencias en comun

cuando se comienza a cultivar la atencion y presta mas atencién a la mente.

Practica personal del Profesor

Su propia practica personal del entrenamiento de la atencién y la atencién plena le dardn mas
confianza cuando guie a sus estudiantes, en particular, cuando se trata de las practicas de reflexion.
Existe una gran cantidad de recursos en linea para cultivar una atenciéon plena personal o practica
de la atencion enfocada, y el sitio web del Aprendizaje SEE incluird recomendaciones sobre dichos

recursos.

Lecturas y Recursos Adicionales
Para mayor lectura sobre la neuroplasticidad y el entrenamiento de la atencién, recomendamos el
libro de Sahron Begley, Entrene su Mente para cambiar su Cerebro (Train Your Mind Change Your

Brain)
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Carta a los Padres y Cuidadores/Apoderados

Fecha:

Estimado(a) Madre, Padre; Cuidador/Tutor/ Apoderado(a):

Esta carta es para informarle que su hijo(a) ahora estd comenzando el Capitulo 3, del APrendizaje SEE, “Fortaleciendo

Conciencia y Atencién”.

En el Capitulo 3, su hijo(a) explorara el tema de la atenciéon y aprendera técnicas para fortalecer la atencién. La atencién
es absolutamente crucial para aprender y, a menudo, se le dice a los nifios que presten atencién, pero rara vez se les
ensefia como hacerlo. Ademas, para ofrecer practicas especificas para aumentar la atencién, este capitulo también
explora cémo se puede aprender a prestar mejor atencién no sélo a las cosas externas, sino también a la propia mente,

pensamientos, sensaciones y emociones.

Practica en Casa

En la medida que su hijo(a) avanza por este capitulo, serd de ayuda que hable sobre qué se siente al prestar atencion y
cdmo decide prestar atencién a su cuerpo, mente y entorno. También puede compartir estrategias que usted utiliza al
encontrar dificultad para prestar atencién a algo. Siéntase libre de preguntar a su hijo(a) qué estan aprendiendo, discutiendo
y practicando en relacién a la atencién. Sefiale los momentos cuando su nifio puede prestar atencién bien y explore con
él/ella qué es lo que le permite hacerlo (como el nivel de interés, la familiaridad u otros factores).

Capitulos Anteriores
¢ El Capitulo Uno exploré los conceptos de la amabilidad y la compasién, y cémo se relacionan con la felicidad y
bienestar.
* El Capitulo Dos exploré las practicas para regular el cuerpo y sistema nervioso para aumentar la resiliencia ante el
estrés y el bienestar.

Lecturas y Recursos Adicionales
Construyendo Inteligencia Emocional: Précticas para cultivar la resiliencia interior en nifios, por Linda Lantieri. Introduccion
por Daniel Goleman.

Los recursos del Aprendizaje SEE se encuentran disponible en la red en: www.compassion.emory.edu.

Si tiene consultas, por favor contactenos.

Firma del Profesor/Educador

Nombre en letra de imprenta del Profesor/Educador:

Informacién de Contacto del Profesor/Educador:

' Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



CAPITULO 3

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Fortaleciendo la Atencidon & la Conciencia de Si mismo

L xplomwdo la Mevile

PROPOSITO

IA

Esta experiencia de aprendizaje usa una historia
y un “frasco de la mente” para explorar lo que
sucede en nuestras mentes. En el Apredizaje
SEE, la “mente” es una categoria amplia que
involucra nuestra experiencia del mundo en
primera persona, incluyendo los sentimientos,
emociones, pensamientos, recuerdos,
esperanzas y temores, nuestra imaginacion, etc.

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Exploraran lo que queremos decir con
“mente” y las formas en que podemos

categorizar la experiencia mental.

* Aprenderdn que nuestra mente puede estar
relativamente clara o nublada, facilitando o
dificultando el discernimiento sobre lo que

estd sucediendo en nuestras mentes.

* Aprenderdn que podemos calmar y
estabilizar la mente al permitirle relajarse

y establecerse.

e Exploraran las similitudes que compartimos
con respecto a nuestras mentes y las

experiencias mentales.

La mente también es lo que usamos para
prestar atencion a— o estar atentos —, las cosas.
Los estudiantes también crean dos “frascos
de la mente” personalizados en grupos para
mostrar qué puede estar en su mente cuando
se sienten agitados y ansiosos, como opuesto
a cuando se sienten mas calmados y relajados.

COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Atencién & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

+ Agua en un frasco grande, transparente,
con tapa.

+ Pequefios recipientes con arenas, piedras,
pequenos cristales o glitter si hay disponible
(u otros materiales que se hundan y otros
que floten).

« Una cuchara.

DURACION

30 minutos

+ Una pequefia banca o mesa para colocar
el frasco a nivel de la vista de manera que
el curso lo pueda mirar.
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CHEQUEO

« “Vamos a comenzar con un poco de aplicacion

3 minutos

de recursos. Si quieren pueden elegir un
recurso de su caja de tesoros o simplemente

pueden imaginar su recurso.

« Si alguien hizo algo amable para ustedes
recientemente, o si ustedes fueron amables
con alguien, siéntanse libres de usar eso como

un recurso.

« Siprefieren hacer enraizamiento (centramiento),
pueden encontrar una forma agradable de
sentarse o algo agradable de sostener o tocar.

« Tomémonos ahora unos momentos para pensar
sobre nuestro recurso o prestar atencién a

nuestro enraizamiento [Pausal]

« Ahora, hagamos seguimiento y prestemos

atencién a las sensaciones dentro del cuerpo.

« Siencuentran una sensacion agradable o neutral
s6lo presten atencion a eso y obsérvenlo. Vean

si cambia o permanece igual [Pausa]

« Sino han encontrado una sensacién agradable
o neutral, vean si pueden cambiar hacia otra
parte del cuerpo para encontrar un lugar que
se sienta mejor [Pausa]

« “;Qué notaron?"

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 14 minutos
El Frasco de la Mente (Frasco de las Emociones/
de la Calma)

Descripcion General

En esta actividad, su curso explorara lo que
queremos decir con “mente” mediante una
historia y el uso de un “frasco de la mente” al
que le pueden agregar arena, piedras y otras

cosas que puedan flotar en el agua y volverla

turbia, pero eventualmente puede asentarse si
no se mueve, dejando el agua clara. El frasco
mental sirve como una metéfora visual para cémo
nuestra mente se aclara cuando le permitimos
establecerse o aquietarse.what we mean by
“mind” through a story and the use of a “mind

"

jar.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Hay muchas cosas que continGan en nuestra
mente, incluyendo pensamientos, emociones,
recuerdos, sentimientos, esperanzas, temores

y otros.

+ Cuando agitadas, nuestras mentes se pueden
nublar, dificultdndonos ver lo que esta
sucediendo en nuestro interior o alrededor
nuestro. Incluso las sensaciones/pensamientos/
emociones pueden causar que nuestra mente

se nuble en vez de calmarse.

« Podemos cultivar mayor claridad de mente al
no agitarla y en cambio, desarrollar enfoque

y atencion.

« Cuando nuestra mente estd calma, las cosas

en ella se vuelven mas claras.
« Nos sentimos en mayor calma.
« Aprendemos con mayor facilidad.
« Tomamos mejores decisiones.
« Nuestro cuerpo se siente mas establecido.
« Podemos movilizar nuestra mente (agitacion,

confusién, rumiar) o dejar que se establezca.

Materiales Requeridos
+ Agua en un gran frasco de vidrio transparente

con tapa.
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» Pequefios recipientes con arenas, piedras,
pequefos cristales o glitter si hay disponible
(u otros materiales que se hundan y otros que

floten)
+ Una cuchara para revolver.

+ Una pequefia banca o mesa para colocar el
frasco a nivel de la vista de manera que el

curso lo pueda mirar

Instrucciones

+ Revise las Zonas que fueron presentadas en el
Capitulo 2: la zona resiliente, la zona alta y la
baja.

+ Coloque una plastico grande o frasco de vidrio
con agua sobre la mesa o en lugar donde sea
claramente visible. Invite a sus estudiantes a
se unan a usted sentdndose en circulo o de

forma que todos puedan ver el frasco.

« Muestre a los estudiantes cuan clara esté el

agua y cuan facil es mirar a través de ella.
+ ¢Qué notan sobre el agua ahora?

+ Les voy a contar una historia sobre un chico
llamado David. Usaremos este frasco en esta
historia para mostrar lo que le est4 sucediendo
a la mente de David. ;Pueden ver claramente
a través de ella? Vamos a usar arena, piedras
y pequefios cristales. La arena sera para las
cosas neutrales, las piedras para las desafiantes

y los cristales para cosas agradables.

« Cuente una historia de “Mente Clara-Mente
Turbia” (mas adelante se proporciona una
historia ejemplo). Afiada los materiales al
frasco o invite a sus estudiantes a agregarlos
en momentos apropiados (aqui marcados
por letras en la historia)

A = Arena

P= Piedras

G= Glitter, Escarcha [escarchilla; brillantina]

O sustituya con otras sustancias adecuadas
para cosas neutrales, desafiantes y agradables.
En la medida que la historia continta y sus
estudiantes empiezan a entender el proceso,
usted les puede preguntar qué sustancia

agregar tras cada frase.

Recomendaciones para la Ensefianza

o Esta actividad usa el “frasco de la mente” en
conjunto con una historia (usted puede crear
una o utilizar la historia presentada abajo).

+ Es altamente recomendable que usted pruebe
el "frasco de la mente” antes de hacer esta

actividad con su curso.
+ Usted puede variar las sustancias a usar.

« Cuando no usadas, idealmente, las sustancias
se hundiran en el frasco mental dentro de un
minuto o dos, volviéndose claro el liquido
turbio.

+ Usted puede usar una esfera de nieve (como las
esferas navidenas), pero pierde la oportundiad
de que el curso participe y la posibilidad
de mostrar distintas actividades metnales

(pensamientos, sentimientos).

+ Al terminar, mantenga el frasco mental pues
lo volvera a usar en préximas experiencias de

aprendizaje.

HISTORIA SUGERIDA: MENTE CLARA- MENTE

TURBIA

« "Es hora de la colacién y a David le encanta,
porque siempre tiene hambre y espera con

ansias la colacién de la marfiana (C)

Experiencia de Aprendizaje 1
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» Mira su bolso de la colacién y se da cuenta
de que tiene pretzels y zanahorias, no es su
favorito, pero no esta tan mal. (A)

+ A él realmente le encanta el ruido que hacen
los pretzels y las zanahorias y se pierde en sus

pensamientos mientras los come. (C)

« Antes de estar a la mitad, él oye a su profesor
decir, “Es hora de despejar para ir afuera”.
David no ha terminado su colacién y queria
comerla toda (P)

« “Oh, bueno”, él piensa, al menos he de ir
afuera y jugar con mis amigos (A)

El espera jugar "4 cuadros” [4 square] (u otro
juego popular) con sus amigos como siempre
lo hacen en el recreo de la mafana.(C)

« Pero cuando llega afuera, él se da cuenta de
que otros chichos ya estan jugando alli y esta
lleno (P).

« Su amigo sugiere, “podemos jugar futbol o a
la pinta”, pero David realmente queria jugar
“4 cuadros”.

”

« El grita, “el recreo se arruiné”, “Preferiria

sentarme solo”.
« David mira a sus amigos jugando futbol (P)

« Finalmente, su mejor amigo, Luis viene y dice,
“Yo sé que queria jugar “4 cuadros” tal vez
podriamos jugarlo en el recreo de la tarde. Ven,
juega con nosotros, realmente te extraiamos

ahi." (C)

REVISION

+ "“;Qué paso en la historia?

« ;Cémo se sintié David al comienzo, a la mitad

y el final?
+ ;Qué era desafiante para él?
« ;Qué le resultaba neutral?
+ ;Qué era agradable para él?

« Observen que lo que sintié David puede no
haberse sentido asi para ustedes. La mente
de ustedes es distinta que la de David y esto
estd bien. Todos reaccioamos a las cosas de
manera distinta porque tenemos una mentes

diferente y eso esta bien.

+ ;Qué mas notaron o sobre qué otra cosa en

la historia desearian hablar?"

PRACTICA REFLEXIVA 4 minutos
Estableciendo/Aquietando la Mente*

Descripciéon General

En esta practica, los estudiantes practicaran
el mantener su atencidn en el “frasco de la
mente” por un rato breve mientras se estabiliza.
Sin embargo, ellos también tienen la opcién
de cambiar su atencién hacia su cuerpo -en
particular, a sensaciones neutrales o agradables-,
y mantener su atencidn en esas sensaciones.
De cualquier forma, los estudiantes estaran

cultivando la atencién.

Recomendaciones para la Ensefanza

Se recomienda que usted comience con un
ejercicio muy breve para el entrenamiento
de la atencidn, como éste --incluso tan breve
como de un minuto o dos--, y gradualmente
aumente a sesiones mas largas con el paso de las
semanas y meses. Donde la pauta dice “Pausa”,
usted puede detenerse por 8-12 segundos, o

tanto como sienta que es comodo para sus
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estudiantes. También se recomienda que
permita a sus estudiantes cambiar a la aplicacion
de recursos, enraizamiento o una estrategia de
iAyuda Inmediata!, segun la necesidad. Esto es
porque si los estudiantes sienten que pierden la
regulacién de su cuerpo, el pedirles que aquieten
su cuerpo y enfoquen su concentracién en una
cosa en particular a veces puede aumentar la

incomodidad.

Pauta Sugerida

« "Les voy a hablar sobre esta practica de reflexion
y luego podemos compartir al final. Recuerden
que ustedes siempre pueden adaptar su
posicién hacia una mejor, y siempre pueden
pensar en un recurso o aplicar el enraizamiento

si se sienten incémodos en algin momento.

« Este frasco de la mente se estabiliza si lo
dejamos tranquilo y le permitimos volver a su

estado natural.

« Voy a sacudir este frasco y luego sdlo lo
observaremos mientras se estabiliza y aquieta.

« Cuando observamos (o escuchamos) algo
de forma concentrada, le llamamos “prestar

atencién”.

« Si seguimos observando por mas tiempo, a
eso se le llama “mantener nuestra atencién”
en lo que sea que estamos observando. Vean
si pueden mantener su atencién en el frasco

mientras se estabiliza.
+ Miremos el frasco tranquilamente ahora [Pausal.

+ ¢Qué notamos en nuestro cuerpo mientras
observamos y mantenemos nuestra atencion

en ello?

« Si hallamos una sensacién neutral o agradable

en el cuerpo, entonces pueden trasladar su
atencidn hacia ello si lo desean.

+ Si se sienten incomodos, pueden aplicar algin
recurso o enraizamiento mientras observamos
el frasco mental. Ustedes pueden pensar en
un recurso de su caja de recursos. Tal vez
encontraran un recurso que ayude a su mente
a establecerse un poco, tal como el frasco

mental se estd estabilizando. [Pausa].

« Noten cémo el frasco mental se establece
lentamente y se vuelve mas claro cuando nadie

lo esta moviendo o perturbando [Pausal].

+ Recuerden que siempre pueden adaptar su
posicién hacia una mejor, y siempre pueden
pensar en un recurso o aplicar enraizamiento
si alguna vez se sienten incomodos. De lo
contrario, sélo mantengamonos observando
el frasco mental. Veamos qué notamos en
el frasco de la mente y en nuestro cuerpo.”

[Pause.]

REVISION

« ";Qué observaron -en su mente o en su

2 minutos

cuerpo-, mientras miraban el frasco que se

aquietaba y estabilizaba?

+ ¢Quién tuvo una estrategia o una forma que le
ayudd a permanecer enfocado en el frasco de

la mente? ;Podria compartirlo con el grupo?

+ ;Creen que nos ayuda si nuestra mente esta
mas en calma o més estable? ;En qué nos

ayuda?"

Experiencia de Aprendizaje 1
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CAPITULO 3 Fortaleciendo la Atenciéon & la Conciencia de Si mismo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

[xp|ovawdo la Aencion

PROPOSITO

Esta experiencia de aprendizaje presenta el la atencion cercana revela detalles y puede
concepto de la atencién al usar la metafora volver interesante incluso un objeto simple,
visual de una luz de linterna. Tras discutir sobre y también que cada uno puede vivenciar
la atencidn y sus beneficios, los estudiantes el mismo objeto de diferente manera. La
juegan un juego llamado “Yo noto, yo me experiencia de aprendizaje concluye con una
sorprendo”, en el que ellos pasan por un practica reflexiva para fortalecer la atenciéon
objeto inusual mientras comparte lo que notan usando un recurso.

de éste, y luego las cosas sobre las que se
maravillan en él. Esta actividad destaca como

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Atencién y Autorregulacion

Los estudiantes:
* Exploraran los diversos significados que le
damos a la “atencién” y su importancia en

el aprendizaje.

* Aprenderén vocubulario clave relacionado

con la atencién.

* Exploraran el fortalecimiento de la atencién
como una habilidad.

* Aprenderan que percibimos las cosas de
.- . . MATERIALES REQUERIDOS
forma distinta, incluso cuando miramos la

misma cosa.

* El "frasco de la mente” (para el chequeo)
¢ Una linterna u otra fuente de luz.

* Uno o dos objetos pequefios curiosos,
de preferencia algo que los estudiantes

probablemente no hayan visto antes

(como una concha marina, un textil, una

p]V]:¥-Xei[o] méscara de madera, un panal, un hueso,

una fruta inusual, etc.)

35 minutos * Una bolsa (opcional)
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NOTA SOBRE EL VOCABULARIO

Durante estas actividades y en el curso de las
siguientes experiencias de aprendizaje, puede
ser de ayuda presentar gradualmente algunos de
los siguientes términos clave sobre la atencién,
que también preparan a los estudiantes para un
“mapa de la mente” completo que se realizard

mas adelante.

Atencién: llevar los sentidos o la mente a una

COsa

» Notar/Reconocer: ser consciente de algo; ver
algo (no sélo con los ojos, sino con cualquiera
de los sentidos o la mente), en especial algo

nuevo.

« Observar: mirar de cerca con los sentidos o la
mente de manera que podemos notar cosas

al respecto

« Experimentar: percibir o sentir algo

directamente.

. Concentrarse: dedicar toda la atencidn

personal a algo.

« Enfocarse/Focalizar: atencién a una sola cosa
o actividad; un centro o punto de atencion;

como la concentracion.

Juzgar (o hacer un juicio): formar una opinién
o decidir si algo es de una forma u otra (como

bueno o malo).

CHEQUEO

+ "Comencemos pensando sobre uno de

3 minutos

nuestros recursos.

+ Ustedes puede elegir un recurso de su estuche

o pensar uno nuevo o incluso imaginarlo.

« Al pensar en su recurso, noten qué sucede en

su cuerpo. [Pausal

+ Ahora intentemos aquietarnos/estabilizarnos
con el “frasco de la mente” nuevamente. Voy a
sacudirlo suavemente y podemos permitir que
nuestra mente se establezca/aquiete mientras lo
miramos asentarse. Nos sentaremos tranquilo
y mantendremos nuestra atencién en el frasco,

observandolo.

« Recuerden que ustedes pueden aplicar
enraizamiento (centramiento) o regresar a su
recurso si eso les hace sentir mas cémodos.
Sélo tengan cuidado de no perturbar a nadie

mientras se aquietan o establecen.

+ ¢Qué notaron mientras nos aquietdbamos o

estabilizibamos con el frasco de la mente?”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 7 minutos
Atencion con una Linterna

Descripciéon General

En esta actividad de comprension, los estudiantes
explorarén el concepto de la atencién usando
una linterna como una metafora visual para la

atencion.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Podemos dirigir la linterna de nuestra atencién

a distintas cosas.

+ Lo que “iluminamos” se puede ver mas

interesante, mas importante o mas detallado.

« Nuestra atencién es como un musculo. Se

vuelve mas fuerte al usarla.

Podemos dirigir nuestra atencién y esto nos

ayuda a notar y aprender cosas nuevas.

Sino prestamos atencién, podemos dejar pasar

Experiencia de Aprendizaje 2 | Explorando la Atencion
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cosas importantes.

« Podemos prestar atenciéon con nuestros
sentidos y mente. Podemos fortalecer nuestra

atenciéon como un musculo.

+ Al s6lo observar y no juzgar, cada uno puede
tener experiencias distintas, siendo todas ellas
vélidas.

Materiales Requeridos

Una linterna u otra fuente de luz.

Instrucciones

« Baje las luces.

 Pida a los estudiante describir un objeto o
un aspecto de la sala visto a oscuras, luego

nuevamente cuando la linterna lo ilumina.

« Conversen sobre cuén distinta se ve la
habitacion cuando encendemos una luz en ella,
cudnto mas podemos ver y cémo la linterna

es como nuestra atencion.

Recomendaciones para la Ensefhanza
» No es necesario oscurecer por completo la

sala o aula.

« Como alternativa a la habitacion oscurecida y
la linterna, use una bolsa con un objeto inusual
adentro y haga que los estudiantes toquen el
interior y describan lo que sintieron con sus

manos.

Pauta Sugerida
+ "Hoy vamos a hacer algunas actividades que

nos ayudaran a prestar mas atencion.

+ Ustedes ya saben bastante sobre el prestar
atencién. Lo han estado haciendo toda su

vida. ;Qué significa prestar atencién?

« ;Cémo lo hacemos?

+ ;Qué sucede cuando prestamos atencién?
¢Sucede algo en nuestros cuerpos?

+ ¢Puede alguien dar un ejemplo de una ocasién
en que prestaron atencién y notaron algo
importante?

+ ¢Qué hay de alguna ocasién en que no prestaron

atencioén y dejaron pasar algo importante?

« Entonces, la atencién nos ayuda a notar las
cosas y algunas de esas cosas pueden ser muy
importantes. La atencion puede ser de tanta
ayuda. Probemos algo. Voy a bajar las luces.”

Con las luces bajas (pero no demasiado), en
primer lugar pida a los estudiantes describir
algo en una éarea oscura. Luego encienda una
linterna (o alguna otra fuente de luz) sobre esa
areay pidales que describan lo que notan y que

no veian antes

« “¢En qué nos ayuda la linterna?

+ ¢Qué hay de cuando ilumino algo en particular,
estan ahi todavia los otros objetos aunque no

los podamos ver?

+ Exacto, estan alli, pero no los podemos ver

con claridad.

+ ;Cémo podemos usar nuestra mente como una
linterna? ; Podemos prestar atencién cercana a
é

ciertas cosas o fijar nuestra atencién en ellas?

. (;Podemos mantener nuestra atencion en algo,

como mantener la linterna fija?

» ;Nos distraemos a veces y perdemos la

atencion?

[Dibuje un circulo en la pizarra y pida a los
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estudiantes que presten atencién cercana
a él. Luego, vaya hacia el costado y realice

movimientos y sonidos distractivos]

+ ¢Cémo estuvo eso para ustedes? ; Qué hicieron

con su atencion?

 ;Piensan que es util ser capaz de prestar
atencion cuando lo desean?”

Si es de ayuda, realice un mapa visual de la
palabra “atencion” al escribirla en el centro de
una cartulina e invite a los estudiantes a sugerir

otras palabras relacionadas con la atencion.

« “Sabias que podemos fortalecer nuestra
atencién tal como cuando ejercitamos un
musculo si es que practicamos? En este sentido,

es incluso mejor que una linterna.

+ Debido a que la atencidén es tan importante
y util, vamos a practicar prestar atencién para
que nos volvamos cada vez mejores en su
aplicacion. Pero lo haremos a través de algunas

actividades entretenidas.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 7 minutos

Yo noto, Yo me asombro

Descripciéon General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes

explorardn mas el concepto de atenciéon y

practicaran el notar y asombrarse sin juicio. Esta

actividad puede repetirse varias veces.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

+ Cuando prestamos atencién cercana a algo,
nos mantenemos notando cosas nuevas sobre

es0.

+ Cada uno tiene su propia perspectiva. Notamos

distintas cosas sobre el mismo objeto.

« Cuando miramos de cerca y sélo observamos
antes de hacer un juicio, no hay respuestas

“correctas”, solo experiencias distintas.

Materiales Requeridos

+ Uno o dos objetos pequefios curiosos,
preferentemente que los estudiantes no hayan
visto antes (como una concha de mar, un trozo
textil, una mascara de madera, un panal, un

hueso, una fruta inusual, etc.)

+ Una bolsa (opcional)

Instrucciones

+ Tenga listo un objeto interesante (posibilidades
-una pina de pino o la vaina de una semilla,
una herramienta, una pequefia fruta o verdura
poco conocida, una concha de mar, tal vez
algo que se relaciona con la historia del curso

o area de estudio)

« Explique que cada estudiante tendra
la oportunidad de estudiar el objeto
cuidadosamente y decir algo que note o le
sorprenda. El desafio es que ellos no pueden
repetir algo que alguien mas haya dicho. Si
resulta demasiado dificil, los estudiantes
pueden hacerlo en pequefios grupos primero
y luego completar toda la clase.

« Pase el objeto (del tamafio de la mano o mas
pequefio) por cada estudiante.

« Anime a cada nifio a comenzar con “Yo noto

n

+ De forma alternativa, pase el objeto en una
bolsa y haga que cada estudiante lo toque en

el interior de la bolsa

Experiencia de Aprendizaje 2 | Explorando la Atencion
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Recomendaciones para la Ensefianza
Continle apoyando a los estudiantes al
recordarles que ya que sélo estamos observando
y compartiendo nuestras experiencias, no existe
una respuesta correcta o incorrecta (equivocada).
Si un estudiante desea repetir algo que ya se
haya dicho, como “es café”, invitelos a elaborar,
como "Es café como el chocolate” o “Es de café
muy claro” o “Es tan grande como...” Puede
que requiera recordar a los estudiante que se
mantengan prestando atencién entre siy el
objeto, viendo si pueden notar méas y mas sus
caracteristicas..

Pauta Sugerida

« "Pongdmonos todos en circulo para una
actividad sobre la atencién. Se llama, “Yo
noto, Yo me sorprendo”.

« Aqui tengo un objeto que pasaré. Si saben
lo que es, no le digan a nadie qué es, en
cambio intenten simular que lo estén viendo

por primera vez.

+ Enla medida que el objeto pasa por el circulo,
cada uno lo mirara cuidadosamente. También

lo podemos oler, tocar y escuchar.

« Entonces, vamos a prestar atencion cercana al

objeto por un momento y lo observaremos.

« Luego, compartan con el grupo alguna cosa
que notaron o les sorprendié. Prestaremos
atencién entre nosotros y al objeto.

o Estd bien decir, “"Me recuerda a ... Es tan

grande como... El color es como... Me
pregunto de dénde vino... Me pregunto para

qué se usa...

« No vamos a nombrar el objeto. No vamos a
decir qué es hasta después de haber terminado

con la actividad. El desafio seré no repetir lo
que otro haya dicho.

+ No precisamos hacer un juico sobre el objeto.
Eso significa que no necesitamos decir si nos

gusta o no.

+ Siestédn en blanco o bloqueados, pueden decir
“paso”, y podemos regresar a su turno si asi lo
prefieren. Sélo noten algo sobre este objeto

y compartanlo.

+ Antes de pasar el objeto, sea de ejemplo
para los estudiantes comenzando con usted:
Intentémoslo. Yo comenzaré (Mire el objeto

con mucha atencién por un momento).

- [Haga circular el objeto. Cuando haya
pasado una ronda, haga una segunda vez en
la que los estudiantes pueden expresar una
“observacién” o una “sorpresa”. Muestre una

“sorpresa” esta vez].

» Recuerden, no hay respuestas correctas
o incorrectas, sdlo la propia experiencia.
Escuchen cuidadosamente a las sorpresas de
los demas.”

« [Haga circular el objeto]

DISCUSION
« ";Oyé alguien decir lo que también estaba

pensando?

+ ¢Dijo alguien algo que no hubieran notado o

les haya sorprendido?

+ ¢Quién puede agregar algo que notaron? ;O
les sorprenda? ;Podriamos seguir notando y

sorpendiéndonos sobre més y més cosas?

« Yo observé que no hubo respuestas
equivocadas. ;Por qué piensan que es asi?

(Estamos describiendo nuestras propias
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experiencias, no opiniones o juicios). ;Creen
que hay una forma correcta o incorrecta de

experimentar este objeto?

« ¢Alguien se distrajo? ; Perdieron la atencién por
un momento? ;Pudieron volver su atencién al

grupo y el objeto?

+ Escriba o comparta como grupo cémo se

sintied esto:
+ ¢Dodnde sintieron sensaciones en el cuerpo?
+ ;Qué eran estas sensaciones?

+ iPor qué puede ser esta actividad de ayuda
cuando pensamos sobre la atencién o por

qué no lo seria?”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION |10 minutos
Practica Individual con Escritura*

Descripciéon General

En esta actividad de escritura independiente,
los estudiantes practican el entrenamiento de la
atencion al encontrar cosas interesantes sobre
un objeto en particular. Esto ayuda a reforzar la
idea de que nuestra capacidad de permanecer
enfocados en algo también se relaciona con
nuestra capacidad de encontrar interés en ello.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Cuando prestamos mucha atencién a algo nos

mantenemos notando detalles nuevos en ello.

« Nuestra atencién es como un musculo. Se

fortalece al usarla.
« Podemos dirigir nuestra atencién y esto nos

ayuda a notar y aprender cosas nuevas

Materiales Requeridos

+ Un objeto para cada nifio (o suficientes para

compartir)

+ Cuadernos para el Aprendizaje SEE

« Utiles para escribir

Instrucciones
« Dé a cada estudiante un objeto u organice

grupos para compartir.

Pidales que elijan una cosa interesante
sobre el objeto que ellos notaron o por lo
que se sorprendieron, y escriban acerca de
esa cualidad. Si hay suficiente tiempo, ellos
pueden seleccionar otras cosas interesantes y

escribir sobre esas.

Tras 2-3 minutos, pida a los estudiantes discutir

sobre la experiencia como grupo:
+ ¢Como estuvo eso para ti/ustedes?

« ;Notaste/notaron su atencién erratica/
cambiante/inestable? ;Cémo lo notastes/
notaron? ; Cémo la hiciste/hicieron regresar?

Recomendaciones para la Ensefianza

« Esta actividad podria hacerse en un dia distinto

al de la Actividad de Comprensién #1 y #2.

Recuerde a los estudiantes que si notan que
su atenciéon divaga, que la noten y luego la

regresen sin juicio.

El tiempo definido para la escritura puede
variar en base a la edad y el nUmero de veces
a realizar (tal vez, gradualmente, llegar a 5

minutos, pero comience con 2-3).

Para apoyar las diferencias en el aprendizaje,
usted puede optar por proporcionar preguntas
especificas a ser respondidas por los estudiantes
en vez de la afirmacién abierta de arriba.
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Pauta Sugerida
+ ":Quién nos puede recordar lo que hicimos
con la linterna? ;Cémo relacionamos la linterna

con nuestra atencion?

¢Y qué hay de cuando hicimos circulamos el
objeto, de qué hablamos durante la actividad?

Entonces, lo que haremos ahora es similar a
esas actividades. Vamos a realizar un escrito
individual que nos ayude en la préctica de

enfocar nuestra atencidn.

Les voy a pasar un objeto y luego les pediré
que lo examinen y escriban durante unos 2-5
minutos sobre una cosa que notan sobre el
objeto. Luego, escriban sobre una cosa que
les cause curiosidad sobre el objeto. Cuando
crean que han terminado, intenten escribir una

frase mas.

Si sienten que su atencién comienza a divagar,

sélo nétenlo y trédiganla de regreso sin juicio.

Cuando hayamos terminado este ejercicio
individual, discutiremos sobre la experiencia

en grupo.

[Distribuya los cuadernos y objetos del
Aprendizaje SEE a los estudiantes]

Por favor, comiencen a escribir ahora.

[Una vez que el tiempo de escritura termine,

facilite la discusién en grupo.

Bien, vamos a dejar de escribir y compartan

sobre cémo fue esto para ustedes.

¢Notaron su atencién divagando? ;Cémo lo

notaron? ;Cémo la trajeron de regreso?”

PRACTICA REFLEXIVA 5 minutos
Estableciendo/Aquietando la Mente con un
Recurso*

Descripciéon General

En esta practica reflexiva, los estudiantes elegiran
uno de sus recursos de la caja de recursos y
lo usaran como un objeto de enfoque para un
breve practica de atencién. Esta esidénticaala
aplicacion de recursos, excepto que aqui se esta
usando un recurso o las sensaciones que surgen

como un objeto para mantener la atencion.

Instrucciones
Use la pauta sugerida a continuacién para facilitar

esta practica reflexiva.

Recomendaciones para la Ensehanza

« Como antes, asegurese de dar a los estudiantes
la oportunidad de cambiar su atencién hacia
otro recurso, enraizamiento (centramiento) o
a una sensacion agradable o neutral en sus
cuerpos en caso de que en algiin momento se
sintieran incémodos en el intento de enfocar
su atencién. Permitales moverse suavemente
y ajustar su posicion también, en tanto sean
cuidadosos para no distraer o perturbar a otros

estudiantes.

« Como antes, donde el escrito dice “Pausa”,
usted puede detenerse por unos 8-12
segundos, por cuanto sienta es adecuado para

sus estudiantes

Pauta Sugerida

« "Practiquemos el fortalecer nuestra atencion
solo un poco mas de tiempo. Lo vamos a hacer
con un recurso, tal como lo hemos estado

haciendo, excepto que esta vez vamos a
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mantener nuestra atencién un poco mas largo.

« Para ayudarnos a concentrarnos, vamos a
mantener nuestra mirada hacia el suelo o los
cerraremos, y nos vamos a sentar derechos

pero de forma cémoda.

« Los voy a guiar a lo largo de la practica y luego
podremos compartir.

« Elijan uno de sus recursos de la caja de
recursos, o pueden elegir uno nuevo, o pueden

imaginarlo.

« Ahora, traigamos nuestro recurso a la mente.
Y veamos si podemos prestar atencion solo a
nuestro recurso con nuestra mente por algunos

momentos quietamente.
[Pausa.]

- Si sienten una sensacién neutral o agradable
en el cuerpo, ustedes pueden prestar atencion
a eso. O si prefieren hacer enraizamiento
(centramiento), también lo pueden hacer.
Lo que sea que elija, vamos a descansar
tranquilamente y a prestar atencion por algunos

momentos. [Pausal

« Si se sienten incomodos, pueden cambiar a un
recurso distinto o pueden hacer enraizamiento
(centramiento). También pueden cambiar su
posicién, pero intenten no perturbar a nadie si
lo hacen. O de lo contrario, sélo mantengan su

atencién descansando en su recurso. [Pausal

« Cuando noten que se distrajeron y se olvidaron
de su recurso, pueden regresar su mente al
recurso. [Pausa por mas tiempo, como 15-30

segundos o mas].
« Concluyamos ahora. Pueden abrir sus ojos.

+ ;Qué notaron esta vez cuando prestamos

atencion a nuestro recurso un poco mas de

tiempo?
« ¢Pudieron prestar atencién?

+ ¢Qué hicieron cuando perdieron su atencién

o se distrajeron?"

REVISION

« "Aprendieron algo sobre la atencién que hayan

3 minutos

encontrado interesante?

« ¢De qué otra forma nos ayudaria si practicaramos

la atencién y mejoraramos en ello?”
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CAPITULO 3 Fortaleciendo la Atenciéon & la Conciencia de Si mismo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Cultivando la Atencion en las Actividades: Parte 1

PROPOSITO

Esta experiencia de aprendizaje presenta tres Estos aspectos de la atencién no sélo nos
conceptos: (1) “conciencia” de lo que est3 permiten mantener nuestra focalizacion y a
sucediendo en nuestra mente, nuestros cuerpos aprender mejor, también nos ayudan a captar
y a nuestro alrededor; (2) “prudencia” con las impulsos emocionales antes de que creen
cosas que podrian ser peligrosas o dafiinas; y (3) problemas a nosotros y otros: es decir, captar
"atencién plena” de lo que estamos intentando la chispa antes de que se vuelva un incendio.

hacer o lograr sin distraccién o sin olvidar lo
que estamos haciendo.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

e Explorardn mas el término "atencién” y los
y

beneficios de fortalecer la atencién. ,‘

* Aprenderan que podemos prestar atencién

Atencién & Conciencia
de Si Mismo

a cosas en el interior (nuestro cuerpo y

mente).

* Se les presentaran los términos “atencién MATERIALES REQUERIDOS

plena”, “conciencia” y “prudencia”.

. . * Pliego de papel/cartulina y marcadores.
* Aprenderan a captar impulsos antes de d Pap y

* Un pliego de papel/cartulina o una piezarra
con la palabra “atencién” escrita en el
centro y las palabras “atencion plena”,
“conciencia” y “prudencia” alrededor de
ésta.

que nos causen problemas, como captar un
chispa antes de que se vuelva un incendi.

* Escenarios/situaciones de ejemplos de
prudencia impresos (proporcionados en
y de la experiencia de aprendizaje)

* Para la actividad de comprension

opcional: tazas pequefas de 200 grs
DURACION aproximadamente (funcionan mejor

porque el espacio es limitado)

40 minutos e Agua y una toalla en caso que ocurran

derrames

132



CHEQUEO
+ "Hemos estado aprendiendo cémo prestar

3 minutos

atencion y cémo fortalecerla como un mdsculo.
¢ Puede alguno pensar en una ocasién reciente
en que haya prestado mucha atencién? ; Cémo
fue eso?

« Tal vez podemos pensar en una ocasioén en
que tuvieron que prestar atencién pero fue
dificil porque habia muchas distracciones, pero
aun asi prestaron atencion. ;Quién tiene un

momento como ése que pueda compartir?

+ ¢Recuerdan cuando usamos la linterna? ; Cémo
fue esto que tuvimos que hacer cuando
deseamos prestar atencion pero habia cosas

que se cruzaban en nuestro camino?

« ;Cuales son algunas de las cosas con las que

la atencién nos ayuda a realizar?

« Tomémonos un momento para calmar nuestros
cuerpos y mentes, de manera que podamos
estar preparados para prestar atencién. Tomen
una posiciéon comoda, una que sea relajada

pero que ayudard a mantener la atencién aqui.

+ Ahora hagamos enraizamiento o aplicacién de
recursos. Sihacen enraizamiento, noten cémo
su cuerpo esté tocando el suelo o la silla, o
algun otro lugar. Luego, noten sensaciones
agradables o neutrales y mantengan su

atencién alli por algunos momentos.

« Si estan haciendo la aplicacién de recursos,
traigan su recurso a la mente y vean si pueden
mantener su atencién en su recurso por algunos

momentos.

« Si en algln momento se sienten incémodos,
siempre pueden cambiar hacia una sensacién

agradable o neutral en su cuerpo y enfocarse

en eso. [Pausa de 15-30 segundos o més segiin
sus estudiantes puedan].

« ;Qué notaron esta vez?"

PRESENTACION/DISCUSION
¢ Qué es la Atencién y para qué sirve?

8 minutos

Descripcién General
« Esta discusion es para explorar qué es la
atencion, a qué le podemos prestar atencién

y cuéles son los beneficios de la atencion.

+ Ustedes crearan un mapa de palabras para la
palabra “atencion”, esta vez para explorar: (1)
las diversas cosas a las que podemos prestar
atencion, (2) con qué prestamos atenciéon
(nuestros sentidos, nuestro cuerpo y mente,

y (3) cuéles son los beneficios de la atencidn.

+ Los estudiantes ya han estado prestando
atencién a cosas en el interior mediante la
practica del “seguimiento” de sus sensaciones.
Aqui, usted puede ampliarlo para incluir
el prestar atencién a cosas en el interior
que incluyen la mente y no se limitan a las
sensaciones. Algunos ejemplos son: una
melodia que tenemos “pegada” en la cabeza;
la ensofiacién; perderse en un pensamiento
en particular o un recuerdo; proyectar en la
mente algo imaginario, como cuando se aplica
recursos; preocuparse por algo y luego darse

cuenta de que esté bien; etc.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Tal como podemos prestar atencion a las cosas
externas con nuestros sentidos, podemos
hacerlo con las cosas que estan sucediendo
en nuestro interior (sensaciones, pensamientos,

sentimientos, etc.).
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La atencién apoya el aprendizaje y puede

fortalecerse.

Podemos aprender a captar impulsos antes de

nos ocasionen problemas.

Materiales Requeridos

Marcadores

Un pedazo de cartulina o una pizarra con
la palabra “atencion” escrita en el centro.
(Después usted agregara las palabras “atencion
plena”, “conciencia” y “prudencia” alrededor

de ésta).

Instrucciones

Crear en conjunto un mapa de palabras
escribiendo la palabra “atencion” en el medio
y luego, escribir alrededor otras palabras que
sugieran los estudiantes, relacionandolas entre

si con lineas o flechas.

Divida el curso en grupos pequefios de 3-4.

+ Asigne a cada grupo una o mas de las siguientes

preguntas:

« ";Cuéles son las cosas en el exterior a las
que prestamos atencion y cuéles son las

cosas en el interior?

» ;Qué usamos para prestar atencion y
cémo lo hacemos (cémo se ve y siente

esto)?

« (Porqué es importante prestar atencion,
cémo seria si no pudiésemos/hiciéramos,

qué podria pasar?"

« Pida a cada grupo realizar un mapa de

pensamientos desde sus respuesta(s).

« Facilite el compartir de cada grupo hacia un

mapa compartido de pensamientos para toda
la clase.

+ De forma alternativa, complete esta actividad

como un grupo general. (Mas adelante esta

la pauta escrita).

“Pregunte a los estudiantes a qué cosas les
podemos prestar atencion en el exterior.
Escriba esas sugerencias en una lista llamada

Exterior.

Pregunte a los estudiantes qué usamos para
prestar atencidn a esas cosas en el exterior.
Escriba estos sentidos cerca de la lista del

Exterior.

Pregunte a los estudiantes a qué cosas
podemos prestar atencién en el interior.
Escriba esas sugerencias en una lista llamada

Interior.

Pregunte a los estudiantes qué usamos
para prestar atencién a esas cosas en el
interior. Escriba estas sugerencias (la mente,
el cuerpo, la atencién) cerca de la lista del

Interior.

Pregunte a los estudiantes por qué es
importante prestar atencion a estas cosas en
el interior y el exterior. Escriba los beneficios

que ellos sugieran.

Pida a los estudiantes considerar cémo seria
si no pudiésemos prestar atencién a todo.
Discutan/Debatan.

Recuerde y refuerce que todos podemos
prestar atencion y que con la practica, todos
podemos fortalecer nuestra atencién como

un musculo.”

Recomendaciones para la Ensefianza
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Guarde los mapas de pensamientos o tomeles

fotos para referencia posterior..

Pauta Sugerida

+ “;Qué queremos decir cuando expresamos
“prestar atencién”? (Escriba las respuestas
de los estudiantes alrededor de la palabra

atencioén).

+ ;Podemos prestar atencion a las cosas en el

exterior y el interior?

« ;Cuéles son las cosas en el exterior a las
que podemos prestar atencién? Las cosas
afuera de nosotros. (Por ejemplo, la sala, el
sonido de un carro bomba (bomberos), otras
personas) (Escribalas en una lista bajo la palabra

"Exterior”)

+ ¢Qué usamos para prestar atencion a estas
cosas? (Nuestros sentidos, ojos, oidos, etc.)

(Escribalas cerca de la misma lista).

+ ;Cuéles son las cosas en el interior a las que
podemos prestar atencién? (sensaciones,
tener hambre, pensamientos, emociones,
sentimientos, preocupaciones, recuerdos,
nuestras actividades) (Escribalas en una lista
bajo la palabra “Interior”).

« ;Qué usamos para prestar atencién a estas
cosas en el interior? (Nuestro cuerpo, mente,

la atencidn)

 ¢(Por qué es importante prestar atencion a
estas cosas? (Si quiere, haga una lista de los
beneficios en otra cartulina).

+ ¢Coémo seria si no pudiésemos prestar atencién

a todo? ; Qué podria pasar?

- Afortunadamente, todos podemos prestar

atencién y podemos fortalecer nuestra atencion

como un musculo con préctica.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION |10 minutos

La Historia de Benjamin

Descripciéon General

En esta actividad usted presentara una historia
que ofrece un ejemplo del prestar atencién a las
actividades personales, y luego la discutira con
sus estudiantes para gradualmente presentar los
conceptos de “atencién plena”, “conciencia”
y “prudencia”. También les ayudara a hacer
una lista de ejemplos de cosas sobre las cuales

podriamos precisar ser prudentes.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Podemos aprender a captar impulsos antes de

que nos ocasionen problemas.

+ La concienciay la tencién pueden fortalecerse
con practica.

+ Hay cosas sobre las que es Util ser prudentes.

Materiales Requeridos

+ Una de las historias (proporcionadas mas abajo)
« Cartulina o pizarra

« Marcadores

Instrucciones

+ Los estudiantes que tuvieron el Aprendizaje
SEE en afios anteriores puede que ya conozcan
la historia de Benjamin. Recuerde a los

estudiantes de la historia o vuelva a leer la

historia a su curso.
+ Revise las idesa de “prudencia” y “conciencia”.

+ Haga que los nifios elaboren sobre las ocasiones
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en que fueron o no prudentes. Esta elaboracion
puede ser grupal o individual.

« Elabore una lista general —a través de una lluvia
de ideas- de las cosas sobre las que es bueno

ser prudente o cuidadoso.

« Elija dos o tres ideas de esa lista y escriba sobre
por qué es de ayuda ser prudente sobre esas

CcOosas.

« Invite a los estudiantes a compartir con todo

el grupo si lo desean.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Puede resultar una historia entretenida para
actuarla por usted o con sus estudiantes.
Por ejemplo, usted puede estirar una mano
y luego atraparla fuerte con su otra mano a
debido tiempo. Siéntase libre de modificar
los detalles o reemplazar la historia con una
que usted siente puede ser més apta para sus
estudiantes, en la medida que ejemplifique
el prestar atencién a la mente y captar una
tendencia habitual antes de que se vuelva
problematica.

+ Ayude a los estudiantes a empezar a elaborar
con una entretenida, como: La Srta. Ximena
estaba caminando en su patio, pensando en
muchas cosas excepto a donde iba, y jolvidd
estar atenta al excremento de un perro (o un

charco sucio) y pisé sobre éste!

La Historia de Benjamin

"Una vez habia un chico llamado Benjamin.
Cuando era maés joven, ben tenia el mal habito
de tomar cosas que no le pertenecian. Algunas
personas incluso lo llamaban ladrén. Pero
cuando crecié un poco més, él dejé de hacer

eso. Decidié que no debia robarle a la gente,

porque si lo hacia, ellos resultarian heridos y
seria dificil ser amigo con ellas. Un dia mientras
caminaba, Benjamin fue invitado por algunos
amigos a comer. Cuando estaba sentado a la
mesa, noté la comida frente a él, y mientras sus
amigos no estaban, rapidamente quiso tomar
algo de la comida con una mano para ponerla
en sus bolsillos. De pronto se atrapd, y su
otra mano agarré el brazo que estaba a punto
de robar la comida. “jDetente! jLadrén! jTe
atrapél”, grité él fuerte. Sus anfitriones corrieron,
sorpendidos. “;Qué estd pasando? ;Ddénde
esta el ladron?”, preguntaron. “jEs Benjamin!”,
grité él sosteniendo su propio brazo firmemente.

“iBenjamin es el ladrén!™

Hitoria alternativa: El nifo y las bellotas

"Un chico en la escuela estaba jugando y
lanzando bellotas. El las estaba lanzando lejos
a otros ninos por sobre la reja de patio de juegos,
cuando pasé un auto. El golpeé el auto con la
bellota. La conductora se bajé y estaba molesto.
“¢ Por qué tiraste algo a mi auto?”, ella pregunté.
El nifio estaba llorando. El dijo, “Mi mano solo la
lanzé antes de que mi mente supiera que era una
mala idea”. La conductora movid la cabeza y dijo,
“No te preocupes. Yo solia hacer cosas como
esa también. Con préctica, puedes aprender
a pillarte antes de hacer algo que podria ser

i/

peligroso. Se llama prudencia.

Pauta sugerida para usar con la Historia de
Benjamin

« ";Qué sucedio en esta historia?

+ ¢Con quién estaba hablando Benjamin cuando
dijo, “jDetente! jLadrén! jTe atrapé!?

+ ¢ Por qué estaban los otros sorprendidos cuando

entraron y oyeron a Benjamin decir eso?
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+ ¢Qué hizo Benjamin sin pensar al respecto?

+ ¢En qué momento se volvié consciente ben
de que estaba haciendo algo que ponerlo
en problemas? Podriamos decir que en ese
momento él tuvo conciencia - él se dio cuenta

de qué iba a hacer.

« Podemos tener conciencia de las cosas en
el exterior al verlas y oirlas. ;Podemos tener
también conciencia de las cosas en el interior?
¢ Podemos tener conciencia de lo que estamos

haciendo?

+ Benjamin supo que robar era peligroso. Cuando
se sabe que algo podria ser peligros, se tiene

“prudencia”. Significa ser muy cuidadoso.

+ ;Cuales son las cosas por las que hemos de
ser cuidadosos o prudentes si estamos en la

cocina?
+ ¢De qué fue prudente Benjamin? ; Funcioné?

+ Si Benjamin no hubiese practicado ser prudente,
;qué creen hubiese pasado? ;Qué habria
pasado si simplemente se robaba la comida

sin atraparse a tiempo?

« Tomémonos algo de tiempo para escribir

individualmente [o en grupos pequefios].

« Elabore una lista de cosas —a través de una lluvia
de ideas- por las que es bueno ser prudente

o cuidadoso.

« Elija dos o tres ideas de su lista y escriban
sobre por qué ayudaria ser prudente sobre
esas cosas. Nos tomaremos algo de tiempo

para compartir tras escribir, si lo desean.”

+ [Conceda tiempo a los estudiantes para

compartir].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 14 minutos
Usando la Prudencia y la Atencién para Diferentes
Resultados

Descripciéon General

Los estudiantes elegirdn un scenario/situacion
similar y determinaran si el personaje principal
podria haber usado la prudencia o la atencién

para lograr un resultado distinto.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Aprendemos a reconocer y atrapar los impulsos

antes que nos causen problemas.

+ La conciencia y la atencién pueden fortalecerse

con la préctica.
« Estas son cosas que son beneficiosas y Utiles

para tener presente.

Materiales Requeridos
+ Copias impresas de los “Escenarios/Situaciones
de Prudencia”, provistos al final de esta

experiencia de aprendizaje.
« Pliego de papel/cartulina o pizarra

» Marcadores

Instrucciones
+ Divida a sus alumnos en grupos de 3 0 4y

entregue a cada grupo un scenario o situacion.

+ Pida a cada grupo que lean el escenario o

situacion juntos.

+ Pidale a cada grupo que discuta las siguientes
preguntas sobre su escenario/situacién

asignado:
+ ;Qué sucede en el escenario/atencién?

+ ¢En qué puntos podria el personaje haber
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practicado la atenciéon?

+ ¢Qué pudo haber hecho el personaje en lugar
de lo que realmente hizo?

« A continuacién, cada grupo planeara
representar el escenario/situacién con atencién
para el resto de la clase. (Permitales unos 4
minutos o mas para esto). Los estudiantes
pueden “interpretar” a los personajes en el
escenario, pero también pueden “interpretar”
sensaciones, emociones o pensamientos

experimentados.

+ Relnaala clase e invite a cada grupo a realizar

su representacion, mientras que otros observan.

« Solo si siente que la actuacién puede no haber
sido clara, lea el escenario en voz alta para la

clase para que quede claro lo que sucedié.

- Pidales a los estudiantes que estaban
observando que expliquen dénde vieron al
personaje o los personajes que practican la

atencion.

« Pase al siguiente grupo, pidiéndoles que

representen su escenario y repitan.

Recomendaciones para la Ensefanza

+ Los nifios pueden hacer esto en asociaciones o
grupos pequefios. Cada grupo puede obtener
una copia de todos los escenarios o solo un

escenario.

+ Recuerde alterar los nombres de los personajes
en los escenarios si son los mismos que

cualquiera de sus alumnos.

« Escriba las preguntas en la pizarra o en una
hoja de papel.

+ Se proporcionan tarjetas de escenarios en

blanco si desea crear las suyas propias, o puede
permitir que sus alumnos creen sus propios

escenarios personalizados.

Ejemplos de Escenarios/Situaciones de
Prudencia

(También se proporcionan al final de esta
experiencia de aprendizaje como tarjetas que

puede imprimir).

1. Martin estd jugando futbol en el patio de
recreo. Su equipo no ha marcado en alguin
tiempo, mientras que el otro equipo si. Muchos
de sus amigos estan en el otro equipo y siguen
sonriendo y emocionados cuando marcan. El otro
equipo anota de nuevo y uno de sus amigos salta
arriba y abajo y dice “iSi, somos tan buenos!”
Justo al lado de Martin.

2. A Rosa le encanta ser atil. A menudo es la
primera en ofrecer ayuda a alguien, incluso si
estd en medio de otra cosa. Un dia, durante la
escritura, notd que una amiga no podia alcanzar
el material que necesitaba. “Te ayudaré”, dijo
Rosa desde el otro lado de la habitacion. Ella
corrié, agarré una silla y rapidamente se paré
en la silla para agarrar el material. En su apuro,
no se dio cuenta de que la silla no era estable,

y cayé al suelo, lastimandose la mufieca.

3. Oscar tuvo el mejor fin de semana. El y
su mejor amigo tenfan una fiesta de pijamas,
jugaba al baloncesto y comia en su restaurante
favorito. Durante el lunes por la mafiana en la
escuela, todos pueden compartir sobre su fin de
semana y él no podia esperar. Era el turno de
otro compafiero de clase, y ella compartia sobre
su pijamada. Oscar inmediatamente interrumpio

a su compafiero de clase diciendo: “jTambién
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tuve una pijamada y jugué baloncesto, y comi

en mi restaurante favorito!”

4. Javiery su clase estaban haciendo un proyecto
que requeria que construyeran una estructura
robusta pero alta a partir de bloques. Cuando
todos terminaron, la clase camind hacia cada
estructura para ver qué tan diferentes eran y
dejar que los nifios explicaran sus estructuras.
En su entusiasmo por tener el mejor lugar para

ver, tropezé con otro nifo y derribé un edificio.

5. A la clase de Tania se le permitié usar
almohadas especiales cuando la maestra les
lefa en voz alta al final del dia escolar. Tania
amaba estas almohadas. Mientras la maestra leia
permitia un dia, Tania noté que habia un largo
hilo colgando de la almohada. Sin darse cuenta
de lo que estaba haciendo, Tania siguié tirando
del hilo mientras la maestra estaba leyendo.
Cuando miré la almohada unos minutos después,

ahora habia un gran agujero en ella.

6. Emilio tenia mucha hambre y estaba ayudando
a sumadre a hacer pasta. Mientras su madre no
miraba, Emilio usé una cuchara y agarré un fideo
del agua hirviendo de la pasta. Rapidamente se
lo puso en la boca, ddndose cuenta demasiado

tarde de lo caliente que estaba

7. Tenzin realmente queria asegurarse de tener
un asiento al lado de sus amigos en la cafeteria,
para que pudieran hablar y mirar el cémic que
habia traido, que estaba debajo de su brazo.
Su bandeja estaba llena de comida, y decidié
también equilibrar su bebida encima para que
no tuviera que volver a buscarla. De camino a
la mesa donde estaban sus amigos, se le cayd

la bandeja.

PRACTICA REFLEXIVA

Estableciendo/Aquietando la Mente con un

5 minutos

Recurso*

Esta practica reflexiva es la misma que en la
experiencia de aprendizaje anterior. Se lo
alienta a hacer esta practica regularmente con
sus estudiantes para fortalecer el musculo de la

atencion.

Pauta Sugerida

+ "Practiquemos entrenar nuestra atencién solo
un poco. Lo haremos con un recurso, tal como
lo hemos estado haciendo, excepto que esta
vez vamos a mantener nuestra atencién un

poco mas.

« Para ayudarnos a concentrarnos, vamos a
mantener nuestra mirada hacia el suelo o

cerraremos nuestros OjOS.

+ Te hablaré a través de la practica y podemos

compartir después.

« Elija uno de sus recursos de su caja de recursos,
o puede elegir uno nuevo, o puede imaginar
uno. Levante la mano cuando haya pensado

en el recurso en el que desea concentrarse.

« Ahora vamos a recordar nuestros recursos. Y
veamos si podemos prestar atencién a nuestro
recurso con nuestra mente por unos momentos

en silencio. [Pausa.]

« Si siente una sensacion neutral o placentera
en el cuerpo, puede prestarle atencion. O si
prefieres hacer enraizamiento (centramiento),
puedes hacerlo también. Cualquiera que
elija, vamos a descansar en silencio y prestar

atencioén por unos momentos. [Pausa.]

« Si se siente desagradable o incémodo, puede
cambiar a un recurso diferente, o puede hacerlo.
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También puede cambiar su postura, pero trate
de no molestar a nadie maés si lo hace. De lo
contrario, simplemente mantenga su atencion

descansando con su recurso. [Pausa.]

« Cada vez que note que se distrajo y olvidd su
recurso, puede volver a su mente. [Pausa por

mas tiempo, como 15-30 segundos 0 mas.]

« Terminemos ahora. Puedes abrir tus ojos."”

REVISION

+ "”;Qué notaste esta vez, cuando prestamos

3 minutos

atencion a nuestro recurso un poco mas?
« (Pudiste prestar atencion?

+ ¢Qué hiciste cuando perdiste la atencién o te
distraiste?

« ¢Se esta volviendo mas facil o mas dificil prestar
atencién mientras practicamos? ; Notas algun
cambio?

« ;Notas alguna diferencia en la clase en general

cuando practicamos?”

Permita que los estudiantes compartan o

aprueben.

ACTIVIDAD DE COMPRENSION OPCIONAL

10 minutos

Pasar la Taza o Vaso

Descripcion General

En esta actividad, los estudiantes pasaran
alrededor de una taza llena hasta el borde con
agua para aprender sobre la atencién. Comience
llenando una taza casi hasta el borde o tan llena
como se imagina que sus alumnos pueden
manejar. Los estudiantes deben pasarlo mano

a mano alrededor del circulo. Puede detenerlos

en la tarea para notar qué sensaciones sienten en
sus cuerpos a medida que la taza/vaso/copa se
acerca o es su turno (seguimiento), luego observe
las sensaciones en sus cuerpos mientras observan
a los demés cuando termina su turno. Como
algunos estudiantes pueden ponerse nerviosos
al hacer esto, asegurese de recordarles que solo
es agua, y aunque va a tratar de no derramarla,
no se hard dafo si se derrama un poco. Esta
actividad permite a los estudiantes sentir dénde
ocurre la atencién en sus cuerpos y les ayuda a

controlar su atencion.

Pauta Sugerida
« "Ahora vamos a utilizar nuestra atencién lo

mejor que podamos con un pequefio juego.

“

« Formemos todos un circulo.

Vierte el agua muy lentamente en un vaso copa/
taza pequena.

« “¢Alguien noté que comenzaron a prestar mas
atencién mientras yo vertia el agua? ; Notd lo
que estaba pensando?

+ Vamos a pasar este vaso/taza/copa alrededor
del circulo e intentar no derramar nada de

agua.
« Hay un par de cosas importantes para recordar:

1. Trata de concentrarte en la taza. Cuando
hacemos algo y le prestamos mucha atencién,
manteniendo nuestra mente en ello, lo
llamamos atencién plena. No es una carrera.

Ve tan despacio como necesites..

2. Mientras observa la taza dando vueltas
alrededor del circulo, vea si puede notar cémo
reacciona su cuerpo y su mente a medida que se

acerca a usted. Darse cuenta de lo que sucede
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dentro de nosotros es conciencia: estamos
prestando atencién a las cosas internas.
3. Altenercuidado de no derramar, estamos
practicando la atencion. Pero si se derrama, es
solo agua, asi que no se moleste si se derrama
un poco.

Il'

« jBien, comencemos

Comienza a pasar la taza lentamente por la
habitacion. Después de que 3 o 4 estudiantes
hayan pasado el vaso/taza/copa, recuérdeles que

realicen un chequeo con sus cuerpos:

« "“Fijate en lo que sientes en el interior mientras
ves que el vaso/taza/copa se mueve alrededor
del circulo.

- Si tiene pensamientos o sentimientos en su
mente, fijese también en ellos. Esto es la practica

de la conciencia o presencia [awareness]"

Cuando de termine de pasar el vaso/taza/copa
entre todos los estudiantes, deles a todos un
momento para reflexionar sobre su experiencia.
Pidales que consideren coémo se sintieron al mirar
y al pasar. Aqui hay algunas preguntas de muestra
que puede usar para facilitar una discusién sobre

la actividad:

« "Antes de compartir, tdmate un momento para
ti mismo y piensa en cémo te sentiste durante
el pase del vaso/taza/copa. ; Qué notaste en

el interior?

« A quién le gustaria compartir lo que notaron en

el interior. (jBien! Entonces, tenias conciencia).

« ¢Quién podia sentir sensaciones en su cuerpo
cuando otras personas pasaban el vaso/taza/
copa? ;Qué sentiste y dénde? (jBien! Asi que

también tenias conciencia de eso).

+ ¢Notaste algun momento en que perdiste tu
atencién, cuando tu atencién se dirigié a otra

cosa? ;Qué te distrajo?

« ;Como pudiste practicar atencién plena
manteniendo tu atencion en el vaso/taza/copa?
¢Qué te ayudo a prestar atencion?

+ ¢Quién practicaba la atencién al tratar de no
derramar el vaso/taza/copa? Levanta tu mano.

« ¢Pudiste volver a pensar en el vaso/taza/copa

si perdiste la atencion?

+ ¢En qué otras ocasiones prestas mucha atencién

de esta manera?

« Este juego es realmente una buena practica
para otras cosas que necesitan nuestra atencion.

¢ Puedes pensar en alguna?”

Es posible que sus alumnos quieran intentarlo
nuevamente. Como opcién, puede probar con
dos vasos/tazas/copas que van en direcciones

opuestas al mismo tiempo.
ACTIVIDAD DE COMPRENSION OPCIONAL

10 minutos

El Espejo (Juguemos a Imitar)

Descripciéon General

« Esta actividad involucra a dos personas que
reflejan/imitan los movimientos de los brazos
del otro, primero con una que desempefia el
papel de lidery la otra que sigue e imitay luego
cambia de roles. Es (til si ha practicado esto
usted mismo de antemano. También puede
practicar con un estudiante primero para que

los dos puedan demostrar por toda la clase.

« El ejercicio a menudo conduce a experiencias
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momentaneas de sintonizacién cercana,
lo que demuestra un aspecto de atenciéon
enfocada: a saber, que nuestra mente y cuerpo
se “fusionan” en la actividad y perdemos el
rastro de otras cosas que nos rodean. Algunos
estudiantes pueden experimentar un estado
de “flujo” y, a menudo, es posible perder la

nocién de quién lidera y quién sigue.

Guiando la Actividad

Silo desea, demuestre primero con un estudiante
y usted mismo. Luego divida la clase en pares
(A'y B). Los pares se paran, uno frente al otro,
levantando las manos como si estuvieran a solo

unos centimetros de un espejo.

« "Comencemos sintiendo la energia entre sus
manos. Haremos esta actividad en silencio para
que podamos prestar atencion y usar nuestra
atencion plena. Hablaremos juntos sobre la

experiencia después.

+ El compafiero A ahora puede comenzar a mover
una mano muy lentamente. El companero B
utilizara la atencion plena para seguir y reflejar
el movimiento de la manera mas exacta
posible. Companero B, vas a sincronizarte
completamente con la mano de A como si

fueras un espejo exacto.

+ Ahora el companero A puede mover la otra
mano muy lentamente, y el compafiero B sigue

el movimiento, con mucha atencion.

« Ahora intente mover ambas manos hacia atras y
hacia arriba, hacia arriba y hacia abajo. Muévete

libremente pero lentamente.

« Ahora usemos nuestra conciencia para notar
lo que estd sucediendo en nuestra mente y

cuerpo en este momento.”

Déles unos minutos para hacer el ejercicio del
Espejo, luego permitales cambiar de roles con el
estudiante que estaba reflejando para convertirse
en el lider. Si hay tiempo, puede pedirles que
intenten cambiar ligeramente la forma de su
cuerpo, por ejemplo, balancearse sobre un pie,
cambiar su peso o girar un poco hacia un lado
para que no se enfrenten directamente. Si alguna
asociacion se ha vuelto particularmente cémoda
trabajando juntos, puede ser divertido pedirles
que elijan en secreto quién es el lidery quién el
espejo. Luego, deje que la clase intente adivinar.

Después de jugar el juego, motive a sus alumnos
con preguntas como las de la actividad Pasar el

Vaso/Taza/Copa, como:

+ “Recuerdan que dijimos que nuestra atencion
es como una linterna. ;En qué estdbamos

encendiendo la linterna justo ahora?

+ ¢ Qué estaba pasando en su cuerpo y mente?
¢De qué estaban al tanto?

« ¢En qué otras ocasiones prestan mucha

atencion de esta manera?

« Este juego es realmente una buena practica
para otras cosas que necesitan nuestra atencion.

¢ Puedes pensar en alguna?”
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Tarjetas de Situaciones/Escenarios

1. Martin esté jugando futbol en el patio de recreo.
Su equipo no ha marcado hace algin tiempo,
mientras que el otro equipo si. Muchos de sus
amigos estan en el otro equipo y siguen sonriendo
y emocionados cuando marcan. El otro equipo
anota de nuevo y uno de sus amigos salta arriba
y abajo y dice "iSi, somos tan buenos!” justo al
lado de Martin. Martin empuja a su amigo al suelo.

2. A Rosa le encanta ser util. A menudo es la
primera en ofrecer ayuda a alguien, incluso si
estd a la mitad de otra cosa. Un dia, durante la
escritura, noté que una amiga no podia alcanzar el
material que necesitaba. “Te ayudaré”, dijo Rosa
desde el otro lado de la habitaciéon. Ella corrid,
agarré una silla y répidamente se paré en la silla
para agarrar el material. En su apuro, no se dio
cuenta de que la silla no era estable, y cay¢ al
suelo, lastimandose la mufeca.

3. Oscar tuvo el mejor fin de semana. El y su
mejor amigo tenian una fiesta de pijamas, jugaba
al baloncesto y comia en su restaurante favorito.
Durante el lunes por la mafiana en la escuela,
todos pueden compartir sobre su fin de semana
y él no podia esperar. Era el turno de otro
companero de clase, y ella compartia sobre su
pijamada. Oscar inmediatamente interrumpié a
su compafiero de clase diciendo: “jTambién tuve
una pijamada y jugué baloncesto, y comi en mi
restaurante favorito!”

4. Javiery su clase estaban haciendo un proyecto
que requeria que construyeran una estructura
robusta pero alta a partir de bloques. Cuando
todos terminaron, la clase camind hacia cada
estructura para ver qué tan diferentes eran y dejar
que los nifios explicaran sus estructuras. En su

entusiasmo por tener el mejor lugar para ver,
tropezd con otro nifo y derribé un edificio.

5. A la clase de Tania se le permitié usar
almohadas especiales cuando la maestra les
lefa en voz alta al final de la jornada. Tania
amaba estas almohadas. Mientras la maestra
lefa permitia un dia, Tania noté que habia
un largo hilo colgando de la almohada. Sin
darse cuenta de lo que estaba haciendo, Tania
siguid tirando del hilo mientras la maestra
estaba leyendo. Cuando miré la almohada
unos minutos después, ahora habia un gran
agujero en ella.

6. Emiliano tenia mucha hambre y estaba
ayudando a su madre a hacer pasta. Mientras su
madre no miraba, Emerson usé una cucharay
agarr6 un fideo del agua hirviendo de la pasta.
Se lo puso rdpidamente en la boca, dandose
cuenta demasiado tarde que la comida estaba
muy caliente.

7. Tenzin realmente queria asegurarse de tener
un asiento al lado de sus amigos en la cafeteria,
para que pudieran hablary mirar el cémic que
habia traido, que estaba debajo de su brazo.
Su bandeja estaba llena de comida, y decidié
también equilibrar su bebida encima entonces,
él no tendria que regresar para obtenerlo. De
camino a la mesa donde estaban sus amigos,
se le cayd la bandeja.
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CAPITULO 3 Fortaleciendo la Atenciéon & la Conciencia de Si mismo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Cultivando la Atencion en las Actividades: Parte 2

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de
aprendizaje es mostrar como se ve el cultivo
de la atencién cuando se aplica a actividades
simples como escuchar, comer o caminar, que
son moderadamente pero no demasiado
estimulantes, antes de pasar a cosas aiin mas
neutrales como la respiracién y la escritura.
También introduce la idea de “la chispa y el

incendio forestal” como una analogia de como

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
e Tendran en cuenta que el entrenamiento
de la atencién puede estar involucrado en

cualquier actividad que realicemos.
* Practicaran la alimentacién consciente.

e Practicardn caminar conscientemente,
incluyendo cémo dirigir la actividad.

nuestros sentimientos e impulsos pueden
salirse de control y causarnos problemas si
no les prestamos atencién con atencién y los
abordamos a tiempo. Aqui se incluyen muchas
actividades, asi que no dude en dividir la
experiencia de aprendizaje en varias sesiones.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

B

Atencién & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e Escenario/situacion proporcionada.

* Una imagen de una chispa y un incendio
forestal (proporcionada al final de este
capitulo).

* Una campanilla o campana.

* Opcional: alimentos pequefios como uvas,
pasas, tomates uvas, galletas saladas con
suficiente para dos articulos por estudiante;

DURACION

40 minutos

servilletas; Un espacio abierto y despejado
donde sus estudiantes pueden caminar
juntos en un circulo.
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CHEQUEO
« "Hemos estado aprendiendo a prestar

4 minutos

atencion. ;Cuéles son algunas de las cosas

que han aprendido sobre la atencion?

+ ;Han notado que la gente presta atencion
o no? ;A alguien le gustaria compartir un

ejemplo?

+ ¢Han pensado en otras cosas que la atencién
nos ayuda a hacer? Desde ayer hasta este
momento, jpueden compartir una vez que

usaste tu atencién?

+ Dediquemos un momento a calmar nuestro
cuerpo y mente para que podamos prestar
atencion a las actividades que estamos a punto
de realizar. Tome una postura cémoda, que
sea relajada pero que le ayudaréd a mantener

su atencion aqui. Bajemos o cerremos los ojos.

« Hagamos enraizamiento (centramiento) o
recursos. Primero, tomese un momento
para pensar en uno de sus recursos que le
gustaria utilizar para ayudarlo hoy. Levante la
mano izquierda cuando haya pensado en su
recurso. Vamos a empezar. Si estd haciendo
enraizamiento (centramiento), observe el
contacto de su cuerpo con el piso o la silla o

algun otro contacto.

 Si estd haciendo aplicacién de recursos,

recuerde su recurso.

« Si alguna vez se siente incémodo, puede
cambiar a una sensacion agradable o neutral
en su cuerpo y concentrarse en eso. [Haga una
pausa de 15 a 30 segundos o mas, ya que sus

alumnos son capaces.]

« ;Qué notaste en el interior?"

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 8 minutos
La Chispa y el Incendio

Descripcion General

En esta actividad de comprension [insight], los
estudiantes revisan la metafora de la chispa y
el incendio forestal como representaciones de
sentimientos e impulsos a través de la lectura de
un escenario/situacién. Luego discuten a veces

cuando practican la atencién ellos mismos.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas:
+ Los sentimientos y los impulsos pueden ser
como chispas que rapidamente se convierten

en incendios si no los atrapamos a tiempo.

« Es importante notar nuestras chispas y
abordarlas antes de que se conviertan en
incendios, y eso se puede ayudar fortaleciendo

nuestros musculos de atencién y conciencia.

+ Cuando todavia es una chispa, un fuego es facil
de apagar e incluso un nifio puede hacerlo.
Una vez que se trata de un incendio, dura hasta

que se apaga.

Materiales Requeridos
» Escenario/situacién proporcionada a

continuaciéon

* Imédgenes de chispas e incendios
(proporcionadas al final de la experiencia de

aprendizaje)

Instrucciones

+ Pidales a los estudiantes que se ayuden a
recordar la metafora de la chispa / incendio.
Muestre a los estudiantes una foto o un video
de un incendio. (Pauta sugerida a continuacién

si es necesario).

« Comparta la historia proporcionada a
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continuacion.

« Dé a los alumnos unos momentos para
reflexionar y pensar sobre la historia. Luego
pregunte al grupo:

+ ¢Que paso en la historia?
+ ;Cuédlfue la chispa para el personaje principal?

+ ¢Qué podria pasar después si él no capta la
chispa?

+ ¢Qué podria hacer para atrapar su chispa?

+ ;Como podemos beneficiarnos de atrapar

nuestras chispas?

+ ;Coémo podemos ayudar a otros atrapando

nuestras chispas?

Recomendaciones para la Ensehanza
+ Puede escribir los pensamientos del personaje
principal en la pizarra con flechas que los

conectan para mostrar cémo uno lleva al otro.

« iTambién puedes compartir con tus
estudiantes la novela gréfica “Sparks!” de
lan Boothby proporcionado en los materiales
complementarios de SEE Learning o una
historia similar que ilustra el concepto de la
chispa de un sentimiento que se convierte en
un incendio o que alguien lo atrapa antes de
que eso suceda.

Pauta Sugerida
+ “;Quién sabe lo que estd pasando aqui?

(Muestre la imagen del incendio).

« ;Alguien sabe cémo se inicia un incendio

forestal? ; Qué tan grande es el fuego cuando

+ ;Coémo apagarias la chispa o la pequena llama
cuando recién comienza? ; Quién podria hacer

eso?

+ ;Qué pasa cuando es realmente grande
como este? ; Cémo lo sacarias? ; Es mas dificil
apagarlo cuando es un gran incendio forestal

como ese”?

+ Hemos estado hablando de cosas por dentro,
como nuestros pensamientos y sentimientos.
¢ Cémo podrian ser nuestros sentimientos como
una chispa que se convierte en un incendio

forestal?

« ;Qué sucede cuando alguien tiene un
sentimiento y luego comienza a hacerse mas
y mas grande, y de repente se siente realmente

enojado o realmente infeliz?

+ ;Qué podrian haber hecho si captaran esa

sensacion cuando era solo una chispa?

+ ;Cémo podriamos tener cuidado o prestar
atencion a esas chispas antes de que se

conviertan en incendios forestales?

« Leamos juntos un breve escenario y hablemos

un poco mas sobre esta metafora.
+ [Después de leer el escenario, pregunte]

+ ¢Que paso en la historia?

¢Cual fue la chispa para el personaje principal?

+ ¢Qué podria pasar después si él no capta la

chispa?

+ ¢Qué podria hacer para atrapar su chispa?

. gPuedes pensar en un momento en que

encendiste una chispa antes de que se

comienza? - . , L
convirtiera en un incendio forestal? ; Qué hiciste
para ayudarte a ti mismo?
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+ ;Cémo podemos beneficiarnos de atrapar

nuestras chispas?”

Escenario/Situacion Sugerida

"Louis recuperd su examen de mateméticas. Vio
que se equivoco en tres problemas y reprobd
el examen. El pensé “lo hice terriblemente en
esta prueba, soy terrible en matematicas”. Luego
pensoé: “Nunca voy a ser bueno en matematicas,
lo que significa que no soy un buen estudiante y
luego no voy a entrar a la universidad y conseguir

n

un buen trabajo y tener una vida exitosa y feliz...

PRACTICA REFLEXIVA

Escucha Atenta*

12 minutos

Descripciéon General

En esta practica, los estudiantes intentan
escuchar atentamente. Esto también sirve como
una practica de enraizamiento (centramiento)
después de analizar la atencién y los propios
ejemplos de los estudiantes, que podrian estar

activando para algunos.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Podemos prestar atencién a cualquier actividad.

« Notamos mas cuando prestamos mucha

atencion.

+ La atencion puede hacer que las cosas sean

mas vividas e interesantes.

+ A pesar de verse igual al principio, cada cosa

es Unica y diferente de alguna manera.

+ Prestar mucha atencién puede calmar nuestro

cuerpo y mente.

Pauta Sugerida
« "Encuentra un lugar comodo en la sala. Puede

ser mas comodo para ti cerrar los ojos, pero

si no, también puedes enfocar tus ojos en el
piso. Ahora, realicemos dos respiraciones para

aquietarnos.

+ Primero nos enfocaremos en cosas que estan
lejos de nosotros. Abre tus oidos tan grande
como puedas. jPuedes encontrar el sonido
mas alejado? No es importante identificar el

sonido, solo obsérvelo/preste atencion.

« Ahora vamos a encontrar los sonidos que

ocurren dentro de este lugar.

+ Acerquémoslo alin mas: observe los sonidos

que ocurren dentro de la sala.

+ Finalmente, acerque su audicién lo mas cerca
posible, ;qué sonidos oye dentro de su propio

cuerpo?

« Abre los ojos y regresa: ;como te sientes? ; En

qué zona te sientes ahora?

 ;Qué sensaciones notas en tu cuerpo? ;Ha
cambiado tu respiracion?

+ ¢Qué otras actividades podriamos hacer juntos
de manera plena?

+ ;Cémo podemos ayudar a otros atrapando

nuestras chispas? "

PRACTICA REFLEXIVA

Escritura Atenta*

12 minutos

Descripcion General
En esta préactica, los estudiantes realizaran

ejercicios de escritura atenta [conciente, profunda]

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Podemos prestar atencion a cualquier actividad.

+ Notamos mas cuando prestamos mucha

atencion.
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+ La atencién puede hacer que las cosas sean

mas vividas e interesantes.

+ A pesar de verse igual al principio, cada cosa
es Unica y diferente de alguna manera.

+ Prestar mucha atencién puede calmar nuestro

cuerpoy mente.

Materiales Requeridos
« Cuadernos para el Aprendizaje SEE

« Implementos para escribir, para cada estudiante

Instrucciones
« Distribuya los cuadernos para el Aprendizaje
SEE a los estudiantes y asegurese de que todos

tengan los implementos para escribir.

+ Invite a los estudiantes a participar en la

escritura atenta.

o Facilite |la escritura atenta, utilizando el alfabeto

como tema.

« Discuta la experiencia.

Pauta Sugerida
« "“Ahora vamos a tener en cuenta algo que es un
poco mas dificil de prestar atencion: la escritura

a mano.

« Observe como estd sentado: jesta en una
postura comoda para una practica breve de

escritura?

+ Realicemos una respiracion para aquietarnos en

una postura cémoda para escribir atentamente.

+ Levanta lentamente el ldpiz. Observe cémo lo
sostiene, jdonde siente el ldpiz en la mano,
contra los dedos? ; Puedes notar algo mas con

alguno de tus sentidos?

+ Lentamente ponga el lapiz en papel, pero no

se mueva desde alli. [Pausa.]

e En un momento, vas a escribir el alfabeto en

mindsculas. Pero no todavia.

e Mientras escribe, observe codmo se siente
el ldpiz cuando presiona el papel; observe
el movimiento de su mano, recuerde seguir
respirando, si su atencién se desvia, observe

que divaga y luego traigala nuevamente.

« Cuando termine, baje lentamente el lapiz y

luego realice tres respiraciones.
* Revisién: ;En qué zona te sientes ahora

 ¢;Qué sensaciones notas en tu cuerpo? ;Ha

cambiado tu respiracion?

« ¢ Fue dificil prestar atencién a las 27 letras del

alfabeto? ; Cémo se ve tu letra, es diferente?

+ ¢Qué otras actividades podriamos hacer juntos

con atencion?"

REVISION

No hay una revisién aqui porque cada practica

4 minutos

reflexiva contiene preguntas de discusion

especificas para cada practica.

PRACTICA REFLEXIVA OPCIONAL
Alimentacion Atenta* | 12 minutos
Descripciéon General

En esta actividad, sus alumnos participaran en un
ejercicio de alimentacién consciente, que implica
una examinacién y luego muy lentamente comer
algun alimento con toda la atencién.
Materiales Requeridos

+ Alimentos pequefios como uvas, pasas, tomates

uvas, galletas saladas, con cantidad suficiente
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para que todos reciban dos trozos/pedazos/

alimentos.

« Servilletas

Instrucciones
+ Coloque los alimentos en un plato que se
pueda cargar. Hagales saber a los estudiantes

que eventualmente comerén el alimento.

+ Digales a los estudiantes que tomen un
alimento, una servilleta y se lo pasen. Asegurate

de no comerlo todavia.

« Recuerde a los alumnos “Me doy cuenta,
Me Pregunto”. Digales que esta actividad es
similar. Hagales saber que van a prestar mucha
atencién con todos sus sentidos al alimento.
Este serd un proceso lento. [Utilice la siguiente

pauta sugerida si es necesario.]

+ Después de concluir (por ejemplo, cuando
suena el temporizador o la campanilla), haga
que los estudiantes permanezcan en un circulo

de pie y relinan las preguntas a continuacion.

Recomendaciones para la Ensefianza
« Tenga en cuenta las alergias de los estudiantes

u otras circunstancias especiales con su grupo.

« Sila discusién sobre la alimentacién consciente
es extensa o profunda, deje la caminata

consciente o escucha atenta por otro dia.

Pauta Sugerida

+ “Vamos a hacer una actividad de alimentacion
consciente ahora. Eso significa que vamos a
comer prestando mucha atencién. Veamos qué

significa eso.

» Tengo algunos alimentos aqui y algunas

servilletas. Voy a tomar un alimento y una

servilleta para pasarlo. Cada uno de ustedes
puede tomar uno y luego pasarlo a la siguiente
persona hasta que todos tengamos uno.
No comas el tuyo todavia, solo ponlo en la

servilleta.

Anteriormente hicimos una actividad llamada
“Me doy cuenta, me pregunto”. Todos
miramos juntos un [el objeto que usaste para
esa actividad]. Le prestamos mucha atencién
y notamos todo tipo de cosas.

Vamos a hacer algo similar con este alimento.
Prestemos mucha atencién con todos nuestros
sentidos y veamos lo que notamos. Podemos
mirarlo, olerlo, sentirlo en nuestras manos o
contra nuestros labios, incluso escucharlo. Y
pronto lo vamos a probar, pero atn no. Luego

compartiremos al final de la actividad.

¢Cuales son algunas de las cosas que notas
sobre tu alimento con solo mirarlo? (por
ejemplo, su color, cémo refleja la luz, su
superficie) Ahora, mire de nuevo ... ;cual
es otro detalle que no noté antes? Ahora,
téomalo por arriba, ;algo mas que notas?
Ahora huela. ;Alguien nota un olor? ;Notas
algo que sucede en tu boca mientras lo estas
mirando? Cuando piensas en comerlo, ;notas
algun pensamiento? Tu mente podria estar
diciéndote “joh, no puedo esperar!” o “jqué
asco, no quiero comer eso!” o podrias sentirte

un poco curioso, o simplemente neutral.

Ahora vamos a comerlo, pero vamos hacerlo
conscientemente Eso significa que prestaremos
mucha atencién. No vamos a comerlo todo de

una vez.

Tome su alimento y péngalo en la boca, pero

no lo muerda todavia. Solo siente cémo es
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dentro de tu boca.

« Ahora demos un primer bocado, solo un
bocado. Presta mucha atencién y mira lo que

notas.

Ahora demos algunas mordidas mas, pero muy
lentamente. No necesita hablar todavia: ;qué
estd notando? ;el sabor se mantiene igual o

cambia? ; Puedes notar alguna idea?

Tomemos un momento para comer
lentamente nuestro alimento conscientemente,
manteniendo nuestra atencién enfocada en
nuestra alimentacién. Al mismo tiempo, estamos
usando la conciencia para ver lo que notamos.
Hagamos esto en silencio y levantemos la mano
cuando terminen de comer. [Espere hasta que
la mayoria de sus estudiantes hayan terminado
de comer, luego toque la campana]

Ahora compartamos lo que notamos. ;Qué
notaste?

Siguiente pregunta:

« ;Qué notas en el interior? [Pregunte
especificamente sobre las sensaciones y
doénde estan en el cuerpo, reforzando el

aprendizaje del capitulo 2]
+ ;En qué zona te sientes ahora?

« ;Alguno de ustedes noté alguin acto
de amabilidad cuando comiamos

conscientemente o repartiamos los alimentos?

« Cada uno de nosotros recibié el alimento
de otra persona, y ellos la recibieron de otra
persona, ;no? ; Cuéntos actos de amabilidad

puedes contar al recibir tu alimento?

+ ;Crees que podrias comer conscientemente

con otros alimentos o en otros momentos? Si lo
desea, incluso puede comer conscientemente

en casa o al mediodia en la escuela.

« ;Qué otras actividades podriamos hacer juntos
y completamente?” [Invitar a compartir.]

Si tiene tiempo, repita la actividad con el mismo
alimento o uno diferente. Luego concluya
sefialando que podemos comer cualquier cosa

con presencia plena y atencion.

OPTIONAL PRACTICA REFLEXIVA

12 minutos

Caminata Atenta*

Descripcién General

» Esta actividad implica que los estudiantes
caminen lentamente en linea, uno frente al
otro, mientras prestan atencién al simple acto
de caminary las sensaciones de los pies en el

suelo.

« Caminar conscientemente es diferente de
comer conscientemente porque la actividad
en si misma puede ser menos estimulante
e incluso aburrida. Es importante cultivar la
atencién usando cosas neutrales o “aburridas”,
porque naturalmente prestamos atencién a
las cosas divertidas y estimulantes, mientras
que es a las cosas que encontramos menos
estimulantes a las que tenemos dificultades
para prestar mucha atencion.

Materiales Requeridos
+ Un espacio despejado donde su curso pueda

caminar en conjunto en circulo

Instrucciones
+ Despeje un espacio abierto donde su clase
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pueda caminar en circulo. Asegulrese de que
no haya obstaculos en los que los estudiantes

puedan tropezarse o tropezarse.

» Haga que sus alumnos formen un circulo.
Establezca la distancia entre los alumnos (de

dos a tres pies entre cada uno).

+ Haga que los estudiantes se vuelvan para mirar
en la misma direccion. Decida una serie de
rondas (de dos a tres), caminaré atentamente

o establecerad un temporizador (3-5 min).

+ Dirija la caminata lenta usted mismo la primera

vez, luego haga que un alumno dirija.

« Establezca el ritmo (un paso por inhalacién y

exhalacion puede funcionar bien).

« Pida a los alumnos que bajen la mirada para
que solo vean los pies del alumno frente a

ellos.

+ Después de concluir (por ejemplo, cuando
suena el temporizador o la campana), haga
que los estudiantes permanezcan en un circulo
de pie y haga la revisién con las preguntas a

continuacion.

Recomendaciones para la Ensefianza
« Es posible que necesite usar un espacio al aire

libre, una sala o un gimnasio.

« Como alternativa a liderar la actividad
usted mismo, puede comenzar con algunos
estudiantes y luego permitir que los estudiantes
se unan a la linea o al circulo cuando se sientan
listos. En este caso, usted se uniria al final,
primero asegurandose de que cada estudiante
entienda qué hacer y se sienta comodo
participando en la caminata consciente.

» Se recomienda realizar esta actividad mas

de una vez. A medida que sus alumnos se
familiaricen, también puede comenzar y
concluir la actividad en silencio consciente.
Por ejemplo, cada uno puede levantarse de
sus asientos lentamente y con total atencidn
uno por uno a medida que se une a la linea,
y cuando concluye la caminata consciente,
puede tomar sus asientos lentamente,
nuevamente en silencio, uno por uno, hasta
que la Ultima persona esté sentada. También
puede comenzar a hacer que los estudiantes se
ofrezcan como voluntarios para ser el “lider”:
la persona que comienza y termina la actividad

y marca el ritmo.

Pauta Sugerida
+ “Ahora vamos a tener en cuenta algo a lo que

es un poco mas dificil prestarle atencién.

+ Caminamos todo el tiempo, por lo que es
dificil prestarle atencién. Es mas fécil prestar
atencién cuando algo es nuevo, emocionante

o divertido, ;no?

« Entremos todos en circulo y alarguemos los
brazos para asegurarnos de tener suficiente
espacio entre nosotros. Ahora dé dos grandes

pasos hacia atrés.

« Vamos a caminar en un circulo. Los guiaré en
una caminata lenta. Podria acelerar mi caminar
dando un paso con mi inhalacién y un paso con
mi exhalacién. Puedes hacer esto si quieres.
No es necesario.

« Esperaras hasta que la persona frente a ti se
aleje de ti para comenzar. Una vez que todos
estemos caminando conscientemente, daremos

un par de rondas.

« Mantenga la mirada baja hacia los pies de la
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persona que esta frente a usted. Vea si puede
mantener la misma distancia que camina, no

muy cerca de ellos y no muy lejos.

Ahora voy a comenzar y haremos todo en

silencio, sin hablar.

Cuando termine de caminar, pregunte::

« ;Qué notas en el interior? [Pregunte
especificamente sobre las sensaciones y
dénde en el cuerpo, reforzando el aprendizaje
del Capitulo 2]

+ ;En qué zona te sientes ahora?
« ;Qué mas notas al caminar conscientemente?

+ ;Qué otras actividades podriamos hacer

juntos de manera total?"
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CAPITULO 3

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Fortaleciendo la Atenciéon & la Conciencia de Si mismo

Cultivando Afencion en um ObjeTo

PROPOSITO

Esta experiencia de aprendizaje introduce la
idea del entrenamiento de atencién focalizada,
utilizando la respiracién de algin otro objeto
neutral (como una sensacidn neutral) como
objeto de enfoque. Esto puede ser mas
desafiante que las actividades anteriores, que
implican prestar atencion a cosas que son
mas estimulantes. Sin embargo, el verdadero
entrenamiento de la atencién implica aprender
a prestar atencién incluso cuando algo no es
tan estimulante, porque ya prestamos atencién

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

* Reforzaran su comprensién de la atencién
plenay la conciencia a través de metéforas,
asi como la experiencia directa.

* Experimentaran el proceso para cultivar la

atencién enfocada en un solo objeto.

* Dibujaran sus propias imégenes.

a las cosas que nos parecen interesantes.
El ejemplo de entrenar a un cachorro o un
elefante se presenta primero para explicar el
componente bésico del entrenamiento de
atencién enfocada, seguido de un ejercicio
reflexivo que involucra el enfoque en un solo
objeto neutral, como la respiracion, y luego un
ejercicio de dibujo para reforzar el aprendizaje.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

B

Atencidon & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

* Papel de dibujo y boligrafos, lapices o

DURACION

35 minutos

marcadores para dibujar.

* Copias impresas de las imagenes al final
de esta experiencia de aprendizaje.
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CHEQUEO

« ";Cuéles son algunas experiencias que hemos

4 minutos

tenido juntos que nos ayudaron a fortalecer

nuestro musculo de atencién?

« ¢Alguien noté un momento en que una chispa
podria haberse convertido en un incendio, pero
usted lo notd y lo detuvo a tiempo? Podria ser

algo pequefio.

* Practiquemos un poco nuestra atencion con
un recurso. Para ayudarnos a concentrarnos,
vamos a mantener nuestra mirada hacia el suelo

o cerrarlos.

« Elija uno de sus recursos de su caja de recursos,
o puede elegir uno nuevo, o puede imaginar

uno.

« Ahora vamos a recordar nuestros recursos. Y
veamos si podemos prestar atencién a nuestro
recurso con nuestra mente por unos momentos
en silencio. O si prefiere hacer enraizamiento
(centramiento), también puede hacerlo.
Cualquiera que elija, vamos a descansar en
silencio y prestar atencién por unos momentos.

[Pausa.]

« ;Qué notas dentro? Si tienes alguna sensacion
agradable o neutral, puedes descansar tu

mente en eso.

- Si tienes alguna sensacion desagradable o
incémoda, puede cambiar a un recurso diferente,
o puede hacerlo. También puede cambiar su
postura, pero trate de no molestar a nadie
maés si lo hace. De lo contrario, simplemente
mantenga su atencién descansando con su

recurso. [Pausa.]

« Cada vez que note que se distrajo y olvidd su

recurso, puede volver a su mente. [Pausa por

mas tiempo, como 15-30 segundos o mas.]

 ;Qué notaste en el interior?

PRESENTACION/DISCUSION

Cultivando una Atencién Focalizada

8 minutos

Descripcion General

+ El propésito de esta presentacion y discusion
es presentar la idea de que podemos aprender
a enfocar nuestra atencién en un solo objeto y
mantener esa atencién en el tiempo. El método
que utilizamos es simplemente mantener en
mente un objeto neutral de focalizacién (como
la respiracién) y regresar la mente a él cada
vez que notamos que nuestra mente se ha
desviado o se ha vuelto somnolienta (letérgica

o aburrida).

+ Esta presentacion utiliza una metéafora de
entrenar a un cachorro para reforzar los

conceptos de atencién plena y conciencia::

+ Atencion plena = ser capaz de mantener la

mente en un objeto elegido sin olvidarlo.

» Conciencia = darse cuenta de lo que esta
ocurriendo en la mente (como cuando se

distrae o tiene suefio)
« El cachorro = la mente

» La ruta = el objeto de focalizacién (a lo que
estamos prestando atencion)

» La correa = atencién plena (lo que usamos
para mantener nuestro objeto de enfoque

en mente)

+ Elamable duefio = conciencia (lo que usamos
para notar si la mente ha vagado o tiene

sueno)

+ Esto no solo puede ayudar a lograr una mayor
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calmay bienestar en nuestro cuerpo y mente,
sino que también crea nuestra atencién como
un musculo. Con una mayor atencién, podemos
aprender mejor, podemos enfocarnos y prestar
mejor atencion, podemos redirigir nuestra
atencién facilmente cuando sea necesario,
y también tenemos una herramienta para
examinar nuestra propia mente y procesos
mentales, incluidos los pensamientos y las

emociones.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

Podemos mantener nuestra atencién en un solo

objeto por periodos de tiempo mas largos.

Nuestra mente puede divagar, o puede tener

un poco de suefio.

Si perdemos el rastro de nuestro objeto,
simplemente podemos volver nuestra atencién
al objeto y retenerlo suavemente en nuestra

mente.

Cuando seguimos devolviendo nuestra mente
y sosteniendo nuestro objeto, nuestra atencién
se fortalece con el tiempo.

Podemos sentirnos mas tranquilos cuando

practicamos mantener nuestra atencion.

Podemos aprender méas facilmente cuando

fortalecemos nuestra atencién.

Podemos ver nuestra atencidn fortalecerse

gradualmente a través de la préactica.

Podemos aprender a prestar atencion incluso
a un objeto neutral o aparentemente poco

interesante.

La postura de nuestro cuerpo puede ayudarnos

a prestar atencion.

+ La atencién implica usar la atencién plenay la
conciencia para mantenernos concentrados en

la tarea.

Materiales Requeridos

+ Laimagen del cachorro, proporcionada al final
de esta experiencia de aprendizaje (como
alternativa también se proporciona una imagen

del entrenamiento de un elefante).

Instrucciones

» Muestre a sus alumnos la imagen del cachorro,
que se proporciona al final de esta experiencia
de aprendizaje (como alternativa también se
proporciona una imagen del entrenamiento

de un elefante).

» Explique que las imagenes del cachorro y
el elefante son metéforas visuales para el
entrenamiento de la atencion. En la imagen del
cachorro, el camino es el objeto de focalizacion
y el cachorro estad siendo entrenado para
permanecer en el camino, asi como podriamos
entrenar nuestra atencioén para permanecer
enfocados en un objeto o actividad. El cachorro
es la mente, que es lo que estamos entrenando.
La correa es la atencion plena, ya que mantiene
al cachorro en el camino. El amable duefio es
consciente, ya que presta atencion a lo que
estad haciendo el cachorro. (En la imagen del
elefante, el elefante es la mente; la estaca en
el suelo es el objeto de focalizacién; la soga
es atencién plena; y el entrenador atento es

la conciencia).

+ De esta manera, puede usar las imagenes
para explicar los conceptos y practicas que ha
estado utilizando para ayudar a los estudiantes
a cultivar una mayor atencién. Discutir la

importancia de la amabilidad también ayuda,
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porque el entrenamiento de la atencién
requiere tiempo y paciencia. Esto también
apoyara el tema de la compasién por si mismo,

que se incluye en el proximo capitulo.

Recomendaciones para la Ensehanza
Ya has introducido la atencion con la metéfora
de la linterna.

Pauta Sugerida

+ ;Qué crees que esta pasando aqui?

+ ;Cémo entrenas a un cachorro? ;Ves algo en
esta imagen que se estd usando para entrenar

al cachorro?

« ¢Para qué esté siendo entrenado el cachorro?
(Permanezca en el camino. Camine por el

camino. No huya).

« ;Para qué sirve la correa? (Mantener al
cachorro en el camino. No dejar que se escape.

Mantenerlo a salvo.)

+ ;Crees que el amable dueno tiene que cuidar
al cachorro? ;Por qué? (Podria desviarse del

camino. Podria entrar en peligro).

« ;Qué debe hacer el entrenador si el cachorro

se sale del camino?

o Si el cachorro estd demasiado emocionado,
¢sera dificil entrenarlo? ; Qué pasa si el cachorro

tiene mucho suefio?

« ;El entrenamiento de un cachorro es similar al
de nuestra atencién? ; Cémo podria ser similar?
(Se necesita tiempo y practica. Mantenemos
nuestra mente en una cosa, como el entrenador
que mantiene al cachorro en el camino. Estamos

entrenando nuestra mente).

« Si estamos tratando de prestar atencion a algo,

como el cachorro en el camino, y nuestra mente
se distrae, ; qué podriamos hacer? ; Podriamos
traer nuestra mente de vuelta como el amable

dueno trae de vuelta al cachorro?

+ ¢Es importante que el duefio sea amable y
paciente al entrenar al cachorro? ;Por qué?

(Lleva tiempo. El cachorro podria desanimarse).

« Siel amable dueno sigue paseando al cachorro
y lo mantiene en el camino todos los dias,
;qué cree que sucederd eventualmente? (Se
acostumbrara. Se entrenard. Algun dia podra

caminar sin correa).

PRACTICA REFLEXIVA

Atencion Focalizada en la Respiracion*

8 minutos

Descripciéon General

Esta practica reflexiva introduce la préactica mas
formal del entrenamiento de la atencién en un
solo objeto, como la respiracién. La clave es
mantener la atencién y traer de vuelta la mente
cuando divaga (o mantener la atencién nitida si
uno tiene suefio). El método simple es traer de
vuelta la mente cada vez que deambula/divaga/
se distrae.

Materiales Requeridos

Ninguno

Instrucciones
o Comience con una practica de enraizamiento
(centramiento) o de recursos primero para

lograr una mayor calma en el cuerpo.

Pida a los alumnos que escojan una parte del
cuerpo donde puedan notar su respiracién
(nariz, pecho, vientre).

« Pida a los alumnos que escojan algun otro
objeto neutral si lo prefieren (un lugar en el
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suelo, una parte del cuerpo que se siente
neutral, una sensacion neutral). El objeto debe

ser neutral y no muy estimulante.

+ Recuérdeles que cuando su atencién se desvia,
pueden regresarla a su objeto (la respiracion

u otro objeto de enfoque)

+ Recuerde a los estudiantes que si se sienten
incémodos al enfocarse en una cosa,
siempre pueden volver al enraizamiento
(centramiento) o a la aplicaciéon de recursos

o pueden detener la practica por completo

Utilice la siguiente pauta sugerida para facilitar
la practica

Recomendaciones para la Ensefianza

« Es muy importante recordarles a los
estudiantes que siempre pueden volver a
hacer enraizamiento (centramiento) o recursos
o pueden detener la practica por completo,
especialmente aquellos que experimentan
desregulacién cuando intentan quedarse
quietos o concentrarse, para quienes puede
llevar més tiempo antes de que puedan hacer
practicas como esta con facilidad.

« Este tercer capitulo del Aprendizaje SEE
proporciona una variedad de practicas de
entrenamiento de atencidn, pero esta practica
reflexiva particular de enfocar la atencién en la
respiracién puede convertirse en una practica
fundamental para su clase. Se le anima a repetir

esta practica durante todo el afio escolar.

« Siéntase libre de grabarse a si mismo o a un
estudiante que guie la practica para que pueda
reproducir la grabacién. Tenga en cuenta que
pueden pasar muchas sesiones hasta que sus

alumnos se familiaricen con él.

Pauta Sugerida
« "Ahora tratemos de entrenar nuestra atencién

en la forma en que entrenariamos a un cachorro.

« Tomemos un asiento cémodo y usaremos lo

que acabamos de aprender.

« Aligual que el cachorro, si estamos demasiado
emocionados o con demasiado suefio, o si no
estamos en nuestra zona resistente, sera dificil

entrenar nuestra atencion.

+ Entonces, primero haremos una actividad de
recursos y enraizamiento (centramiento) para

ayudarnos a estar en nuestra zona resiliente.

« Pensemos en uno de nuestros recursos
en silencio. O si lo prefiere, puede hacer

enraizamiento donde esté sentado. [Pausa]

+ Al pensar en nuestros recursos, notemos
cualquier sensacién placentera o neutral en

el cuerpo. [Pausa]

« Siencuentra una sensacioén agradable o neutral,
solo manténgase enfocado en eso. Ese puede

ser su objeto de enfoque por ahora. [Pausa.]

+ Quizés ahora nuestros cuerpos se sienten mas
relajados. Centrémonos en nuestra respiracién
ahora. Usaremos eso como nuestro objeto de
focalizacion. Si no quieres usar tu respiracion,

puedes elegir una sensacién neutral.

» Puede ayudar cerrar los ojos. Si no desea
cerrarlos, baje la mirada hacia el suelo. Tengamos
cuidado de no distraer a nadie méas, porque
todos estamos tratando de prestar atencion.

+ Dirija su atencién a su respiracién cuando
ingresa y sale de su cuerpo y simplemente
permita que su atencion permanezca con la

respiracion.
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« Puede notar la respiracién en la nariz. Si es asi,

puedes prestar atencion alli.

« Puede notar la respiracién en el ascenso y la
caida de su vientre. Si es asi, puedes prestar

atencidn alli.

« Puede notar la respiracién en otro lugar.
Entonces puedes prestar atencion alli.

+ Donde quiera que elija, solo mantendremos

nuestra atencion alli en la respiracién. [Pausa.]

+ Respiremos de una manera muy natural y
relajada y mantengamos nuestra atencién con

la respiracion.

+ Deberiamos estar relajados al hacer esto, pero
si en cambio te sientes incomodo, puedes
dejar de prestar atencién a la respiracion y,
en su lugar, volver a buscar recursos o poner a
tierra. O si lo necesita, simplemente deténgase

y relajese solo en silencio.

« De lo contrario, mantengamos nuestra atencion
en la respiracion. [Pausa.] Si nos distraemos
o nuestra mente divaga, simplemente
devolvemos la mente a la respiracién, al igual
que al cachorro. Y vemos si podemos contener
la respiraciéon en nuestra mente un poco mas.

[Pausa mas larga]

« Ahora podemos abrir los ojos. ; Como fue eso?
¢A quién le gustaria compartir?

« ¢Pudiste mantener tu atencion en la respiracion

con atencién plena?

+ ¢Pudiste usar la conciencia para notar cuando

estabas enfocado o cuéando no?

« ¢Qué sensaciones notas en tu cuerpo ahora?"

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 12 minutos
Dibujo del Entrenamiento de la Atencion
Descripcién General

En esta actividad, pedird a los alumnos que
hagan un dibujo que muestre una cosa que
hayan aprendido sobre la atencién. Puede
decidir permitirles elegir libremente o puede
especificar mas claramente sobre qué le gustaria
que dibujaran. Los dibujos los ayudaran a llevar
a casa su comprension y compartir con usted y
sus companeros de clase lo que han entendido

sobre la atencion y cémo fortalecerla.

Materiales Requeridos
« Papel para dibujar

« Marcadores, crayones o lapices

Instrucciones
+ Juntos, hagan una lista de las cosas que han
aprendido sobre la atencion.

+ Haga que cada uno elija algo de la lista para
dibujar. Si algunos estudiantes luchan por
encontrar algo para dibujar, puede pedirles
que dibujen una actividad que hicieron en
clase (como caminar conscientemente o comer
conscientemente). O puede pedirles que
dibujen cualquier actividad que les guste hacer,
ya que cualquier actividad puede realizarse

con atencién plena y conciencia.

+ Permita varios minutos para dibujar y luego
permita que los estudiantes compartan y
expliquen sus dibujos. Mientras comparten,
asegurese de preguntar cémo la atencién
juega un papel en el dibujo, preguntando
cémo la atencién plena, la atencién o
la conciencia podrian estar presentes

en sus dibujos.
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Recomendaciones para la Ensefanza

« También puede pedirles que escriban una
palabra en su dibujo que explique lo que esta
tratando de representar (por ejemplo, “atencion
plena”, “mente nublada”, etc.) o la actividad
que representan (“caminar conscientemente”,

“jugar” juegos “, etc.).

+ Después de que sus alumnos hayan compartido,
es posible que desee colgar sus dibujos en el
aula como recordatorios y refuerzo de lo que

la clase ha aprendido sobre la atencién.

Pauta Sugerida
+ "Hemos aprendido muchas cosas sobre la

atencion y cémo fortalecerla.

+ ¢Qué pasaria si quisiéramos compartir lo que
hemos aprendido con otros estudiantes en la

escuela o con nuestra familia?

+ Vamos a hacer una lista de algunas cosas que
hemos aprendido y luego haremos dibujos que
podriamos usar para compartir lo que hemos

aprendido con otros.

+ ;Quién puede nombrar una cosa que hemos
aprendido sobre la atencién? (Por ejemplo: se
puede entrenar. Es como una linterna. Es como
entrenar a un cachorro. Nos ayuda a aprender
y notar cosas. Podemos hacerlo con cualquier
actividad. Nos ayuda a tener una mente claray
no nublada como en el “frasco de la mente”.
Implica la atencién plena, la conciencia y la
atencion, etc.) (es posible que desee crear una

lista que escriba en la pizarra o en una hoja de
papel).

+ ¢Quién puede nombrar una forma de fortalecer
nuestra atencion? (Por ejemplo: practicando.

Ejerciéndolo. Volviendo a nuestra mente

cuando divaga. Al no quedarse dormido. Al
tener una buena postura.) (Es posible que

desee hacer una lista separada de estos).

+ ¢Quién puede describir nuestra mente cuando
no podemos prestar atencion? Cémo puede

ser.

+ ;Crees que podriamos hacer algunos dibujos

para compartir lo que hemos aprendido?

« Hagamos cada uno un dibujo que muestre una

cosa que hemos aprendido sobre la atencién.”

También puede darles una guia mas directa sobre
qué dibujar mientras les permite su creatividad

individual, como:

« Tomemos una hoja y dibujemos tres imagenes.

« Primero, dibujaremos cémo se ve cuando
nuestra mente esta somnolienta, nublada o
sin brillo, o cuando estamos en nuestra “zona
baja”. Puedes dibujarte a ti mismo, a un animal
u otra cosa que muestre que la mente no tiene

mucha claridad.

« La segunda imagen serd cuando nuestra
mente divague porque estamos atrapados en
nuestra zona alta. Tal vez estamos demasiado
emocionados o incomodos. Aqui nuestra
mente esta llena de distracciones. ; Cémo se

ve eso?

« Y la tercera imagen seré cuando nuestra mente
esté equilibrada, y estemos en nuestra zona
resistente (OK). Aqui nuestra mente esta en un
estado de calma y alerta. No esta demasiado
distraido y no es demasiado aburrido y
somnoliento. Este tipo de mente puede prestar

atencién y aprender cualquier cosa.

Después de que los alumnos hayan tenido
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tiempo de dibujar, invitelos a compartir su
trabajo. Preguntar:

« ";Coémo juega la atencién un papel en su
dibujo?

« ¢;Cémo aparece la atencion plena, la prudencia

o la conciencia en tus dibujos?”

REVISION
« "iHas aprendido algo sobre la atencién que

3 minutos

crees que podrias usar?

« ;Has notado algin cambio en tu habilidad

para prestar atencion?”

;Crees que tu atencién se fortaleceria si
practicaramos mas? ; Seria (til?

Ampliar la practica de la atencién enfocada
en la respiracién

A medida que practica mas la atencién centrada
en la respiracion con sus alumnos, también puede
presentar la idea de contar mentalmente la
respiracion. Esto implica contar mentalmente
“1" en lainhalacién, y luego 2" en la exhalacién
hasta llegar a 10. Después de eso, uno puede
comenzar de nuevo en 1. Esta puede ser una
forma vivida de ilustrar cémo rapidamente
podemos distraernos, con lo cual tendemos a
perder la cuenta de donde estdbamos. Contar la
respiracion es una forma muy concreta de ayudar
a los estudiantes a alcanzar la percepcion critica
de que la atencion puede fortalecerse a través
de la préctica, porque los estudiantes pueden ver
tangiblemente por si mismos su capacidad contar
sin perder la nocién de dénde estan aumenta

con el tiempo.

A medida que continte la practica, también

puede comenzar a mostrar a sus alumnos que

la postura corporal puede ayudar a facilitar una
mente tranquila y alerta. En précticas posteriores,
puede alentarlos a sentarse de una manera que

les resulte comoda pero alerta.

« "iSabias que la forma en que nos sentamos
puede afectar nuestra mente? Si nos sentamos
asi [echados/doblados/encorvados], en
realidad podemos hacer que nuestra mente
esté més aburrida y con suefio. Si nos paramos
con los ojos bien abiertos, ;como crees que
nuestra mente estaria aburrida y con suefio o

se distraeria mas facilmente?

+ En cambio, la préxima vez que hagamos nuestro
entrenamiento de atencién en la respiracion,
encontraremos una postura cémoda que nos
ayude a ser estables y claros, nos ayude a
estar en ese estado de calma y alerta. Me voy
a sentar ahora de esa manera. [Siéntese de
manera que su columna esté relativamente
derecha y recta, y sus pies estén firmemente
plantados en el suelo].

« A veces me gusta imaginar que soy una

montana, sentada muy estable y sin distraerme.

+ A veces, para ayudarme a sentarme derecho,
me imagino que soy un titere con una cuerda
que me tira suavemente de la parte superior
de mi cabeza hacia arriba.

« Y me gusta mantener mis ojos en el suelo,
para no distraerme. A veces, me gusta cerrar
los ojos por completo. También puede hacerlo

si le ayuda a no distraerse.

¢Intentamos sentarnos asi?"
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CAPITULO 3 Fortaleciendo la Atencidon & la Conciencia de Si mismo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Conciencia de Si Mismo

PROPOSITO

Ic>

Los estudiantes ya han aprendido a dirigir su
atencion hacia el cuerpoyy las sensaciones. En
esta experiencia de aprendizaje, exploraran
dirigiendo la atencidén internamente hacia la
mente (llamada “metacognicion”), es decir,
pensamientos, emociones y sentimientos.
Exploraran cémo tal atencién eventualmente
puede ayudarlos a crear una “brecha” o
espacio entre el estimulo y la respuesta, una
gran ayuda para detener la chispa antes de

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Aprenderan la practica de observar sus

propios pensamientos y sentimientos.

* Observaran una brecha o espacio entre el
estimulo y la respuesta, lo que facilita el
control de los impulsos.

que se convierta en un incendio forestal.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

B

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e E| frasco de la mente [de las emociones;
de la calmal.

DURACION

25 minutos

* Una copia impresa de la imagen del cielo
que aparece al final de esta experiencia
de aprendizaje.
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CHEQUEO

+ "Vamos a prepararnos para una breve practica

5 minutos

de atencién sobre la respiracién. ;Cémo

queremos que esté nuestro cuerpo?

+ Primero tomaremos una postura cémoda y
erguida. Luego mantendremos nuestra mirada

hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Antes de fortalecer nuestra atencién, haremos
algunos recursos o enraizamirno para calmar
nuestro cuerpo. Elija uno de sus recursos de
su caja de recursos, o puede elegir uno nuevo,

o puede imaginar uno.

« Ahora vamos a recordar nuestros recursos.
Y veamos si podemos prestar atencién a
nuestro recurso con nuestra mente por unos
momentos tranquilamente. O si prefiere
hacer enraizamiento, también puede hacerlo.
Cualquiera que elija, vamos a descansar en
silencio y prestar atencién por unos momentos.

[Pausa.]

+ ;Qué notas dentro? Si tienes alguna sensacion
agradable o neutral, puedes descansar tu

mente en eso.

« Si tienes alguna sensacién incémoda o
desagradable, puede cambiar a un recurso
diferente, o puede hacerlo. También
puede cambiar su postura, pero trate de
no molestar a nadie mas si lo hace. De lo
contrario, simplemente mantenga su atencién

descansando con su recurso. [Pausa.]

« Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracién. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiraciéon cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incomodo prestar atencion a la

respiracion, no dude en regresar a su recurso
o conexion a tierra, o simplemente tome
un pequefio descanso, asegurandose de
no molestar a nadie mas. [Pausa por 15-30

segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencién a la respiracion. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas
tiempo, como 30-60 segundos o mas.]

» ;Qué notaste?”

PRESENTACION/DISCUSION

iPodemos Observar la Mente?

7 minutos

Descripciéon General

El propdsito de esta discusion es introducir la idea
de prestar atencion a nuestra mente sin quedar
inmediatamente atrapado en pensamientos,
sentimientos, recuerdos, etc. La imagen del cielo
azul con algunas nubes y pajaros es una metéfora

de la mente.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Podemos poner nuestra atencién en nuestra

mente en si misma.

« Podemos notar pensamientos, sentimientos,
sensaciones, recuerdos e imagenes a medida

que van y vienen.

« Podemos prestar atencién a nuestros

pensamientos Yy emociones en nuestra mente.

+ Cuando observamos simplemente nuestros
pensamientos, quedamos menos atrapados

en ellos.

+ Observar nuestros pensamientos nos ayuda
a aprender sobre lo que sucede dentro de

Nosotros y nos ayuda a ser menos reactivos.
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Materiales Requeridos
o Elfrasco de la mente [de las emociones; de la

calma]

+ Copias impresas de la imagen del cielo con
nubes y pajaros que aparece al final de esta

experiencia de aprendizaje.

Instrucciones
+ Revise a qué podemos prestar atencion por

dentro y por fuera.

+ Muestre a los estudiantes el frasco mental
nuevamente. Recuerden juntos lo que hicieron

juntos al construir el frasco mental.

« Pregunte a los alumnos cuantos pensamientos
pueden tener en un dia. Intente contarlos
usando un ejemplo. Pueden notar imagenes,

pensamientos, sentimientos, sensaciones.
o Permitir tiempo para compartir.

+ Hagales saber que los guiara a través de una
practica reflexiva para tratar de observar sus

propios pensamientos.

Recomendaciones para la Ensehanza
« Recuerde a los estudiantes que estamos
“notando” como lo hicimos con el objeto en

“Me doy cuenta, me pregunto”.

« No existen respuestas correctas. Una distraccion
es solo algo para notar.

Pauta Sugerida
+ "Hemos estado aprendiendo cémo fortalecer

nuestra atencion.

« Hemos aprendido que podemos prestar
atencion a las cosas en el exterior y las cosas

en el interior.

+ ¢A qué cosas podriamos prestar atencién por

dentro? ; Qué pasa dentro de nosotros?

+ ¢Ddnde estén nuestros pensamientos? Cuando
tengo una idea o pienso en algo, jes eso por

fuera o por dentro?

+ ¢Qué pasa cuando siento algo? ; Como cuando
me siento feliz o cansado? O cuando estoy
molesto? ; O cuando soy feliz? ; Donde estan

esos?

« ;Crees que podemos prestar atencién a
nuestros pensamientos y a lo que sucede

dentro de nosotros?

+ ¢Recuerdas cuando hicimos que el “frasco de
la mente” se sacudiera y leimos la historia de
Teresa? Muchas cosas estaban sucediendo y

las pusimos en el “frasco de la mente”.

« ;Qué pusimos? ;Puedes recordar qué

significaban esas cosas?

+ ¢ Tenemos pensamientos alli? ;Qué hay de los

sentimientos? ;Qué mas tenemos alli?

« Todas estas cosas como nuestros pensamientos
y sentimientos surgen en nuestras mentes.
¢Cuantos pensamientos tienes cada dia?

¢ Crees que podrias contarlos?

+ ;Crees que es posible observar tus

pensamientos?

« Por lo general, cuando tenemos un
pensamiento, quedamos atrapados en él. Nos
lleva lejos. Por ejemplo, podria pensar en un
helado. Hablemos un momento para hacer esto
ahora mismo. Cerremos los ojos y pensemos
en el helado. Tocaré el la campana cuando

termine un minuto.

+ [Deje pasar un minuto, toque la campana
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y pregunte:] ;Qué pasé? [Entonces sefiale
lo siguiente]. Entonces, de repente, jestoy
pensando qué tipo de helado quiero, y dénde
lo voy a conseguir, y qué tan bueno va a probar!
Entonces podria estar pensando en el helado
que tenia en la playa, y luego podria estar
pensando que desearia poder ir a la playa, y

muy pronto me dejarian llevar.

¢ Pero qué pasa si solo veo ese pensamiento?
¢ Qué crees que pasaria?

¢Nuestros pensamientos se quedan para
siempre?

Y si lo vi, ;crees que un nuevo pensamiento

llegaria eventualmente?

Echa un vistazo a esta imagen. [Muestre la
imagen del cielo con nubes.] ;Qué pueden

observar sobre esta imagen?

¢ Qué pasaria si, como la mente clara, esta
imagen del cielo fuera una imagen de nuestra
mente y de los pensamientos y sentimientos
que surgen en ella?

¢Cuales crees que son los pensamientos y
sentimientos? Tal vez son las nubes aqui. ; Qué
otras cosas aparecen en el cielo? ;Quizas un
arcoiris, pajaros o un avion? jTal vez incluso

una tormenta o un rayo aparecen a veces!

Cuando todas esas cosas surgen en el cielo,
;qué hace el cielo? jCambia? ;Trata de
aferrarse a algo que aparece? ; Trata de alejar
algo?

Me pregunto si podemos observar nuestros
pensamientos y sentimientos como este cielo.
¢ Crees que podemos ver los pensamientos ir
y venir sin aferrarse a ellos o alejarlos? Vamos

a intentarlo Haremos un experimento juntos.”

PRACTICA REFLEXIVA

Observando la Mente

10 minutos

Descripcion General

Esta es una practica reflexiva similar a la atencién
enfocada en la respiracion, excepto que en lugar
de un solo objeto de enfoque, los estudiantes
estaran sentados en silencio con los ojos cerrados
o abatidos mientras simplemente notan lo que
surge en su mente, sin involucrarse con el
contenido de sus pensamientos y sentimientos.
La practica aqui es solo observarlos con abierta

curiosidad y sin involucrarse demasiado.

A diferencia de ensofiar o sofar despierto,
el propdsito es no dejarse atrapar por los
pensamientos y dejarse llevar por ellos, sino

observarlos con una curiosidad abierta y sin

juzgarlos. Practicar esto puede aumentar la

capacidad de captar impulsos antes de que se
conviertan en emociones fuertes y reacciones

de comportamiento.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Notarad que esta practica combina recursos y
enraizamiento (centramiento), atencién en la
respiracion y luego observar la mente. Cada
una de estas practicas ha sido desarrollada de
forma secuencial, asi que si sus estudiantes no
pueden hacer esta practica completa, regrese

y realice las précticas mas cortas con ellos.

« Una vez que puedan hacer esta préctica
combinada, puede considerar hacer de esta
su préctica principal y repetir esta practica
muchas veces con sus alumnos, idealmente dos
veces o mas cada semana. Luego puede alargar
gradualmente las pausas hasta que tengan
una duracién de 30 segundos a un minuto.

Eventualmente puede ser capaz de hacer
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practicas de 5 minutos de duracién. A medida
que sus estudiantes eventualmente puedan
hacer esto, participaradn en un entrenamiento
de atencién muy significativo, y su progreso
serd un signo o sefial alentadora para ellos
de que estan fortaleciendo su musculo de

atencion.

Pauta Sugerida
+ "Tomemos una postura comoda y alerta.

« Siestamos demasiado emocionados o cansados,
0 si no estamos en nuestra zona resistente, sera
dificil entrenar nuestra atencion. Al igual que
en nuestros dibujos donde dibujamos nuestra
mente cuando estdbamos demasiado aburridos

o demasiado emocionados.

Entonces, sentémonos de pie con la espalda
recta. Y para que no nos distraigamos, bajemos

los ojos al suelo o cerremos la m.

Entonces, primero haremos una actividad de
recursos y enraizamiento para ayudarnos a

estar en nuestra zona resiliente.

Pensemos en uno de nuestros recursos en
silencio. O si lo prefiere, puede hacer un

enraziamiento donde esté sentado. [Pausa.]

Centrémonos en nuestra respiracién ahora.
Usaremos eso como nuestro objeto de
enfoque. Recuerde que si comienza a sentirse
incémodo, puede volver a su recurso o a
realizar enraizamiento (centramiento). [Pausa
de 30 segundos o mas si sus estudiantes se
sienten comodos haciéndolo.]

« Ahora practiquemos solo observando nuestra

mente.

Vamos a liberar el aliento. En lugar de centrarnos

en nuestra respiracion, solo vamos a mirar para

REVISION

ver lo que sea que nos ocurra.

Pero en lugar de quedar atrapados en nuestros

pensamientos, vamos a ver si podemos verlos.

Guardemos silencio y prestemos mucha
atencion para ver si podemos hacer eso. [Haga
una pausa de 15 a 30 segundos o mas si sus
estudiantes se sienten comodos haciéndolo]

Si nos distraemos o atrapamos en nuestros
pensamientos, recordemos que estamos
observando nuestros pensamientos. Los
estamos viendo venir, quedarse y pasar.
Tratemos de hacer eso un poco més. [Pausa

durante 15-30 segundos o mas.]
Ahora abramos los ojos y compartamos.
¢ Qué notaste?

¢Alguien podria ver los pensamientos ir y venir?

¢ Como fue eso?

¢Alguien noté un momento en que no habia
pensamientos? Tal vez una pausa o un descanso

o brecha/espacio”

3 minutos
“;Qué has aprendido sobre la mente que

encuentras mas interesante o mas Util?

¢Coémo podria ayudarnos si aprendiéramos a

vigilar nuestra mente?

;Crees que podrias pasar un momento
observando tu propia mente en algiin momento

de los préximos dias y compartir lo que notas?”

Experiencia de Aprendizaje 6 | Conciencia de Si Mismo
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CAPITULO 3 Fortaleciendo la Atencion & la Conciencia de Si mismo

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Ll Escritorio Mevtal

PROPOSITO

i\.

Los estudiantes ya han aprendido a dirigir su
atencion hacia el cuerpoy las sensaciones. En
esta experiencia de aprendizaje, exploraran
dirigiendo la atencién internamente a la
mente (llamada “metacognicion”), es decir,
pensamientos, emociones y sentimientos.
Sin embargo, también podemos comenzar
a ayudar a los estudiantes a comprender
los pensamientos en su cabeza y a tomar
posesion de ellos. ;Son estos algunos

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Aprenda la practica de observar sus propios

pensamientos y sentimientos.

* Haga un mapa de su mente, mirando qué

pensamientos estan presentes actualmente.

pensamientos que son mas desgastantes?
¢Vuelves mucho a pensamientos similares?
¢Coémo cambian tus pensamientos? Los
pensamientos pueden parecer automaticos,
pero podemos tener poder sobre ellos y
responder.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

~-a»

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

* Papel para dibujar

* Historias proporcionadas

DURACION

30 minutos

* Utensilios para escribir
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CHEQUEO

« "Vamos a prepararnos para una breve préactica

4 minutos

de atencién sobre la respiracién. ;Cémo

queremos que esté nuestro cuerpo?

+ Primero tomaremos una postura cémoda y
erguida. Luego mantendremos nuestra mirada

hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Antes de fortalecer nuestra atencién, haremos
algunos recursos o enraizamiento (centramiento)
para calmar nuestros cuerpos. Elija uno de sus
recursos de su caja de recursos, o puede elegir

uno nuevo, o puede imaginar uno.

« Ahora vamos a recordar nuestros recursos.
Y veamos si podemos prestar atencién a
nuestro recurso con nuestra mente por unos
momentos tranquilamente. O si prefiere
hacer enraizamiento (centramiento), también
puede hacerlo. Cualquiera que elija, vamos a
descansar en silencio y prestar atencién por

unos momentos. [Pausa.]

« ;Qué notas dentro? Si tienes una sensacion
agradable o neutral, puedes descansar tu

mente en eso.

« Si tienes una sensacién incémoda o
desagradable, puede cambiar a un recurso
diferente, o puede hacerlo. También
puede cambiar su postura, pero trate de
no molestar a nadie mas si lo hace. De lo
contrario, simplemente mantenga su atencién

descansando con su recurso. [Pausa.]

« Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracion. Veamos si podemos prestar
atencion a la respiracién cuando entra y sale

de nuestra cuerpo.

« Si le resulta incomodo prestar atencion a la

respiracion, no dude en volver a su recurso
o conexién a tierra, o simplemente tomar
un pequefio descanso, asegurandose de
no molestar a nadie mas. [Pausa por 15-30

segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencién a la respiracion. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas
tiempo, como 30-60 segundos o mas.]

» ;Qué notaste?”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 15 minutos
El Escritorio Mental

Descripcion General

En esta actividad de comprension, los estudiantes
exploraran el concepto del mapa de la mente
utilizando la metéfora de un escritorio para

representar la mente.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Podemos prestar atencién a nuestros

pensamientos y emociones en nuestra mente.

+ Cuando observamos simplemente observar
nuestros pensamientos, nos atrapamos menos

en ellos.

« Observar nuestros pensamientos nos ayuda
a aprender sobre lo que sucede dentro de

nosotros y nos ayuda a ser menos reactivos.

+ Cuando entendemos nuestros pensamientos,
nos convertimos en individuos mas conscientes

de si mismos y menos reactivos.

Materiales Requeridos
+ Papel para dibujar
« Historias proporcionadas

« Utensilios para escribir
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Instrucciones
+ Explicar como podemos pensar en nuestra
mente como un escritorio, con espacio limitado

donde colocar o ubicar objetos.

Opcional: muestre ejemplos de escritorios

desordenados y ordenados.

Proporcione a cada alumno una hoja de papel
en blanco. Pidales que dibujen un rectangulo
grande a cada lado del papel para representar
los escritorios de dos estudiantes sobre los que

van a escuchar.

Dibuje dos rectangulos grandes en el pizarrén
o en papel para representar los “escritorios”

de Teresa y David.

Cuenta las historias a continuacion. Solicite
ayuda de los estudiantes y dibuje en los
escritorios cuando se indique en las historias.
Después de cada historia pregunte:

+ ;Qué notas sobre el "escritorio”? ;Cémo

es su mente?

Después de leer la segunda historia, compare
los “escritorios” y discuta qué atencidn se
sentird mas fuerte en la clase de matematicas de
hoy. Reitere que la atencién puede cambiar con

el tiempo, no existe en un estado permanente.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Puede facilitar esta experiencia de aprendizaje
guiada por un profesor o puede hacer que
los estudiantes trabajen en parejas o grupos
de tres y luego compartan. La pauta sugerida
estd escrita como una actividad dirigida por

un profesor.

« Siéntase libre de adaptar las historias al
contexto de su clase.

Pauta Sugerida

+ "Hoy vamos a pensar en nuestra mente como
si fuera un escritorio, con una cantidad limitada
de espacio. Nuestro espacio de escritorio se
ve constantemente diferente. A veces es muy
organizado; a veces hay papeles en todas
partes. A veces una cosa esta ocupando todo el

espacio; a veces todo ocupa el mismo espacio.

« Vamos a ver cémo se ve el espacio mental
de Teresa (su mente). Les contaré una historia
y, segun lo que aprendamos en la historia,

haremos cambios en el "escritorio” de Teresa.

« [Lea la historia de Teresa (abajo) y dibuje como

se indica.]

« ;Qué notas sobre el “escritorio” de Teresa?
¢Coémo es sumente? ; Cémo y cuéando podria

cambiar? [Permita tiempo para la discusion.]

 Ahora, centrémonos en David y su “escritorio”.
También tengo una historia sobre él. Haremos
la misma actividad con la historia de David.

« [Lea la historia de David (abajo) y dibuje como
se indica.]

« ;Qué notas sobre el “escritorio” de David?
;Coémo se siente su mente? ; Cémo y cuando
podria cambiar? [Dé tiempo para la discusion.]

« ;Qué atencién se sentird mas fuerte, la de
David o Teresa? ; Porqué es eso? ; Quién tiene
maés espacio para aprender o estar presente?"

La Historia de Teresa

« "Es hora de las matemaéticas, y el curso de
Teresa esta aprendiendo cémo multiplicar
numeros de 2 digitos por 2 digitos. Esta es una
habilidad completamente nueva para muchos
estudiantes en la clase de Teresa, incluida

ella misma. Teresa ha estado emocionada y

Experiencia de Aprendizaje 7 | El Escritorio Mental
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nerviosa por esta parte de matematicas, ;qué
podriamos dibujar para mostrar que su mente
esta emocionada pero también nerviosa?
(Sugerencia: en el cuadro que representa el
escritorio de Teresa, dibuje dos imagenes o
formas del mismo tamafio y etiquételas como

“emocionadas” y “nerviosas”).

« Teresa acaba de tener una experiencia de
recreo muy divertida con amigos, justo antes
de las mateméticas, y se siente muy bien con
sus amigos este ano. ;Qué podriamos poner
en su escritorio mental para mostrar cémo se
siente o qué piensa? (Sugerencia: dibuje un
circulo o imagen mas grande con amigos y un

corazdn en él).

+ También acaba de darse cuenta de que tiene
mucha hambre porque no tomé un gran
desayuno esa manana, su estomago comenzé a
grufir. ; Qué podriamos agregar a su escritorio
mental ahora que tiene hambre? (Sugerencia:

dibuja una etiqueta que diga “hambre”).

o Ademads de eso, Teresa también ha estado
pensando en el hecho de que realmente
extrana a su madre, que ha estado fuera de
la ciudad toda la semana. Cada dia que se fue,
Teresa lo pensé més. ;Qué debemos agregar a
su escritorio mental ahora? (Sugerencia: dibuje
una imagen de la madre de Teresa o una figura
etiquetada como “mama fuera de la ciudad”).

« Finalmente, estd pensando en las nuevas
matematicas que esta aprendiendo y
trabajando a través de problemas de practica
con su profesora. ; Qué podriamos agregar que
muestre esto?” (Sugerencia: dibuje una forma
etiquetada "“aprender nuevas matematicas”

como la seccién mas grande).

La Historia de David

+ "David llegé a la escuela un lunes después
de una manana dificil. Le llevé mucho tiempo
prepararse para ir a la escuela y tuvo que correr
a la parada del autobus para alcanzarlo. Se
demord tanto que no llegd”. No puede sentarse
al lado de sus amigos. ; Qué podriamos poner
en su escritorio mental para mostrar lo que
siente o piensa? (Sugerencia: dibuje una forma
geométrica y etiquétela “jPodria llegar tarde!”

y “apresurado”).

+ ® Una de las razones por las que se estaba
preparando lentamente fue porque no podia
dejar de pensar en cémo habia anotado la
canasta ganadora en su juego de baquetbol
el dia anterior. Siguid repitiendo cémo driblé
alrededor de dos jugadores y luego colocé
perfectamente el balén. ;Qué podriamos
agregar para mostrar eso? (Sugerencia: Dibuja
un espacio mas grande y etiquétalo “ganando

el juego”).

+ Anoche tampoco durmié mucho porque estaba
pensando en el basquetbol y en contarle a sus
amigos sobre el juego al dia siguiente. ;Qué
podriamos agregar para mostrar lo que esta
pensando o sintiendo? (Sugerencia: dibuje un
espacio grande y etiquételo como “cansado”.
Dibuje otra forma y etiquételo como “compartir

con amigos”).

« Para colmo, cuando llega a la escuela, su amigo
le recuerda que se suponia que debian terminar
un libro para la clase durante el fin de semana,
lo que olvidé hacer. ; Qué podriamos dibujar
para mostrar lo que siente o piensa ahora?
(Sugerencia: dibuje una imagen o formay

etiquétela como “tarea faltante”).

« Estd pensando en todas estas cosas mientras
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su profesor les estd ensefiando sobre el
nuevo concepto de multiplicar niumeros de
dos digitos por dos digitos en matemaéticas.
¢ Qué deberiamos agregar al escritorio mental
de David ahora?" (Suggestion: draw an image

or shape and label it “new math”).

PRACTICA REFLEXIVA
Observando la Mente*

Descripciéon General

8 minutos

Al igual que en la préactica reflexiva de la
experiencia de aprendizaje anterior, los
estudiantes observaran su mente, notando lo que

|ll

llena su “escritorio mental”, es decir, el espacio

de su mente.

Recomendaciones para la Ensefanza
« Esta practica combina recursos y enraizamiento
(centramiento), atencion en la respiracién y

luego observar la mente.

+ Si sus alumnos pueden hacer esta préctica sin
demasiada dificultad, repitala una o dos veces

ppor semana.

Pauta Sugerida
« "Tomemos una postura comoda y alerta
y veamos si podemos ver nuestro propio

escritorio mental.

« Entonces, sentémonos de pie con la espalda
recta. Y para que no nos distraigamos, bajemos

la mirada al suelo o cerremos los ojos.

e Primero haremos un enraizamiento

(centramiento)

+ Observemos cémo se apoya nuestro cuerpo.
Puedes cambiar la forma en que estés sentado
si te hace sentir mas cémodo. Veamos lo que

notamos en el interior. [Pausa.]

+ Centrémonos en nuestra respiracion ahora.
Usaremos eso como nuestro objeto de enfoque.
Recuerde que si comienza a sentirse incémodo,
puede volver a un recurso o enraizamiento
(centramiento). [Pausa de 30 segundos o
mas si sus estudiantes se sienten cémodos

haciéndolo]

« Ahora echemos un vistazo a nuestro escritorio

mental.

+ Solo vamos a observar para ver lo que sea que

surja en nuestra mente.

+ Pero en lugar de quedar atrapados en lo que
estd en nuestro escritorio mental, vamos a

observarlo.

+ Guardemos silencio y veamos si podemos hacer
eso. [Haga una pausa de 15 a 30 segundos o
mas si sus estudiantes se sienten cémodos

haciéndolo]

+ Si nos distraemos o nos vemos atrapados en
algo, recordemos que solo estamos mirando
nuestro escritorio mental. Lo que viene y se
va esta bien. [Pausa durante 15-30 segundos

0 mas.]
« Ahora abramos los ojos y compartamos.
« ;Qué notaste?
+ ;Habia muchas cosas en tu escritorio mental?
« ;Alguien no tenia mucho sobre su escritorio

mental? "

REVISION

+ ";Qué has aprendido sobre la mente que

3 minutos

encuentras mas interesante o mas Util?

+ ¢Coémo podria ayudarnos si aprendiéramos a

ver lo que hay en nuestro escritorio mental?

Experiencia de Aprendizaje 7 | El Escritorio Mental
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« ¢ Crees que podrias pasar un momento mirando
tu propio escritorio mental en algin momento

los proximos dias y compartir lo que notas.”
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Descripcién General

En “Desarrollando Resiliencia desde Adentro hacia Afuera” de Linda Lantieri escribe sobre nifios
en el rango de edad de jardin de infantes a segundo grado: “Aunque los nifios de esta edad aln
no pueden verbalizar facilmente su comprensién de la conciencia, ahora es mas claro que los
nifos pequefios tienen la capacidad de separar los pensamientos en la mente de aquellos de
otras personas y cosas fuera de si mismos. Dado que las habilidades de los nifios en esta area
estadn emergiendo, pueden o no ser capaces de comprender la teoria de por qué estén haciendo
este trabajo, pero responderan a las practicas concretas, imagenes y el juego que presentan estas
actividades, especialmente cuando las practicas se hacen regulares como rituales y rutinas”.

Incluso a esta temprana edad, la vida emocional de los nifios es muy rica. Experimentan una gama
completa de emociones y pueden ver emociones en los demas. Sin embargo, es posible que no
entiendan cémo verbalizar, nombrar o identificar sus emociones o cdmo hablar sobre ellas. Es
posible que no entiendan por qué surgen ciertas emociones para ellos o por qué surgen para otras
personas. Y lo mas importante, es posible que no sepan que hay cosas que pueden hacer para
ayudar a comprender y navegar sus propias emociones. Sin este conocimiento y estas habilidades,

las emociones propias y ajenas pueden causar temor o incluso ser abrumadoras.

¢Qué es una Emocién?

Las emociones son evaluaciones que hacemos de una situacion, pero también se sienten en el
cuerpo. Tanto las emociones como las sensaciones fisicas pueden considerarse “sentimientos”.
Uno puede decir: “Siento calor en mi pie derecho”, que es una sensacién, y uno puede decir: “Me
siento enojado por esto”, que es una emocién. Sin embargo, las sensaciones tienden a localizarse
en una parte particular del cuerpo, mientras que las emociones tienden a sentirse en general.
Ademas, las emociones surgen de una evaluacién de una situacién: por ejemplo, ver lo que estéa
sucediendo como positivo o negativo. Esto significa que uno puede sentir una emocion acerca
de una situacion, pero uno no tiende a sentir una sensacioén sobre una situacién. Sin embargo, la

mayoria de las emociones también van acompanadas de sensaciones fisicas en el cuerpo.

Higiene Emocional

Comprender las emociones puede ser muy enriquecedor para los estudiantes mas pequefos.
Experimentan emociones todo el tiempo, pero a menudo pueden no entender lo que sucede dentro
de ellos. Aprender acerca de las emociones hace que estas experiencias sean menos desconocidas

y eventualmente mas faciles de manejar.

También es importante que los estudiantes comiencen a reconocer que los estados emocionales
fuertemente negativos tienen el potencial de conducir a comportamientos que dafian su propio

bienestar y el de los demés. Cuando reconozcan esto, comprenderén el valor de cultivar una
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buena "higiene emocional”. Esto no significa suprimir las emociones incémodas. Mas bien, significa
desarrollar una forma saludable de lidiar con las emociones. Esto requiere una alfabetizacion basica
sobre las emociones, como poder identificarlas y nombrarlas, asi como sus caracteristicas, y poder
diferenciar las emociones de otros tipos de sentimientos, como las sensaciones fisicas. También
significa explorar la relacion entre emociones y necesidades. Esto se debe a que las emociones,
especialmente las negativas, a menudo surgen de necesidades insatisfechas. Ver esto claramente
puede ayudar a los estudiantes a ser mas pacientes consigo mismos y con los demas. Por lo tanto,
las primeras tres experiencias de aprendizaje exploran la idea de las necesidades y qué sentimientos

(sensaciones y emociones) surgen cuando una necesidad se satisface o no se satisface.

La préctica de una buena higiene emocional también requiere discernimiento emocional: la capacidad
de reconocer cuéndo una emocién puede ser perjudicial, dafiina o poco saludable, como la ira o
los celos extremos. Si bien todas las emociones son naturales, algunas pueden volverse riesgosas
si se descontrolan, ya que pueden generar impulsos muy fuertes de comportamiento que podrian
ser destructivos. Es importante que los estudiantes decidan por si mismos qué emociones pueden
ser riesgosas para ellos. Lo hardn haciendo preguntas e investigando la emocién de cerca: ja qué
impulsos conduce? ;Cémo seria la sociedad o nuestra escuela si la gente tuviera mas de esta
emocion? ;Y si tuvieran menos? Luego, los estudiantes examinardn qué estrategias tienen para

lidiar con esas emociones que han identificado como potencialmente riesgosas.

A veces se les ensefia a los niflos que es “malo” sentir o expresar una emocién particular, como
la ira, la frustracion o la tristeza. Si los estudiantes concluyen que cierta emocién es mala, pueden
sentirse culpables cuando experimentan o expresan esa emocién, e incluso pueden sentir que ellos
mismos son “malos” por hacerlo. Por lo tanto, es importante ayudar a los estudiantes a reconocer
que las emociones son naturales. Desarrollar una atencién saludable hacia las emociones riesgosas
no significa que las emociones en si mismas sean malas o que nosotros seamos malos si las tenemos.
Més bien, es como reconocer que un fuego para cocinar puede volverse peligroso si se sale de

control, y que, por lo tanto, es bueno desarrollar precaucién y conciencia sobre ciertas emociones.

Por lo tanto, este capitulo busca ayudar a los estudiantes a comenzar a desarrollar lo que se puede
llamar un “mapa de la mente”, lo que significa una comprension de los diferentes estados mentales,
como las emociones y sus caracteristicas. Este mapa de la mente es una especie de alfabetizacion
emocional, que contribuye a la inteligencia emocional y ayuda a los estudiantes a “navegar” mejor
sus propias vidas emocionales. Debido a que las emociones fuertes provocan comportamientos,
al aprender a navegar sus emociones, los estudiantes también estan aprendiendo a “contenerse”
o ejercer moderacién frente a comportamientos que les perjudica o dafia a si mismos y a otros. A
medida que los estudiantes crecen, su “mapa de la mente” puede volverse cada vez mas sofisticado
y detallado a medida que aprenden mas términos emocionales y aprenden a distinguir entre

emociones y estados mentales de maneras cada vez mas sutiles. La intencidn aqui es presentarles
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la idea de pensar en las emociones e iniciarlos en este viaje.

Préactica Personal del Estudiante

El desarrollo de la alfabetizacién emocional y la higiene emocional requiere practica y habilidades,
no solo mero conocimiento intelectual. Las practicas reflexivas en este capitulo son importantes
para integrar la creciente comprensién conceptual de las emociones de los estudiantes con su
propia experiencia personal y la capacidad de reconocer las emociones en si mismos. En este
capitulo, los estudiantes continuaran practicando las habilidades basicas que han aprendido en los
capitulos anteriores: cémo equilibrar y calmar sus sistemas nerviosos, cémo enfocar su atencién y
coémo ser conscientes de los pensamientos y sentimientos que surgen en cada momento. Cuando
estas practicas se vuelven naturales e incorporadas [encarnadas/internalizadas] para los estudiantes,

entonces comienzan a practicar la higiene emocional en la cotidianidad.

Practica Personal del Educador

Tendemos a dar por supuestas y garantizadas las emociones, a pesar de que juegan un papel tan
poderoso en nuestras vidas. Mientras ensefia este capitulo, pregunte a sus amigos, familiares y
colegas qué hacen para regular o manejar sus emociones. Piense en las cosas que ya hace para
navegar sus propias emociones. Hacer esto le hard mas consciente de las emociones en usted y
en los demas, y esto a su vez le ayudara a facilitar el aprendizaje con sus estudiantes.

Lecturas y Recursos Adicionales
“Construyendo resiliencia desde adentro hacia afuera” por Linda Lantieri. Introduccién por Daniel

Goleman.
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Educating the
Heart & Mind
QP T EARNING
Carta a los Padres y Cuidadores/Apoderados

Fecha:

Estimado(a) Madre, Padre; Cuidador/Tutor/ Apoderado(a):

Esta carta es para comunicarle que su hijo(a) comenzara el estudio del Capitulo 4 del Aprendizaje SEE: “Navegando las

Emociones”.

En el Capitulo 4, su hijo(a) explorara el tema de las emociones, cémo surgen y cémo “navegarlas” mejor. Su hijo(a)
aprenderd a "mapear” las emociones utilizando una variedad de herramientas (como las familias de emociones, cémo se
experimentan las emociones en el cuerpo y la relacién entre las emociones y las necesidades). Luego exploraran el uso de
este conocimiento para identificar mejor las emociones en si mismas y como se desarrollan. Comprender las emociones
puede ser muy enriquecedor para los nifios y puede conducir a una mayor capacidad para regular las emociones y el
comportamiento.

Practica en Casa
A medida que su hijo(a) avance por este capitulo, serd atil que le pregunte qué emociones nota en si mismo y qué
emociones nota en los demés. Esto ayudara a desarrollar su alfabetizacién emocional. Puede ser muy util para usted

hablar también sobre sus propias emociones, cuando surgen y cémo lidiar constructivamente con ellas.

Capitulos Anteriores
* El Capitulo 1 exploré los conceptos de amabilidad y compasién y como se relacionan con la felicidad y el bienestar.
e El Capitulo 2 exploré las practicas para regular el cuerpo y el sistema nervioso para mejorar la resiliencia al estrés y
el bienestar.
e El Capitulo 3 introdujo habilidades para fortalecer la atencién, tanto a las cosas externas como a la propia mente,

cuerpo, pensamientos y emociones.
Lecturas y Recursos Adicionales
“Construyendo Inteligencia Emocional: Précticas para Cultivar la Resiliencia Interna en Nifios” por Linda Lantieri. Introduccién
por Daniel Goleman.

Los recursos del Aprendizaje SEE se encuentran disponible en la red en: www.compassion.emory.edu.

Si tiene consultas, por favor contactenos.

Firma del Profesor/Educador

Nombre en letra de imprenta del Profesor/Educador:

Informacién de Contacto del Profesor/Educador:

Center for
" Contemplative Science and
Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



CAPITULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Explomwdo las Necesidades

PROPOSITO

El propédsito de esta experiencia de tienen necesidades y que compartimos
aprendizaje es comenzar a explorar las necesidades puede ser un precursor
necesidades que tenemos para poder importante para desarrollar una mayor
vivir, aprender y ser felices, y explorar las empatia y compasion tanto para uno mismo
necesidades comunes o compartidas. como para los demas.

Reconocer que todas las personas

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Los estudiantes:
* Exploraran las necesidades humanas bésicas

para la felicidad, la vida y el aprendizaje.

-

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e Pizarra blanca o cartulina y marcadores.

* Cuadernos [bitdcoras] para el Aprendizaje
SEE

* Una tarjeta para ayuda memoria/

disertacion o una hoja pequefia de papel

para cada estudiante

DURACION e Utensilios para escribir para cada

estudiante

25 minutos
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CHEQUEO
« "Hagamos aplicacién de recursos y

4 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

+ Primero, tomaremos una postura comoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

+ ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

« Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracién. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracion cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incbmodo prestar atencion a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar un
pequeno descanso, asegurandose de no distraer
a nadie mas. [Pausa por 15-30 segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencion a la respiracion. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o més.]

+ Puedes fortalecer tu atencién enfocandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢;Qué notaste?"” [Compartir en voz alta].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION |17 minutos
Necesidades Comunes/Compartidas
Descripcion General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes
crearan una lista de “necesidades”: lo que las
personas necesitan para la felicidad, la vida y el
aprendizaje. |dentificaran aquellas necesidades

que son basicas para la mayoria de las personas.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas

» Todos tenemos necesidades.

» Aunque algunas de nuestras necesidades
pueden ser especificas para nosotros, muchas
son compartidas o comunes entre nosotros y

los demés.

Materiales Requeridos

« Una pizarra o cartulina para la lista de
necesidades.

+ Cuadernos [bitacoras] para el Aprendizaje SEE

« Utensilios para escribir.

Instrucciones
« Escriba la palabra “NECESIDADES” en la

pizarra o en una cartulina.

» Pidales a los estudiantes que mencionen

algunas cosas que necesitamos para ser felices,
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vivir y aprender.

Escriba sus sugerencias como una lista en la
pizarra. Explique que la clase est4 haciendo
una lista de nuestras "necesidades”, es decir,
cosas que necesitamos para ser felices, viviry

aprender.

Una vez que tenga una lista de diez o mas
necesidades, pregunte a los estudiantes cual
de las necesidades parece comun a todas
o la mayoria de las personas. Coloque una
estrella al lado de estas. Identifiquelas como
“Necesidades compartidas”.

Una vez que tenga una lista de diez o mas
necesidades, pregunte a los estudiantes cuél de
las necesidades creen que tienen todos: ; Todas
las personas tienen esta necesidad? Coloque
una estrella al lado de estas. Identifiquelas

como “Necesidades compartidas”.

Recomendaciones para la Ensehanza

+ Los estudiantes pueden sugerir cosas que no
parecen ser necesidades, sino deseos u otras
cosas. Regrese a la pregunta: " Es eso algo que
necesitamos para ser felices, vivir o aprender?”
Si el estudiante dice que si, entonces para
reconocer y alentar la participacién del
estudiante, escriba su sugerencia en la pizarra
también, pero péngala a un lado. Puede decir
algo como “Voy a ponerlo aqui a un lado y
podemos ver si cabe mas tarde”. A medida
que avanza, y especialmente cuando hace la
lista de necesidades compartidas, serd mas
claro para los estudiantes qué se entiende por
“necesidad”.

Al final de esta experiencia de aprendizaje,
se proporciona una lista de muestra de
necesidades compartidas para su referencia.

+ Si los estudiantes tienen problemas para
encontrar ideas, ofrezca sugerencias, como
“:Qué pasa con los amigos? ;Necesitamos
amigos para ser felices? ; O qué hay de tiempo

para jugar?”

« Podria ser util pedirles a los estudiantes que
piensen en las cosas que hacen todos los dias,
ya que muchas de las cosas que hacemos a
diario (comer, dormir, ir a la escuela, jugar
con amigos, etc.) tienen que ver con nuestras

necesidades.

« Es probable que los estudiantes de esta edad
enumeren cosas concretas (como zapatos,
maestros, automoviles, lapices) en lugar de
las categorias abstractas en la lista provista.
Puede escribir ese elemento concreto en la lista
como una necesidad, o puede investigar mas
y preguntar: “; Por qué necesitamos un lapiz?
iPara que podamos escribir y hacer nuestra
tarea? Entonces, jdebemos poder estudiar y
aprender cosas o debemos poder trabajar?”.
De esta manera, puede llevarlos a necesidades

mas generales.

Pauta Sugerida
« "Hoy vamos a hablar sobre las necesidades.
Estas son cosas que necesitamos como seres

humanos para ser felices, vivir y aprender.

« ;Cuéles son algunas cosas que necesitamos?
Hablemos primero sobre lo que necesitamos

para ser felices.
+ ¢Qué necesitamos para vivir?
+ ¢Qué necesitamos para aprender?

+ [Si los estudiantes tienen problemas, ofrezca
sugerencias, tales como “;Qué pasa con los

amigos? ; Necesitamos amigos para ser felices?
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¢O qué hay de tiempo para jugar?”]
« Veamos nuestra lista hasta ahora. ; Que notaste?

+ ;Cual de estas necesidades parece comin a
todas o la mayoria de las personas? Pondré
una estrella al lado de las que crean que son
mas comunes. Hablemos de ellas.

« Estas necesidades con las estrellas a su lado

son “necesidades compartidas”.

+ Ahora que tenemos una lista de necesidades
y hemos pensado en las necesidades
compartidas, necesidades que muchaa
personas tienen, quiero que pienses en las
necesidades que tienen. ;Qué necesidades

tienen regularmente?

« Pensemos en silencio durante 30 segundos
sobre las necesidades que son muy importantes
para ustedes, luego escribirdn 5-7 de las
necesidades que son muy importantes para
ustedes en sus cuadernos/bitacoras/diarios. No
tienen que ser las necesidades compartidas,
pero podrian serlo. [Pausa.]

« Ahora, escriba sus necesidades en sus
cuadernos.” [Proporcione aproximadamente

2 minutos para escribir.]

REVISION

+ Pregunte si a alguien le gustaria compartir las

4 minutos

necesidades que escribié en sus cuadernos.

+ “¢Qué sucede cuando otras personas notan o
reconocen tus necesidades? ; Cémo se siente

eso?

+ ¢Cémo muestra alguien que ha notado o se
ha dado cuenta de una necesidad que ustedes

tienen?” (Sea especifico aqui, pregunte “;como

alguien notd o se dio cuenta de su necesidad
de ser amado?” o cualquier otra de sus

necesidades).
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Lista Sugerida de Necesidades Compartidas

Ser Feliz
Amigo(a)s
Familia
Amor

Pertenencia

Vivir
Comida/agua
Ropa
Refugio

Aprender
Escuela

Profesores(as)

Nuestra mente

Tiempo para jugar/divertirse/juguetes
Ser tratado(a) con amabilidad

Sentirse cuidado(a)

Aire
Dormir

Seguridad

Atencidn
Libros
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CAPIiTULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Explomwdo las Necesidades y los Sentimientos

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de
aprendizaje es comenzar a explorar la
relacién entre necesidades y sentimientos.
Al escuchar una historia e identificar las
necesidades del personaje y lo que siente,
los estudiantes practicaran reconocer las
necesidades de los demas y notar la conexién

entre las necesidades y los sentimientos.

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Exploraran las necesidades humanas basicas

para la felicidad, la vida y el aprendizaje.

* Exploraran la relacion.

Aprenderan que los sentimientos pueden
ser tanto sensaciones fisicas en el cuerpo
como emociones que sentimos sobre una

situacion.

COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e Pizarra blanca o cartulina y marcadores.

¢ Historia del “Dia de Nelson en la casa de

la abuela”
* Lista de necesidades compartidas

e Un marcador verde

DURACION

20 minutos

e Un marcador azul
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CHEQUEO

« "Hagamos aplicacién de recursos y

3 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

 Primero, tomaremos una postura cémoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

« ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

- Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracion. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracién cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incomodo prestar atencién a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar un
pequeno descanso, asegurandose de no distraer
a nadie mas. [Pausa por 15-30 segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencién a la respiracién. También
puedes contar tu respiracién. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o mas.]

+ Puedes fortalecer tu atencién enfocéandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢Qué notaste?” [Compartir en voz altal].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 13 minutos
Reconociendo las Necesidades

Descripcién General

En esta actividad de comprension, su clase leerd

|II

la historia del “"Dia de Nelson en la casa de la
abuela” y discutird cémo se siente Nelson. El
grupo considerara las necesidades de Nelson y
los sentimientos asociados con las necesidades

satisfechas y no satisfechas.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Tenemos muchas necesidades a medida que

avanzamos durante nuestro dia.

+ Nuestras necesidades pueden ser satisfechas

o no satisfechas.

« Generalmente sentimos de una manera si
se satisface nuestra necesidad, pero de una
manera diferente si no se satisface nuestra

necesidad.

+ Tener en cuenta las necesidades de una
persona puede ayudarnos a comprender por
lo que estd pasando y por qué siente ciertas

emociones.

Materiales Requeridos
+ La lista de necesidades compartidas creadas

en la leccién anterior.
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Cartulina o pliego de papel
e 1 marcador verde
« 1 marcador azul

La historia: "El dia de Nelson en la casa de la

abuela”

Instrucciones

+ Diga a los estudiantes que leeran el cuento
"El dia de Nelson en la casa de la abuela”.
La ultima vez que escuchamos sobre Nelson,
fue sobre su dia dificil. Esta historia sigue a
nuestro amigo Nelson esta vez en la casa de

su abuela.

+ A medida que lea la historia, haga una pausa
donde haya espacios en blanco para los
sentimientos de Nelson, y pida a los estudiantes
que compartan como deben rellenarse los
espacios en blanco. Escribirén las palabras
de sentimientos que sugieren en la cartulina
usando el marcador azul. Luego pregunte a los
estudiantes sobre las sensaciones de Nelson
y escriba esas palabras en la cartulina con el

marcador verde.

+ En los puntos en blanco de la historia, haga
a los estudiantes una o mas de las siguientes

preguntas:
+ ¢Cémo crees que se siente Nelson ahora?

+ ¢Qué sensaciones podria estar teniendo en

su cuerpo?

+ ;Qué necesita él ahora? [Consulte la lista de
necesidades compartidas si es necesario.
Agregue la necesidad sugerida del estudiante

a su lista escribiéndola en la pizarra.]

+ Cémo crees que se sentird si obtiene lo que
necesita?

+ ¢Como crees que se sentird si no obtiene lo

que necesita?

+ Después de terminar de leer |a historia, repase
su lista de necesidades compartidas. ;Nelson
tenia alguna de esas necesidades también?

Recomendaciones para la Ensefianza:

Los estudiantes pueden levantar la mano cuando
perciben una necesidad o sienten que Nelson
podria tener alguna. Si no lo hacen, use los
asteriscos como momentos para hacer una pausa

y hagales explicitamente las preguntas anteriores.

Pauta Sugerida

+ ¢Quién recuerda la historia de Nelson que
leimos antes? ; Cual fue la actividad que hicimos
con esa historia la Ultima vez? Si, buscamos
chispas y discutimos cémo se movié a través

de las zonas.

« Vamos a leer otra historia sobre Nelson. Esta
vez, nos centraremos en los sentimientos de
Nelson y cémo se relacionan con lo que Nelson

podria necesitar.

+ ¢Qué significa que una necesidad sea satistecha
o no satisfecha? Bueno, si Nelson necesitaba
amistad, su necesidad se satisfaria si tuviera
amigos a su alrededor. Pero si necesitaba
amistad y no tiene amigos, entonces su

necesidad quedaria insatisfecha.

+ Voy a leer la historia y hacer una pausa en los
momentos en que tengamos un sentimiento

0 una necesidad.

» [Comience a leer la historia, provista a
continuacion. Cuando llegue a un espacio en
blanco, haga algunas o todas las siguientes

preguntas:]

+ ;Coémo creen que se siente Nelson ahora?
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(Como si su corazén estuviera latiendo rapido,
sintiéndose sudoroso, sintiéndose acalorado,
sintiendo frio, cansado). [Escriba estas palabras

de sensacion en verde en la pizarra]

+ ¢Qué emociones podria estar sintiendo sobre
esta situacion? ; Se siente enojado, triste, feliz,
sorprendido o asustado? ; O algo mas? [Escriba

estas palabras de emocion en azul en la pizarra.]

« ;Qué lo haria sentir mejor? (Senale la lista de

necesidades compartidas si es necesario).
« ¢Por qué podria necesitar eso?

« ;Como se sentiria si se satisfaciera esa

necesidad, si obtuviera lo que necesitaba?

« ;Cémo se sentiria si no se satisficiera esa

necesidad, si no obtuviera lo que necesitaba?

« ¢Hay algo que pueda hacer ahora para ayudarle

a obtener lo que necesita?

e Bueno, continuemos con la historia. [Continte
con este formato, haciendo una pausa en cada

espacio en blanco]

+ [Cuando termine, sefale los dos tipos de

sentimientos: sensaciones y emociones]

« ¢Notaron que escribi dos listas de cosas que
Nelson sentia? ;Cuél es la diferencia entre

estas listas?

« Si, esta es una lista de sensaciones. Esas son
las cosas que sentimos en el cuerpo. Esta otra
es una lista de emociones. Estas son cosas que
sentimos sobre una situacién. Por lo general,
no se encuentran en una sola parte del cuerpo.
Vamos a aprender mas sobre las emociones

mas adelante.”

REVISION

« ";Cémo se sentia Nelson cuando tenia una

4 minutos

necesidad insatisfecha?

« ;Como se sintié cuando se satisfizo su

necesidad?

« ;Quién ayudd a Nelson a satisfacer sus
necesidades?

+ ¢Coémo averiguariamos lo que alguien necesita,
como en nuestro curso/clase? [Podriamos
ser mas felices, vivir mejor/mas saludables y

aprender mas].

« ¢Alguna vez notaron las necesidades que

otras personas tienen?

+ ;Qué pasaria si todos notdaramos que los

otros mas necesitan? "

Historia: “El dia de Nelson en la casa de la
abuela”

"Nelson se desperté repentinamente. Escucho el
ruido de las bocinas de los autos en la calle. jBip!
iBip! jBip! Era muy inusual escuchar las bocinas
de los autos en la calle donde vivia Nelson. Se
froté los ojos y luego notd que los muebles de
la habitacién no se parecian a los suyos. Por un

momento, Nelson sintid

Entonces Nelson sintié algo suave en su mano. Se
dio cuenta de que era la bufanda muy suave que
su abuela le hizo. Cada vez que viajaba, lo llevaba
consigo. Entonces recordé: “jPor supuesto!
jEstoy en la casa de la abuela!” Nelson recordé
que su padre lo trajo de su casa en el campo a la
casa de su abuela en la ciudad, la noche anterior.
Ahora, Nelson sintié

Nelson se levanté de la cama y sintié que su
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estébmago grunia. Se sentia

Lo que necesitaba ahora era

Luego escuch6 la célida voz de su abuela que lo
llamaba: “Nelson, ;estas despierto? jHe hecho
!II

tu desayuno favorito! jVen a la cocina a comer.

Nelson se sinti6 de que su

abuela le habia hecho su desayuno favorito,
comida especial que la abuela hizo solo para
él!l Nelson disfruté de un delicioso desayuno
de huevos fritos, frijoles picantes y rodajas de
plédtano con miel para untar. jA Nelson le encantd!
Ahora, se sentia

Nelson y su abuela estaban lavando los platos
cuando son6 el teléfono. La abuela respondid.
Nelson no podia escuchar con claridad debido
al agua que corria en el lavaplatos [fregadero],
pero podia escuchar a su abuela decir: “Oh,
eso es realmente malo. Espero que se sienta
mejor pronto”. “Nelson”, dijo la abuela, “esa
era la sefiora Montoya. Llamé para decir que
Juan esta enfermo y que no podré venir hoy a
jugar”. El corazén de Nelson se encogié. Nelson
solo puede ver a Juan cuando esté en la casa
de la abuela, porque Juan vive en la ciudad,
mientras que Nelson vive en el campo. Nelson
sintié . Le gustaba ver a Juan y jugar
futbol con él. Le gustaba la casa de su abuela,
pero alli no estaban sus juguetes habituales.
Ahora, Nelson comenzé a preguntarse qué haria
para pasar el tiempo.

La abuela de Nelson noté la mirada nerviosa
en la cara de Nelson. “Nelson”, dijo la abuela,
“¢Por qué no damos un paseo por el parque?
Quizés te encuentres con nuevos amigos alli”.

Nelson sintid

Cuando Nelson y su abuela llegaron al parque,
Nelson vio a varios grupos de nifios jugando.
Habia nifios en los columpios, algunos jugando
con una pelota de baloncesto y otros jugando
un juego de pintar/pillar. Nelson se acercé a los
nifos que jugaban al baloncesto. “Hola”, dijo,
“; Puedo unirme a tu juego?” Una chica alta con
cabello castafo y rizado dijo: “No, ya tenemos los
equipos completos en este momento”. Nelson

sintio

Justo entonces, Nelson sintié un golpecito en el
brazo. Se dio la vuelta para escuchar a un nifio
con gafas decir: “jPintado/Pillado, ahora tu la
llevas!” Nelson apenas tuvo tiempo de pensar.
Tenia que encontrar otro nifo para pintar/pillar.
Se dio cuenta de un grupo de nifios corriendo
en todas las direcciones, y pensé que si corria
realmente répido, podria pintar/pillar a uno de

ellos. Ahora, Nelson sintid . Seria

un momento divertido después de todo"
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CAPITULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Necesidades Pevsonales

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de
aprendizaje es dar a los estudiantes la
oportunidad de explorar sus propias
necesidades. Después de una breve
actividad de comprensién destinada a
reforzar la conexién entre las necesidades
y las emociones, los estudiantes participaran

en una practica reflexiva en la que exploraran

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:

* Exploraran las necesidades personales.

necesidades.

* Exploraran las emociones y sensaciones

que surgen cuando se satisfacen las

una de sus propias necesidades personales.
Reflexionaran sobre lo que les ayuda a
satisfacer esta necesidad y como se sienten
cuando se satisface esa necesidad.

COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

* Una cartulina o pliego de papel.

* La lista de necesidades compartidas creada

anteriormente.

e Una tarjeta de ayuda memoria/disertacion

o hoja de papel para cada estudiante.

DURACION

25 minutos

* Utensilios para escribir para cada

estudiante.

* La copia impresa “Necesidades”
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CHEQUEO
« "Hagamos aplicacién de recursos y

4 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

+ Primero, tomaremos una postura comoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

+ ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

« Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracién. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracion cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incbmodo prestar atencion a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar un
pequeno descanso, asegurandose de no distraer
a nadie mas. [Pausa por 15-30 segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencion a la respiracion. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o més.]

+ Puedes fortalecer tu atencién enfocandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢;Qué notaste?"” [Compartir en voz alta].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 8 minutos
Sentimientos y Necesidades de un Estudiante
Nuevo

Descripcion General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes
explorarén la relacién entre los sentimientos y
las necesidades imaginando cémo se sentiria un
estudiante nuevo si se hubiera unido a la clase

y qué necesidades podria tener.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Podemos tener diferentes tipos de sentimientos:
algunos son sensaciones (como nos sentimos
en partes especificas del cuerpo) y otras son
emociones (cdmo nos sentimos ante una

situacion).

+ Las personas experimentan diferentes
sensaciones y emociones cuando se satisfacen
o no se satisfacen sus necesidades..

Materiales Requeridos

+ Una copia de la Lista de necesidades compartidas

creada anteriormente.
+ 1 hoja de papel por cada estudiante.

+ Lapices de colores, marcadores o lapices para

cada estudiante.
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Instrucciones

Comience pidiéndoles a los estudiantes que
recuerden los momentos de amabilidad que
han discutido antes. Verifique si la amabilidad

estd en la lista de necesidades compartidas.

Pregunteles cédmo les hace sentir cuando

reciben amabilidad cuando la necesitan.

Preglnteles cémo se siente necesitar algo

como amabilidad y no obtenerlo.

Explique cuédles son las necesidades

"satisfechas” e “insatisfechas”.

Refresque a los estudiantes sobre lo que es
una sensacién y enumere algunas. Recuerde
a los estudiantes sobre lo que es una emocién

y enumere algunas.

Plantee un escenario con Nelson como un
estudiante nuevo en el curso. Preguntele
qué necesidades podria tener si es timido.
Preguintele cémo se sentiria si esas necesidades

fueran satisfechas o no satisfechas.

Plantee un escenario con Teresa como nueva
estudiante. Preglntele qué necesidades podria
tener, si es extrovertida. Preguntele como se
sentiria si esas necesidades fueran satisfechas
o no satisfechas.

Tomese un momento para hacer una pausa y
haga que los estudiantes visualicen en silencio
un momento en el que tenian una necesidad
que fue satisfecha. Pidales que consideren qué

sensaciones o emociones sintieron.

Proporcione tiempo para compartir.

Recomendaciones para la Ensefanza

Recuerde que solo se les debe pedir a los

estudiantes que visualicen situaciones que les

parezcan agradables o neutrales, no situaciones
que los hagan tener sensaciones desagradables

o sentirse incobmodos.

Pauta Sugerida
« "Hemos hablado de recordar momentos de
amabilidad y cémo nos hace sentir.

+ ;Crees que todos necesitamos amabilidad y
cuidado? jIncluimos eso en nuestra lista de
necesidades compartidas?

« ;Como tendemos a sentirnos cuando
obtenemos lo que necesitamos? Por ejemplo,
si necesito amabilidad porque tal vez me siento
triste y recibo amabilidad, jcémo podria

hacerme sentir eso?

« Cuando obtenemos lo que necesitamos,

decimos que la necesidad se “satisface”.

+ (Y si necesitaba amabilidad o amistad porque
me siento un poco solo, pero no lo entiendo.
¢Eso sucede a veces, que no obtenemos lo
que necesitamos? ;Cémo podria sentirme

entonces?

« Cuando no obtenemos lo que necesitamos,
decimos que la necesidad esta “insatisfecha”.
Eso significa que no obtuvimos lo que

necesitdbamos.

« Ahora pensemos en nuestro amigo Nelson.
¢ Qué pasaria si Nelson se hubiera unido a
nuestra clase y fuera un nuevo estudiante aqui
con nosotros? Nelson es un poco timido y no
conoce a nadie en la escuela. ; Qué necesidades

podria tener? [Pedir sugerencias.]

« ;Como se sentiria si se satisficiera esa
necesidad? Eso significa, si obtuvo lo que

necesitaba?
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« ;Cémo se sentiria si no se satisficiera esa
necesidad? ; Eso significa que si no obtuvo lo

que necesitaba?

+ Ahora, algunas de las cosas que Nelson siente
podrian ser sensaciones. jAlguien recuerda
qué sensacion es la que podemos sentir en
nuestros cuerpos? [Muestre su lista de palabras

sensaciones o pregunte por ellas].

« Las sensaciones son cosas que sentimos en
partes de nuestro cuerpo: como sentir frio,
sentir calor, sentir que nuestro corazon late
con fuerza, sentir que nuestra respiracion se
acelera, sentir hormigueo, sentirse apretado o
flojo. ; Qué mas podriamos sentir en nuestro

cuerpo?

» Nelson también podria estar sintiendo
emociones. ;Qué hay de las emociones?
¢Alguien sabe alguna palabra relacioonada a
las emociones?[Muestre su lista de palabras de

emociones sugeridas o pregunte sobre ellas].

+ Las palabras de emociones son palabras sobre
como nos sentimos ante una situacion: como
sentirnos felices, tristes, enojados o asustados.
¢Alguien puede pensar en otras palabras de

emocion?

« Pensemos en mas cosas que Nelson podria
necesitar como estudiante nuevo y cémo se
sentiria si obtuviera lo que necesita. [Pedir

sugerencias como ya lo hizo anteriormente.]

« Pensemos en una nueva estudiante diferente,
Teresa, que es extrovertida. ; Qué necesidades
y emociones podria tener y cémo se sentiria

si obtuviera lo que necesita?

« Ahora vamos a tratar de pensar en nosotros

mismos. Pensemos en un momento en que

teniamos una necesidad y se satisfizo. Puede
ser una necesidad en nuestra lista o una que

no esta en nuestra lista.
+ ¢A alguien le gustaria compartir?
« ;Cuél fue su necesidad y como se satisfizo?

« ;Cémo te sentiste cuando se cubrid tu
necesidad? ;Sentiste alguna sensacién o

emocion?"

PRACTICA REFLEXIVA
Mis Necesidades
Descripcion General

10 minutos

En esta practica reflexiva, los estudiantes haran
una breve préctica reflexiva sobre qué necesidad
sienten que es més importante para ellos en este
momento y qué les estd ayudando a satisfacerla.
Combinaran esto con el seguimiento de las

sensaciones en el cuerpo.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Las necesidades més importantes pueden variar

de persona a persona o de vez en cuando.

» Pensar en que nuestras necesidades se
satisfacen o no se satisfacen afecta nuestro

estado emocional y nuestro sistema nervioso.

Materiales Requeridos
« La lista de necesidades compartidas creada

anteriormente.

« Su lista de su cuaderno de necesidades
importantes.

+ La copia impresa de “Necesidades”

« Utensilios para escribir para cada estudiante.
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Instrucciones
+ Pidales a los estudiantes que pongan su

nombre a mano.

« Pidales que identifiquen por si mismos una
necesidad particular que sienten que es
especialmente importante para ellos en este
momento y que la escriban en su hoja. Puede
ser de la lista de necesidades compartidas o de
una necesidad que sienten que no esté en la
lista, o una de su cuaderno para el Aprendizaje
SEE.

+ Explique que esta es una practica personal y
que no tendran que compartir lo que escriben

con nadie, a menos que quieran.

« Pidales que reflexionen en silencio sobre qué
cosas en su vida les estan ayudando a satisfacer
esta necesidad y que las anoten en la tarjeta.
Si no pueden pensar en algo que los ayude a
satisfacer sus necesidades, pidales que escriban
lo que puedan imaginar que suceday que los
ayude a satisfacerlas.

- Pidales que reflexionen sobre cémo se sentiria
que su necesidad se satisfaga por completo.
Luego pidales que noten cémo se siente esto en
su interior (seguimiento). Déles la oportunidad
de hacer enraizamiento (centramiento) o aplicar

recursos si notan sensaciones desagradables.

« Invite a cualquiera que quiera compartir para
que lo haga.

« Invitelos a poner su hoja en su caja de recursos
o entregarsela para que puedan leerla en
privado.

Recomendaciones para la Ensehanza
+ Observe a los estudiantes mientras completan

sus dibujos para asegurarse de que estén

representando una ocasion en que su necesidad
fue satisfecha. Si tienen problemas para pensar
en una ocasién o situacién, recuérdeles la forma
en que los otros estudiantes y usted les dieron

la bienvenida a la clase este afio.

+ Tenga en cuenta que las necesidades que sus
estudiantes comparten con usted pueden ser
fuentes importantes de Informacién sobre
ellos. Tenga cuidado de respetar su privacidad,
al tiempo que reconoce que pueden elegir
compartir cosas que pueden ayudarlo a saber

mas sobre ellos y sus necesidades.

Pauta Sugerida

« "Todos deben tener una hoja de “Necesidades”
y utensilios para escribir. Escribe tu nombre en
el papel, por favor.

 Ahora elige una necesidad que consideres
realmente importante para ti en este momento.
Podemos ver la lista de necesidades que
hicimos si necesitamos ideas o puedes mirar

en tu cuaderno.
« Escribe esa necesidad en tu hoja.

« Ahora tomemos un momento para pensar.
¢Qué cosas en tu vida pueden ayudarte a
satisfacer esta necesidad?

+ Puedes incluir a otras personas en tu dibujo.
Si aun no se ha satisfecho su necesidad, aun
podria imaginar a otras personas que te
ayudarian.

« Ahora escribamos. Responde estas preguntas:
« ;Qué te ayuda a satisfacer esta necesidad?

+ Sino se cumple, ;qué podria ayudarte a que

se cumpla?
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» Ahora tomemos un momento para pensar:
;como se sentiria satisfacer esta necesidad
por completo? Témense un momento para

imaginar esto. [Pausa 30 segundos.]

+ Usen palabras o dibujos para describir cémo se

sentiria satisfacer esta necesidad por completo.

+ Ahora témense un momento para verificar lo
que nota en el interior mientras imagina que
esta necesidad se cumple por completo. [Pausa

30 segundos.]

+ Usen palabras o dibujos para describir lo que

sienten por dentro.

+ Gracias. Me gustaria invitarles a compartir, si
quieren. ;Quién quiere compartir? [Permitir

tiempo para compartir.]

+ Ahora pueden colocar su dibujo en su caja de
recursos. O si quieren compartirlo conmigo,

pueden dédrmelo. Los mantendré en privado.”

REVISION | 3 minutos
+ "Cuando vemos a otras personas, ;como

podemos llegar a saber lo que necesitan?

« Cuando vemos que otras personas tienen
sentimientos fuertes o intensos, ;podriamos

pensar en lo que necesitan?”
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Nombre Ficha

Una Necesidad Actual:

¢ Qué puede ayudarte
a satisfacer esta
necesidad?

¢Qué hace que sea
dificil lograr esto?

¢Cémo se sentiria

tener esta necesidad
completamente
satisfecha? (Puedes usar
palabras e imagenes).

Reflexiona
¢Qué sensaciones sientes ahora en tu cuerpo cuando imaginas que esta necesidad se satisface

por completo?
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CAPITULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Familias de Fmociones

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de a hacernos sentir de diferentes maneras,
aprendizaje es ayudar a los estudiantes estan conectadas a diferentes conjuntos
a desarrollar su vocabulario de palabras de sensaciones y provocan diferentes tipos
de emociones creando “familias de de comportamientos.

emociones” o colecciones de emociones
relacionadas. También notaradn que

diferentes familias de emociones tienden

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Los estudiantes:
* Desarrollararan un vocabulario méas amplio

de términos emocionales.

* Exploraran las formas en que los diferentes

términos emocionales estan relacionados ‘
entre si.

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

* Copias impresas de las tarjetas al final de

esta experiencia de aprendizaje.

* Las familias de emociones que crearon en
la actividad anterior.

* Cuadernos para el Aprendizaje SEE.

) * Utensilios para escribir.
DURACION

30 minutos
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CHEQUEO

« "Hagamos aplicacién de recursos y

4 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

 Primero, tomaremos una postura cémoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

« ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

- Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracion. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracién cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incomodo prestar atencién a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar un
pequeno descanso, asegurandose de no distraer
a nadie mas. [Pausa por 15-30 segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencién a la respiracién. También
puedes contar tu respiracién. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o mas.]

+ Puedes fortalecer tu atencién enfocéandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢Qué notaste?” [Compartir en voz altal].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 15 minutos

Creando Familias de Emociones

Descripciéon General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes
crearan “familias de emociones” para ampliar
su vocabulario de emociones y ver cémo las

emociones se relacionan entre si.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Las emociones pueden variar en fuerza/

intensidad.

« Algunas emociones estan relacionadas entre si.

Materiales Requeridos
5 juegos de copias impresas de las tarjetas de
emociones que se encuentran al final de esta

experiencia de aprendizaje.

Instrucciones

+ Divida a los estudiantes en grupos de 3 a 5
o puede elegir hacer esta actividad como
una clase completa. (La pauta sugerida a
continuacién estd escrita para la instruccién
de grupos pequefios). Cada grupo debe estar
dispuesto alrededor de una mesa o reunirse

en el piso.

« Entregue las tarjetas de emociones centrales
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(feliz, amable, triste, enojado, asustado) a cada
grupo. Estas se pueden encontrar al final de
esta experiencia de aprendizaje. Explique que
esta emocion son como los padres/madres de

cada grupo.

+ Luego, entregue a cada grupo un conjunto del
resto de las tarjetas de emociones. Estas son

para los “miembros de la familia” adicionales.

+ Leatodas las palabras con los estudiantes para

asegurarse de que sepan leer cada tarjeta.

+ Indique a los estudiantes que su trabajo sera
crear “familias de emociones” al agrupar las

palabras que van juntas.

« Haga la familia de la emocion “feliz” todos
juntos. Pidales a los estudiantes que busquen
otra palabra que sea similar a “feliz”. Cuando la
encuentran, pueden colocarla junto a la tarjeta
“feliz”. Y asi.

+ Haga que los estudiantes hagan el resto de la
actividad en sus grupos pequefios, colocando
todas las emociones en grupos de familias.

Recomendaciones para la Ensefianza
» Aqui esta la lista de familias de emociones

completadas:

Feliz: alegre, emocionado, contento,
satisfecho.

Tipo: carifoso, amoroso, amistoso, empatico

Triste: solitario, sombrio, infeliz

Enojado: frustrado, impaciente, molesto.

Miedo: preocupado, asustado, nervioso

» Cada grupo necesitara suficiente espacio

(superficie plana como una mesa o piso) para

colocar las tarjetas de emociones debajo de
cada tarjeta del grupo de la familia.

 Puede ser (til dibujar caras o usar “emojis” en
las tarjetas de emocion también, especialmente
para los estudiantes que auin no pueden leer

bien.

Pauta Sugerida

 "Aqui tenemos 5 emociones principales. Voy
a dar una a cada uno de sus grupos. Este es el
principal padre/madre de su familia emocional.

Vamos a leerlos en voz alta juntos.

« También tenemos muchas otras tarjetas de
emociones. Son como parientes. Cada uno ira
a uno de los grupos principales donde se unira
a su madre/padre. (El maestro levanta y lee

cada tarjeta con la ayuda de los estudiantes).

« Ahora veamos a dénde deben ir. Comencemos
con la familia de la emocién “feliz” y hagamoslo

juntos.

+ Si me siento feliz, ;qué otra emocién podria
sentir? ;Qué es una emocion relacionada con
sentirse feliz? Encuentra la carta en tu mazo
que tenga una palabra similar a feliz. [alegre,
emocionado] Genial, pondré alegre justo
debajo de feliz.

+ ¢Qué otras emociones tenemos aqui que irian

bien con la felicidad? [Pida sugerencias.]

+ Ahora hagamos el resto en grupos. Encuentre
qué tarjetas tiene que encajan con su principal
madre/padre de las emociones y coléquelas
alrededor de la madre/padre. [Déles suficiente
tiempo para que trabajen en grupos,

controlando cada grupo.]

+ Ahora compartamos. ;A qué grupo le gustaria ir
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primero? Cuéntenos cuél es su emocién madre/

padre y luego cuéntenos qué otras emociones
ecidicieron que estaban relacionadas. [Permita

decid tab | das. [P t

que cada grupo comparta.]

« ¢Hubo alguna palabra de emociones que no
hayan entendido?"

PRACTICA REFLEXIVA

¢Cuéles son las emociones que méas observo en

8 minutos

las personas a mi alrededor?
Descripcidon General
Los estudiantes reflexionaran y dibujaran qué

emociones notan en las personas que los rodean.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
« Podemos notar emociones en las personas que

nos rodean.

+ Podemos reflexionar sobre las necesidades que

esas personas puedan tener.

Materiales Requeridos
. Las familias de emociones crearon en la

actividad anterior.
« Una hoja para dibujar para cada estudiante.
 Marcadores o lapices de colores.

« Cuadernos para el Aprendizaje SEE.

Instrucciones

« Elija una seleccién de palabras de emociones
que sus estudiantes hicieron durante la actividad
“Creacion de familias de emociones”. Elija
palabras de emociones positivas o neutrales
(como felicidad, alegria, entusiasmo, sorpresa,
asombro) en lugar de emociones displacenteras

(como tristeza o enojo).

« Comenzando con la primera palabra, pregunte a
la clase si alguien puede compartir un momento
en que notaron una de estas emociones en otra
persona. Invitalos a compartir. Luego pase a

la siguiente palabra.

+ Entregue a cada estudiante una hoja de papel.
Pidales que dibujen las emociones que mas
notan en las personas que los rodean. Explique

que no tienen que compartir esto si no quieren.

+ Después de darles unos minutos para dibujar,
pidales que ahora imaginen qué necesidades
podrian tener esas personas cuando
experimenten esas emociones. Nuevamente,

deles unos minutos para dibujar o escribir.

« Invite a cualquiera que quiera compartir para
que lo haga. Invite a cualquiera que quiera
pasarle su dibujo a hacerlo. Recuérdeles que

nadie esta obligado a compartir.

Recomendaciones para la Ensefhanza
Ninguna

Pauta Sugerida
 "Centrémonos en estas emociones para esta

practica.

+ ;Pueden pensar en alguna vez que notaron una
de estas emociones en otra persona? ; Pueden

describirlo?

« Ahora hagamos una breve préctica reflexiva en
silencio. Esto es solo para usted, no tendra que

compartir esto si no lo desea.

« Tome su hoja de papel o use su cuaderno y
dibuje o escriba sobre las emociones que tiende
a notar con mayor frecuencia en las personas
que lo rodean. Puedes dibujar o escribir sobre

més de una emocién y no tienen que ser de la
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misma familia. [Pausa por unos minutos.]

+ Luego, piense en las necesidades que esas
personas podrian tener cuando experimenten
esas emociones. Dibuja o escribe esas
necesidades debajo de cada imagen. [Pausa

por unos minutos.]

« ;A alguien le gustaria compartir en voz
alta? [Permita tiempo para compartir.] ;Qué

emociones dibujé? ; Qué necesidades notaron?

+ ¢A alguien le gustaria compartir su dibujo
solo conmigo? Si es asi, me lo puede entregar

ahora.”

REVISION | 3 minutos
« ";Qué sucede cuando notas las emociones y

necesidades de otra persona?

+ ;Puedes pensar en un momento en que notaste
lo que alguien de tu familia necesitaba? ; Cémo

te hizo sentir? ;Como se sintieron?

+ ¢Por qué podria ayudarnos si supiéramos mas

sobre las emociones?

« ¢Por qué podria ser dtil notar las emociones y
necesidades de otras personas?”
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Tarjetas de Emociones

—————————————————————————————————————————————————————————————

Triste Enojado

Entusiasmado | Asustado

_____________________________________________________________
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Miembros de la Familia de Emociones

Alegre

Entusiasmado

Satisfecho
Buen humor/
Desenfado

Motivado

Carifnoso
Amoroso
Tierno

Amistoso

Compasivo

Solitario
Melancélico
Decaido
Infeliz

Desanimado

Frustrado
Molesto
Impaciente
Irritado

Enfadado

Cruel

Desconsiderado

Temeroso

Ansioso
Nervioso
Asustado
Timido

Impaciente
Entusiasta

Feliz
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CAPITULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

vaesﬁgawdo |(]S [WlOCiOVICS Ricsgosas

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de
aprendizaje es ayudar a los estudiantes a
identificar las caracteristicas de las emociones
dificiles o “riesgosas” al participar en un
proceso guiado de investigacién. Este
proceso puede usarse para pensar sobre
cualquier emocién y su riesgo potencial para

uno mismo y para otros si se sale de control.

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Los estudiantes:

* Practicaran discernir las emociones que
pueden ser riesgosas cuando se vuelven
demasiado fuertes.

* Reconoceran que uno puede investigar las ‘

emociones usando un proceso. .. L.
Atencion & Conciencia

de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e Las “"familias de emociones” creadas

anteriormente en la actividad “Creando
familias de emociones”, colocadas
idealmente en un tablero para que todos

puedan ver

* Una cartulina o pliego de papel con las

preguntas de la “Lista de verificacién de

. investigacion de emociones riesgosas”
DURACION . . L
(proporcionada al final de esta experiencia

de aprendizaje) escrita para que todos

25 minutos
puedan verla.
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CHEQUEO
« "Hagamos aplicacién de recursos y

4 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

+ Primero, tomaremos una postura comoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

+ ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

« Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracién. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracion cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incbmodo prestar atencion a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar un
pequeno descanso, asegurandose de no distraer
a nadie mas. [Pausa por 15-30 segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencion a la respiracion. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o més.]

+ Puedes fortalecer tu atencién enfocandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢;Qué notaste?"” [Compartir en voz alta].

ACTIVIDAD DE COMPRENSION

Investigando Emociones Riesgosas

12 minutos

Descripcion General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes
investigan las emociones riesgosas, pensando
en lo riesgosa que podria ser una emociéon y

qué pueden tener esas emociones en comun.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Algunas emociones son mas riesgosas que otras,
ya que pueden provocar comportamientos que
nos perjudican a nosotros mismos y a otros

cuando se nos salen de control.

« Podemos identificar emociones riesgosas

haciendo preguntas sobre ellas.

+ Una vez que identificamos las emociones
riesgosas, podemos prestar atencién a
ellas (tener precaucién) y “contenernos”
(moderacién) cuando sentimos que se vuelven

fuertes.

Materiales Requeridos

o Las “familias de emociones” creadas
anteriormente en la actividad “Creando familias
de emociones”, colocadas idealmente en un

tablero para que todos puedan ver

+ Una cartulina o pliego de papel con las preguntas
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de la “Lista de verificacidon de investigacion de
emociones riesgosas” (proporcionada al final
de esta experiencia de aprendizaje) escrita

para que todos puedan verla.

Instrucciones

Muestre a sus estudiantes los grupos de las
familias de emociones que crearon en la
actividad “Creacion de familias de emociones”.
Coléqguelos en un tablero donde todos puedan

verlos.

Recuérdeles la chispay la analogia del incendio.
Algunas emociones pueden ser chispas y
pueden convertirse en grandes incendios si
dejamos que se salgan de control. Llamamos

a éstas “emociones riesgosas”.

Preglnteles si alguna de las emociones en
las tarjetas de familias de emociones podria
comenzar un gran incendio. Estas emociones
son las que podrian volverse riesgosas.
Cualquiera que elija, explique que luego, como
clase, "“investigaran” esa emocién como un
etective, utilizando su “lista de verificacion
detect tilizand “lista d f
de emociones riesgosas”. Invitelos a subir al
pizarrén y marque las emociones que crean que

son riesgosas y que deben ser investigadas.

Distribuya la “lista de verificacién de emociones

riesgosas” a todos los estudiantes.

Elija una de las emociones marcadas para
comenzar, luego revise la lista de verificacién
entre todos, lea en voz alta y haga cada

pregunta a su vez.

Pase al siguiente término que marcaron y vuelva

a revisar la lista de verificacion.

Debata preguntando si las emociones riesgosas

que identificaron tienen algo en comun, y si

debemos tener cuidado si notamos emociones

riesgosas en nosotros mismos o en otros.

Recomendaciones para la Ensefanza

+ Esté atento en caso de que los estudiantes

sientan que las emociones riesgosas son
“malas” o que necesitan temerlas o reprimirlas.
Hay muchas cosas en la vida que debemos
tener en cuenta y tener moderacién, como
incendios, dispositivos electrénicos u objetos

valiosos y fragiles.

La moderacién no significa represion, sino que
implica lidiar con algo de manera constructiva
para evitar dafios a si mismo y a los demas. El
proposito de identificar emociones riesgosas
y las strategias para lidiar con ellas es que los
estudiantes aprendan a navegar las emociones
de manera constructiva sin tener que suprimirlas

o reprimirlas.

El propésito de la “lista de verificacion de
investigacion de emociones riesgosas” es hacer
que los estudiantes piensen por si mismos
acerca de cémo analizar pensamientos y
emociones en términos del beneficio o dafo
potencial que pueden traer. Su propdsito no es
proporcionar una herramienta definitiva para

determinar qué emociones son riesgosas o no.

Permita tanto tiempo como tenga para que
los estudiantes evallen las otras emociones
riesgosas. Puede ahorrar tiempo dividirlos en

pequenos grupos y asignar emociones.

Pauta Sugerida

+ ";Recuerdas estas tarjetas que creaste en

nuestra Ultima actividad? Voy a colocarlas

donde todos puedan verlas.

+ ¢Quién puede ayudarnos a recordar a qué nos
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referimos cuando hablamos de la chispa y el
incendio? ;Cémo pueden las emociones ser

como una chispa que conduce a un incendio?

+ Algunas emociones pueden convertirse en
grandes incendios si dejamos que se salgan

de control.

+ ;Como describimos esas emociones que
pueden convertirse en grandes incendios?
Las llamamos emociones riesgosas. Son
emociones que pueden crecer y a veces nos

causan mayores dificultades.

« ;Alguna de estas emociones en el tablero
parece ser riesgosa? [Llame a estudiantes
especificos y pidales que vengan y marquen
la emocién que sienten que podria ser riesgosa
y deberia investigarse.]

» Vamos a investigar estas emociones riesgosas,
como si fuéramos detectives, para ver qué tan

riesgosas son.

. Afortunadamente tenemos una buena
herramienta de detective. Es esta lista de
verificacion. Tiene preguntas que podemos
usar para ver si una emocion es riesgosa y, de

ser asf, cuan riesgosa podria ser.

» Usando la lista de verificacién, primero
investiguemos la emocién “frustracion”. (Revise
las preguntas en la lista de verificacién con los
estudiantes, preguntando cémo responderian
a las preguntas. Escriba sus respuestas en la

pizarra o en la cartulina).

« Ahora que hemos respondido todas las
preguntas, decidémoslo. ; Es la frustracion una
emocion riesgosa? Si es asi, ;es muy riesgosa

o solo un poco riesgosa?

 [ContinGe con algunas otras emociones, a

medida que tenga tiempo.]

« Ahora que hemos identificado algunas
emociones riesgosas, pensemos en lo que
tienen en comun. ;En qué se parecen estas

emociones?

+ ;Cémo podemos tener cuidado cuando
notamos emociones riesgosas en nosotros

mismos o en otros?

« ;Cuél es una acciéon que puedes tomar si
crees que estas experimentando una emocion

riesgosa?”

« [Nota: asegurese de ayudar a los estudiantes
a pensar en formas en que pueden procesar
O manejar una emocién riesgosa que no
implica simplemente suprimirla. Muchas de
esas estrategias ya se han presentado en
el curriculum del Aprendizaje SEE, como el
enraizamiento (centramiento), la utilizacién de
recursos y la jAyuda inmediata! También se
les puede animar a buscar otras estrategias,
como hablar con un adulto o amigo, respirar
profundamente, hacer una pausa, alejarse,

encontrar una solucién al problema, etc ]

PRACTICA REFLEXIVA

Observando la Mente con reconocimiento de

6 minutos

Emociones

Esto es similar a la practica reflexiva final en el
Capitulo 3, que se encuentra en la experiencia
de aprendizaje 6 y se titula “Observar la mente”.
La Unica diferencia aqui es preguntar a los
estudiantes qué emociones notaron al final de
la préctica. Levantarédn sus manos en silencio
cuando noten una emocién, pensamiento o

sensacion y bajaran la mano cuando se vaya.
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Pauta Sugerida
- "Sentémonos y pongamos una posicion

cémoda para sentarnos.

 Siestamos demasiado emocionados o cansados,
o si no estamos en nuestra zona resiliente, serd
dificil entrenar nuestra atencién. Al igual que
en nuestros dibujos donde dibujamos nuestra
mente cuando estababamos demasiado

aburridos o demasiado emocionados.

« Entonces, sentémonos con la espalda recta.
Y para que no nos distraigamos, bajemos los

mirada hacia al suelo o cerremos los ojos.

« Primero haremos una actividad de recursos y
enraizamiento (centramiento) para ayudarnos

a estar en nuestra zona resiliente.

« Pensemos en uno de nuestros recursos en
silencio, quizds pensemos en una persona o

cosa favorita.

« O si lo prefiere, puede hacer enraizamiento
(centramiento) donde esté sentado. Realmente
siente la silla contra su cuerpo e imagine que
eres un arbol robusto, con raices que bajan
hasta la tierra. [Pausa.]

« Centrémonos en nuestra respiracion ahora. Esté
atento a su respiracién cuando entra por la nariz
y entra en su cuerpo. Luego, siéntelo exhalar.
Recuerde que si comienza a sentirse incémodo,
puede volver a su recurso o al enraizamiento.
[Haga una pausa de 30 segundos o mas si sus
estudiantes se sienten cdbmodos haciéndolo]

« Ahora practiquemos solo observando nuestra

mente.

« Vamos a dejar de concentrarnos en nuestra
respiracion. En cambio, solo vamos a mirar para

ver lo que sea que surja dentro de nosotros.

« Pero en lugar de quedar atrapados en nuestros
pensamientos o emociones, vamos a ver si solo
podemos ser observadores. Eso significa no
seqguir sus pensamientos o sentimientos, sino

simplemente darnos cuenta de lo que surge.

« Guardemos silencio y prestemos mucha
atencion para ver si podemos hacer eso. [Haga
una pausa de 15 a 30 segundos o mas si sus
estudiantes se sienten comodos haciéndolo]

« Cuando note una emocién, un pensamiento
0 una sensacién, levante la mano en silencio.

Luego, baja la mano cuando se vaya.

+ Si nos distraemos o atrapamos en nuestros
pensamientos o emociones, recordemos
que solo los estamos observando como un
observador. Los estamos viendo venir, quedarse
y partir. Tratemos de hacer eso un poco més.

[Pausa durante 15-30 segundos o maés.]

Ahora abramos los ojos y compartamos.
« ;Qué notaste?

« ¢Alguien podria ver los pensamientos ir y venir?

¢ Como fue eso?
« ;Alguien noté un sentimiento o emocion?

« ¢Crees que serias capaz de notar las emociones

si ocurrieran durante el dia?"

REVISION
« ";Qué te gustaria recordar sobre lo que

3 minutos

llamamos emociones riesgosas, como la ira?

+ ¢Qué aprendimos acerca de cémo podemos
saber si una emocién es una emocion riesgosa?

¢ Cémo sabemos si es riesgosa o no?

+ ¢Qué podria pasar si notamos rdpidamente
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emociones riesgosas?

+ ¢Hemos aprendido algo que pueda ayudarnos

a notar emociones riesgosas?"

EXTENSION

En un dia distinto, haga que los estudiantes se
relnan con sus cuadernos para el Aprendizaje
SEE. Tendran la oportunidad de participar en un

ejercicio de escritura.

« "Usted va a elegir una de las emociones
riesgosas al pensar:” ; Qué es una emocion
riesgosa para mi? “Escribala en una pagina
en blanco de su cuaderno. Una vez que
haya elegido su emocién riesgosa, vamos a

reflexionar sobre esto .
« Algunas preguntas para pensar al escribir:

+ ;Coémo sabes que es una emocién risgosa
para ti?

+ ;Qué pistas obtienes de tu cuerpo de que

estds experimentando esta emocién?

« ;Qué recursos te han ayudado (o te
ayudarian) a superar esta emocion (pueden

ser personales o de otras personas)?

+ ;Qué pasaria si pudieras notar esta emocioén
rdpidamente antes de que se convirtiera en

un incendio?
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Investigacidn con la Lista de Verificacion
de Emociones Riesgosas

. Podria esta emocion convertirse en

un peligroso incendio?

. Esta emocion generalmente causa

estrés para mi u otros?

¢ Qué pasaria si todos en nuestra

escuela tuvieran mucho mas de esta

emocion?

¢ Qué pasaria si todos tuvieran mucho

menos de esta emocion?

. Qué mas se te ocurre acerca de esta

emocién? ;Nos estamos olvidando

de algo?
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CAPIiTULO 4 Navegando las Emociones

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

Higiewe Fmocional

PROPOSITO

El propdsito de esta experiencia de
aprendizaje es introducir el concepto de
“higiene emocional” como una forma de
tratar o prevenir las emociones de riesgo
antes de que causen dificultades para uno
mismo y para los demas. Los estudiantes

imaginan escenarios y revisan una lista de

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Exploraran el concepto de "higiene

|II

emocional” como practicas de autocuidado

y moderacion.

e |dentificaran estrategias para lidiar con
emociones riesgosas en uno mismo y en
los demas.

verificacién para cada emocion riesgosa,
viendo lo que puede hacer uno mismo y
lo que uno pueden hacer por otros que

experimentan ese estado emocional.

COMPONENTES CENTRALES

PRIMARIOS

Atencion & Conciencia
de Si Mismo

MATERIALES REQUERIDOS

e La tabla o cuadro de las familias de
emociones (creada) anteriormente en
una pizarra o en una cartulina que los

estudiantes pueden ver.
* Un trozo de cartulina o pliego de papel.

* 4 Hojas de trabajo de "actividades de

comprensiéon” para cada estudiante.

DURACION

35 minutos

* 1 hoja de trabajo de “practica reflexiva”

para cada estudiante.
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CHEQUEO

« "Hagamos aplicacién de recursos y

4 minutos

enraizamiento (centramiento) para calmar

nuestra mente y relajar nuestro cuerpo.

 Primero, tomaremos una postura cémoda
y derecha. Luego mantendremos nuestroa

mirada hacia el suelo o cerraremos los ojos.

« Ahora vamos a elegir un recurso. Puede ser uno
de su caja de recursos, uno nuevo, o puede

imaginar uno.

+ Recordemos nuestro recurso y prestémosle

atencién por unos momentos en silencio.

« Si prefieres hacer enraizamiento (centramiento),

puedes hacerlo también. [Pausa.]

« ¢Qué notas por dentro, en tu interior? Si tienes
una sensacién agradable o neutral, puedes

descansar tu mente en eso.

- Si tienes una sensacién desagradable o
incomoda, puedes cambiar a un recurso
diferente, o puedes cambiar tu postura, pero
trata de no distraer a nadie mas si lo haces.
De lo contrario, simplemente mantenga su

atencién descansando con su recurso”. [Pausa.]

Termine aqui, o si el tiempo lo permite, contintie

con una practica para fortalecer la atencién:

« “Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracion. Veamos si podemos prestar
atencién a la respiracién cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

+ Si le resulta incomodo prestar atencién a la
respiracion, abra los ojos y vuelva a mirar
su recurso. O simplemente puede tomar
un pequefo descanso, asegurandose de
no distraer a nadie mas. [Pausa por 15-30

segundos.]

« Sialguna vez te distraes, simplemente puedes
volver tu atencién a la respiraciéon. También
puedes contar tu respiracion. [Pausa por mas

tiempo, como 30-60 segundos o mas.]

« Puedes fortalecer tu atencién enfocandote en
las sensaciones o enfocandote en la respiracion.

Es tu eleccién, siempre depende de ti.

+ ¢Qué notaste?” [Compartir en voz altal.

DISCUSION

;Qué es la higiene emocional?

5 minutos

Descripciéon General
Esta discusion introduce el concepto de higiene

emocional.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Asi como cuidamos nuestro cuerpo (higiene
fisica), podemos cuidar nuestra mentes (higiene

emocional).

+ La higiene emocional nos permite “pensar dos
veces"” cuando experimentamos una emocion
riesgosa, protegiéndonos a nosotros mismos

y a los demas.

Materiales Requeridos

Ninguno

Instrucciones

« Involucre a los estudiantes en una breve
discusion sobre la higiene emocional hablando
primero sobre la higiene fisica y cuidado de
nuestro cuerpo (puede usar la pauta sugerida

a continuacion).

+ Pregunte: ;Qué hacemos para cuidar nuestro

cuerpo? ;Por qué lo hacemos? (Bafarse,
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cepillarse los dientes, etc.)

+ Pregunte si podemos cuidar nuestras emociones
de la misma manera. Como seria eso en la

practica?

+ ¢Qué hemos aprendido que podria ayudarnos
a practicar la higiene emocional?

Pauta Sugerida
+ ";Quién ha escuchado la palabra higiene

antes?

« ¢Alguien sabe lo que significa? Veamos si juntos
sabemos lo que significa.

« Si, la higiene es como la salud. Significa
cuidar algo para mantenerse saludable. Por
lo general, estamos acostumbrados a escuchar
esta palabra cuando se trata de cuidar nuestro
cuerpo. Usamos el término higiene fisica.
Eso significa cuidar nuestro cuerpo para que
nuestro cuerpo se mantenga feliz y saludable.

+ ;Qué cosas hacemos para cuidar la higiene

fisica de nuestro cuerpo?

+ ¢Por qué cuidamos nuestro cuerpo? (Para
mantenernos saludable, sentirnos bien, para
que pueda hacer todas las cosas que queremos
que haga).

« Pensemos en nuestras emociones ahora.
¢ Creen que también podemos cuidar nuestras
emociones? ; Nos ayudaria eso a mantenernos

felices y saludables?

+ ¢Hay algo que sepa o que hayamos aprendido
juntos que pueda ayudarnos a mantenernos
felices y saludables en lo que respecta a

nuestras emociones?

« i Por qué seria beneficioso si cuidamos nuestras

emociones? [Estarfamos mas felices. Estariamos
en mejores condiciones para manejar
emociones riesgosas. No representariamos
comportamientos dafinos debido a fuertes

emociones displacenteras]

« Eso es genial. Todos ustedes estéan hablando

de higiene emocional.”

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 15 minutos
Practicando la Higiene Emocional

Descripcion General

En esta actividad de comprensién, los estudiantes
identifican estrategias que pueden usar si
experimentan emociones peligrosas que se

salgan de control.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
+ Asi como cuidamos nuestro cuerpo (higiene
fisica), podemos cuidar nuestra mente (higiene

emocional).

+ Podemos idear una serie de posibles estrategias

para navegar las emociones riesgosas.

« La higiene emocional nos permite
“contenernos”, protegiéndonos a nosotros

mismos y a los demas.

Materiales Requeridos
+ Una cartulina o pizarra con las preguntas de
las “Estrategias para lidiar con las emociones

riesgosas” escritas en ella.

+ Hojas de trabajo individuales para que los
estudiantes completen; cada estudiante
necesitard 4 copias de la hoja de Actividad
Comprension y 1 copia de la hoja de Practica
Reflexiva.
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Instrucciones

+ Recuerde a la clase la actividad “Crear familias
de emociones” y qué emociones se identificaron
como riesgosas. Coloque el cuadro que hizo o
haga una lista de las emociones riesgosas que
los estudiantes identificaron para que todos
puedan verlo.

Refiérase a Nelson, de las historias del "Dia
dificil de Nelson” o del “Dia de Nelson en
la casa de la abuela” (que se encuentra en la
experiencia de aprendizaje 2 de este capitulo).
Como puede haber pasado un tiempo desde
que escucharon la historia, puede recordarles
la historia o volver a leer el comienzo de la

misma.

A medida que avance en la historia, pregunte
a los estudiantes cudndo Nelson pudo haber
sentido una de las emociones riesgosas. Cree
una versién de la copia impresa en la cartulina
o en la pizarra para modelar la primera emocién

riesgosa.

Cuando identifiquen una emocién riesgosa que
Nelson podria estar experimentando, use la
lista de verificacion de estrategias (provista al
final de esta experiencia de aprendizaje) para
generar ideas sobre lo que Nelson podria hacer
para ayudarlo a manejar esa emocion riesgosa

en particular.

En parejas o grupos de tres, haga que
los estudiantes continden con la historia
encontrando otras emociones riesgosas y
explorando estrategias de cémo Nelson podria

lidiar con cada una.

« Proporcione tiempo para compartir

Recomendaciones para la Ensefianza

Si surge la oportunidad, puede sefialar que a
veces una estrategia podria funcionar bien para
una emocion riesgosa en una situacion pero no
en otra. Esta es una de las razones por las que
es bueno tener varias estrategias para manejar

emociones riesgosas y no solo una.

Pauta Sugerida

« ";Quién recuerda cuando hicimos la actividad
sobre las familias emocionales? ;Puede
compartir con el grupo para que todos
podamos recordar?

+ Si, se nos ocurrieron palabras relacionadas

para las emociones.

+ ;Alguien puede recordar una emocién que
decidimos que era una emocién riesgosa?
[Repase esto con su clase, recordédndoles qué
emociones decidieron que eran mas riesgosas.
Coloque un cuadro de las emociones riesgosas
identificadas en la anterior experiencia de

aprendizaje.]

« ¢ Todos experimentan esta emocién en algun

momento?

+ Volvamos a la historia que leimos sobre Nelson
visitando la casa de su abuela. ; Recuerdan esa
historia?

+ Nelson estaba visitando la casa de su abuela.
Cuando despertd no recordaba dénde estaba.
Luego se enteré de que su amigo no podia
venir a jugar con él. Poco después fue a jugar
al parque, pero los otros nifios no lo dejaron

jugar con ellos.

+ ;Crees que es posible que Nelson pueda
sentir algunas emociones riesgosas durante
esto? ;Qué emociones riesgosas podria
estar sintiendo? [Una vez que un estudiante
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mencione una emocién riesgosa, escribala en
la parte superior de la copia impresa y haga
que los otros estudiantes hagan lo mismo en

sus propias copias.]

« Si él sintiera esa emocion riesgosa, ;qué
sensaciones podria estar sintiendo en su
cuerpo? [Registre esto en la copia impresa

(guia) y haga que la clase haga lo mismo.]

+ ;Qué podria hacer para ayudarse si sintiera
esa emocién riesgosa en particular? ;Hemos
aprendido alguna estrategia que él pueda usar?
(Escriba esto en la pizarra bajo el titulo “Cosas
que podemos hacer por nosotros mismos”)

+ (Y si estuviéramos alli con éI? ; Qué podriamos
hacer para ayudarlo si lo viéramos sentir esa
emocion? (Estas son estrategias para otros.
Escribalas en la pizarra bajo el titulo “Cosas

que podemos hacer por los demas”)

« Eso es maravilloso. Hemos ideado algunas
formas en que podemos ayudarnos a nosotros
mismos y maneras en que podemos ayudar a

los demas.

+ ;Qué pasaria si Nelson sintiera otra de las
emociones riesgosas? ;Como si se sintiera

asustado, enojado, frustrado o solo?"

En parejas o trios, haga que los estudiantes
trabajen juntos en cuatro emociones mas

riesgosas. Repite las preguntas:
« “;Coémo se sentiria esto en su cuerpo?
+ ¢;Qué podria hacer por si mismo?
+ ;Qué podria hacer un amigo por él?

+ Imaginese si Nelson nos pidiera ayuda porque
seguia sintiendo emociones riesgosas. Escuché

que estamos aprendiendo sobre higiene

emocional. ;jQué podriamos ensefarle que
podria hacer todos los dias para ayudarlo a
sentirse preparado y seguro para evitar que

una chispa se convierta en un incendio?”

PRACTICA REFLEXIVA

¢Qué puedo hacer cuando siento una emocién

13 minutos

fuerte o intensa?

Descripcion General

+ En esta practica reflexiva, los estudiantes
elegirdn una emocién fuerte de la tabla de
familias de emociones que podria causar
problemas para uno mismo y para otros.
Luego dibujaran lo que un estudiante de su
misma edad (Nelson) podria hacer si surgiera

tal emocidn.

+ Nota: Esto se puede hacer en un segundo dia

como continuacion de la Parte I.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
Podemos emplear estrategias para lidiar con las
emociones riesgosas cuando surgen en nosotros

Mmismos o en otros.

Materiales Requeridos
« Copias impresas (guias) de las Practicas
Reflexivas para Emociones Riesgosas.

« Cuadro y tarjetas de las familias de emociones.

Instrucciones

+ Explique que Nelson ha aprendido de nuestra
clase lo que puede hacer para practicar la
higiene emocional. Por eso, cuando comienza
a experimentar una emocion riesgosa, sabe

algunas cosas que puede hacer.

+ Explique que cada estudiante (o compafieros)
puede elegir otra emocidn riesgosa de las

identificadas en la tabla de familias de
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emociones (puede hacer que extraigan al azar
de las tarjetas si lo desea). Luego pidales que
reflexionen sobre Nelson usando las estrategias
que han aprendido para lidiar con esa emocion
riesgosa en particular para que no les cause
mayores problemas a ellos ni a los demas.

« Permita tiempo para compartir las estrategias.

Recomendaciones para la Ensefanza

Hablar sobre las emociones riesgosas y los
comportamientos potencialmente dafiinos a
los que pueden conducir puede ser riesgoso si
los estudiantes hablan inmediatamente de sus
propias vidas y experiencias desde el principio.
Es por eso que se les presentd por primera
vez a través de un personaje ficticio en tercera
persona (Nelson). Ellos naturalmente aplicaran
este aprendizaje a si mismos. En muchos casos, es
aconsejable comenzar con este método indirecto
antes de que los estudiantes hablen sobre sus

propias vidas emocionales en el aula.

Pauta Sugerida

« "Supongamos que Nelson ha estado en
nuestra clase con nosotros y ha aprendido las
mismas cosas que nosotros. Puede practicar
la higiene emocional. Por eso, cuando Nelson
comienza a experimentar emocione riesgosas,
él sabe algunas cosas que puede hacer para

manejarlas.

« Cada uno de ustedes elegira una emocién
riesgosa de las que hablamos en la tabla de

familias.

+ Luego piense en lo que Nelson podria hacer
para manejar esa emocion riesgosa para que
no se convierta en un problema mayor, para

que la chispa no se convierta en un incendio.

+ Luego, reflexiona por escrito o dibuja sobre
Nelson usando una estrategia que ha aprendido
para lidiar con esa emocioén riesgosa particular
en tu hoja de emociones. Después de un
tiempo para escribir o dibujar, aquellos que
quieran pueden compartir lo que escribieron

con la clase.”

+ [Permita unos 10 minutos para escribir / dibujar.

Luego permita que los estudiantes compartan.]

REVISION

« ";Por qué crees que la higiene emocional

3 minutos

podria ser Gtil?

+ ;Cémo podriamos mejorar en la higiene

emocional?”

POSIBILIDAD DE EXTENSION

Los estudiantes podrian convertir sus copias
impresas (guias) de emociones en sus propias
historias ilustradas que podrian ayudar a otros
a lidiar con emociones riesgosas. Estas podrian
proporcionar sugerencias paso a paso para otros
en momentos de necesidad.
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Estrategias para lidiar con las emociones riesgosas

Nombre de la emocion:

Ejemplo de cuédndo alguien podria sentir esta emocién:

¢ Qué necesidades podrian estar relacionadas con esta emocion?
¢ Todos experimentan esta emocién?

¢Qué sensaciones podrian estar asociadas con esta emocién?

Estrategias para lidiar con esta emocion:

Cosas que podemos hacer con nuestro cuerpo:

Cosas que podemos hacer con nuestra mente:

Cosas que podemos hacer con otras personas:

¢Qué podemos hacer si vemos que otra persona tiene esta emocién?
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Guia: Actividad de Comprensién

Emocion Riesgosa:

Comprender las emociones

¢Cuéndo podria
alguien sentir esta

emocion?

i Todos
experimentan esta

emocion?

;Qué necesidades
estdn conectadas
con esta

emociéon?

¢Qué sensaciones
estdn conectadas
con esta

emocion?
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Guia: Practica Reflexiva

Emocidn Riesgosa:

Cosas que
podemos hacer
con nuestro

cuerpo

Estrategias para lidiar con esta emocién

Cosas que
podemos hacer
con nuestra

mente

Cosas que
podemos
hacer con otras

personas.

Cosas que
podemos hacer

si vemos a

otra persona
experimentar esta

emocion
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Descripcién General

Con este capitulo, el curriculum del Aprendizaje SEE pasa del dominio Personal al Social, y las
experiencias de aprendizaje aqui buscan ayudar a los estudiantes a cambiar su atencién de si mismos
y dirigirla hacia los deméas. Muchas de las mismas habilidades que se cultivaron en los capitulos 1
al 4 para el dominio Personal también se pueden aplicar aqui, pero esta vez se enfocan hacia sus

compafieros de clase y aquellos con quienes se encuentran a diario.

Los nifios de esta edad tienen una curiosidad natural por los demés y estan atentos a ellos, pero a
veces carecen de las habilidades para saber cémo atender a los demas, hacer preguntas o explorar
sus similitudes y diferencias con los demas de manera significativa. Por lo tanto, este capitulo se
enfoca en tres éreas clave, cada una cubierta en una sola experiencia de aprendizaje: comprender
las emociones de los demas en contexto; escucha atenta y explorando formas en que los seres
humanos son iguales y diferentes. El tema transversal de estas experiencias de aprendizaje es la
empatia: la capacidad de entender y resonar con la situacion y el estado emocional de otra persona.
La empatia, y su habilidad concomitante de escuchar con atencién, a su vez sienta las bases para
el siguiente capitulo sobre la compasién por si mismo y la compasién por los demas.

A esta edad, los nifios en ocasiones pueden asumir que los demas siempre deben pensar y sentir lo
mismo mientras lo hacen, o si no lo hacen, pueden sentir que las diferencias de los demés son tales que
son completamente diferentes, con poco en comun. El punto de este capitulo es explorar el terreno
intermedio entre estos dos extremos, apreciando los puntos en comun y las diferencias por lo que son, y
ver gue ninguno niega al otro. En un terreno tan intermedio que no pretende eliminar puntos en comun

ni diferencias, puede surgir una compasién respetuosa y genuina por los demas.

En la primera experiencia de aprendizaje, “Entendiendo las Emociones de los Demés en Contexto”,
los alumnos exploran las formas en que las personas pueden tener diferentes respuestas emocionales
ante una misma situacién. A través de la historia de Alberto y Alicia, los estudiantes ven a dos
personajes que tienen reacciones emocionales muy diferentes ante una misma situacién, la de ver
a un perro en el patio de recreo. Comprender que las personas pueden tener diferentes respuestas
emocionales al mismo evento es una comprension critica, ya que proporciona el marco para entender
las formas en que el contexto (como las experiencias pasadas u otros aspectos de nuestra identidad)
informa y da forma a nuestras respuestas emocionales ante situaciones y a quienes nos rodean.
Esto es importante tanto para comprender la igualdad y la diferencia, como para cultivar la empatia.

La Experiencia de Aprendizaje N° 2, “Escuchar Atentamente”, explora el impacto de las conductas de
escucha deficientes e introduce el concepto y la practica de un tipo de escucha activa llamada Escucha
Atenta. “Escuchar Atentamente” significa escuchar con respeto y empatia con toda la atencién sin
interrumpir a la otra persona, sin distraerse y sin centrarse en uno mismo o en los juicios de uno. Es
una habilidad de comunicacién que se conecta con ambas partes de la empatia: la escucha atenta
permite que uno entienda mejor la situacion de la otra y cdmo se siente (empatia cognitiva), mientras
que el acto de escucha respetuosa puede ayudar a crear una resonancia con la otra persona y mostrar
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que a uno le importa (empatia afectiva). Este tipo de escucha se basa en y refuerza las habilidades
de atencién de los estudiantes porque requiere centrarse Unicamente en lo que la otra persona esta
diciendo, en lugar de en lo que uno quiere decir en respuesta. La escucha atenta también brinda
una oportunidad para que los alumnos sean escuchados, sin juzgar, por sus compafieros de clase,
creando asi seguridad. Se les pide a los estudiantes que consideren las formas en que la escucha
atenta o consciente afecta al hablante y al oyente, asi como la forma en que estas practicas podrian

afectar a la comunidad del aula.

En la Experiencia de Aprendizaje N° 3, “Apreciando la Diversidad y las Semejanzas Compartidas”,
los estudiantes exploran las formas en que somos diferentes y similares. Los estudiantes vuelven
a repasar la actividad “Paso a adentro, paso afuera” del Capitulo N° 1 para explorar diferencias y
similitudes significativas. Esta actividad puede ser atin mas significativa si se adapta a los contextos
especificos de sus estudiantes, tal como se recomienda y explica mas detalladamente en las
recomendaciones de ensefanza de la experiencia de aprendizaje. Luego, los estudiantes identifican
las cosas que todas o la mayoria de las personas tienen en comun, a diferencia de las cosas que
hacen a las personas diferentes y, por ultimo, las cosas que las hacen Unicas. La identificacion de
semejanzas compartidas coloca a la diferencia en perspectiva y nuevamente apoya la empatia
mientras avanza hacia una apreciacién de la humanidad comin a nivel de sistemas, que aparece

en capitulos posteriores.

Préctica Personal del Estudiante

Desarrollar una comprensién mas profunda de uno mismo y de los demas es un proceso continuo.
Mediante la aplicacion de habilidades previamente introducidas y en las que se trabajé, como la
atencion y la conciencia emocional, los estudiantes pueden ampliar su apreciacién de si mismos,
sus compafieros de clase y otras personas que comparten nuestro planeta. Especificamente, la
habilidad de escuchar con atencién, introducida en este capitulo, puede reforzarse a lo largo de la
semana, especialmente cuando los estudiantes tienen la oportunidad de hablary escucharse entre
ellos. Esta es una practica que los estudiantes pueden aplicar facilmente en su vida diaria.

Practica Personal del Profesor

Mientras ensefia este capitulo, reflexione sobre su propia experiencia con la escucha atenta. 4 Es
este el tipo de escucha con la que se involucra regularmente en el trabajo o en el hogar? Si crees
gue escuchar atentamente con empatia podria ser beneficioso, trata de reconocerte en el acto de
escuchar con menos atencion y ver si puedes ajustar tu actitud. Toma nota del impacto en ti mismo
y en los demas cuando puedas escuchar atentamente y con empatia. Si tiene dificultades para
escuchar a alguien con atencién plena y empatia, vea si le ayuda recordar su humanidad comun

compartida: todos queremos ser felices y evitar la infelicidad.
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Carta a los Padres y Cuidadores o Tutores

Fecha:

Estimado/a Madre, Padre o Cuidador/Tutor,

Esta carta es para informarle que su hijo(a) ahora estd comenzando el Capitulo 5, “ Aprendiendo Sobre y Desde Unos
y Otros” del Aprendizaje SEE.

En el Capitulo 5, su hijo/a explorara diferencias, semejanzas y su propia singularidad —lo que le hace Unico/a-, asi como
las cosas que todos tenemos en comin como seres humanos (como los sentimientos, las necesidades y el deseo de ser
felices). La identificacién de semejanzas compartidas coloca a la diferencia en perspectiva y apoya el desarrollo continuo
de la empatia. Su hijo/a también aprendera y practicard comportamientos de escucha atenta, lo que puede ayudarle a

sintonizar su atencion a quien esté hablando y escuchar sin interrupciones ni juicios.

Practica en Casa

A medida que su hijo/a avance por este capitulo, le gustaria pedirle que demuestre sus conductas de escucha atenta. Vea
si puede practicar escuchar atentamente a su hijo/a (con atencion completa, sin juicios, sin interrupciones y con empatia):
su ejemplo serd alentador y demostrara una sintonizacién emocional. La sintonia emocional es un aspecto importante
de la empatia, que implica comprender y preocuparse por cdmo se siente otra persona. Su hijo/a estad aprendiendo a
buscar pistas, como expresiones faciales, tono de voz y lenguaje corporal, para ayudarle a identificar los sentimientos de
otra persona. Usted puede ayudar a su hijo/a a mejorar sus habilidades de empatia haciéndoles preguntas sobre cémo

cree que se siente otra persona y reconociendo pistas juntos.

Capitulos Anteriores
* El Capitulo 1 exploré los conceptos de amabilidad y felicidad ayudando a crear acuerdos de clase.
e El Capitulo 2 explord el importante papel que nuestro cuerpo, y en particular nuestro sistema nervioso, desempefian
en nuestra felicidad y bienestar.
e El Capitulo 3 abordé el tema de la atencién, incluido por qué es importante, cémo fortalecerla y cémo podemos
usarla para cultivar la percepcién de nosotros mismos.
e El Capitulo 4 exploré el tema de la emocién y la higiene emocional, cémo surgen las emociones y cémo “navegarlas”

mejor.

Lecturas y Recursos Adicionales
Recuerde que el Marco Tedrico del Aprendizaje SEE, incluido dentro de la Guia Anexa del Aprendizaje SEE contiene una
explicacion completa del curriculum.

Puede acceder a este documento a través del sitio web compassion.emory.edu

Si tiene alguna pregunta, no dude en comunicarse con nosotros.

Firma del Profesor/Educador

Nombre en letra de imprenta del Profesor/Educador:

Informacién de Contacto del Profesor/Educador:

' Center for
" Contemplative Science and

Compassion-Based Ethics

EMORY UNIVERSITY



Aprendiendo sobre y desde los Unos y Otros

EXPERIENCIA DE
APRENDIZAJE

en Gowlexto

Fitendiendo las Emociones de los Otvos

PROPOSITO

La compasion y la amabilidad fluyen més
facilmente cuando reconocemos que los
comportamientos y emociones de los demas
surgen dentro del contexto especifico de
sus vidas y experiencias pasadas. A los
estudiantes se les proporcionaran escenarios

en los que los personajes reaccionan de

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE

Los estudiantes:
* Exploraran las maneras en que diferentes
situaciones pueden afectar los sentimientos

de alguien.

* Consideraran las maneras en que las
personas pueden tener diferentes respuestas

emocionales a la misma situaciéon

DURACION

25 minutos

manera diferente a situaciones similares,
dandoles la oportunidad de explorar por
qué las personas pueden tener diferentes

emociones ante los mismos eventos.

COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Conciencia Interpersonal

MATERIALES REQUERIDOS

* | a historia de Alicia y Alberto Ven Un Perro
(adjunta)

* Papel y utensilios de dibujo para cada

estudiante.
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CHEQUEO

« "Hagamos una breve practica de atencion.

3 minutos

¢Cémo queremos que este nuestro cuerpo?”

« Primero tomaremos una postura cémoda y
derecha. Mantendré mis ojos abiertos, pero

puedes cerrarlos o mirar al suelo.

« Ahora elije uno de tus recursos de tu caja de
recursos, o puedes pensar en un nUEVo recurso
si lo deseas: algo que te haga sentir mejor, mas

seguro, mas feliz.

« Pensemos en nuestro recurso y concentrémonos
en él por unos momentos en silencio. También
puedes hacer un enraizamiento (centramiento)

si lo prefieres. [Pausa.]

« ¢Qué notas dentro de ti? Si te sientes agradable
o neutral, puedes descansar tu mente en eso.
Si se siente desagradable, puedes cambiar
a un lugar en tu cuerpo que se sienta mejor.

[Pausa.]

« Ahora tomemos conciencia de nuestra
respiracion. Veamos si podemos prestar
atencion a la respiracién cuando entra y sale

de nuestro cuerpo.

« Si te resulta incomodo prestar atencion a la
respiracion, no dudes en volver a tu recurso o
enraizamiento (centramiento). [Pausa de 15-30

segundos.]

« Si te distraes, simplemente puedes volver tu
atencion a la respiracién. También puedes
contar tu respiracion. [Pausa por mas tiempo,

quizas 30-60 segundos o mas.]

+ Ahora terminemos la préctica y abramos los

ojos. ;Qué notaste?" [Comparte en voz alta]

ACTIVIDAD DE COMPRENSION | 12 minutos
Alicia y Alberto Ven un Perro

Descripciéon General

En esta lectura y discusién de la historia, los
estudiantes exploraran comoy por qué diferentes
personas reaccionan con diferentes emociones

a la misma situacion.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
» Podemos tener diferentes reacciones a la
misma situacién e igualmente diferentes

sentimientos.

+ Al prestar mucha atencién, podemos ver si
la reacciéon de otra persona es diferente a la
nuestra, y también podemos preguntarles.

Materiales Requeridos
Ninguno

Instrucciones

+ Digale a los alumnos que van a leer una historia
juntos y que presten atencién a cémo podrian
estar sintiéndose los personajes. Digales que
a veces los personajes pueden sentir cosas

diferentes entre si.
« Lea la historia en voz alta.

« Discute la historia y los sentimientos de los

personajes usando preguntas como:

« ";Qué estaba sintiendo Alicia en la historia?
¢ Por qué pensamos que ella se sentia asi?

« Levanta la mano si hubieras sentido lo mismo

que Alicia

+ ;Qué pasa con Alberto? ;Cémo se sentia?
¢ Por qué pensamos que se sentia asi?

» Levanta la mano si te hubieras sentido como
Alberto
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« ;Por qué crees que Alicia y Alberto tenian
sentimientos diferentes hacia el mismo

perro?”

+ Si el tiempo lo permite, vuelva a leer la
historia y pida a los alumnos que levanten la
mano cuando piensen que un personaje esta
sintiendo algo y sepan lo que ese personaje
podria estar sintiendo. Pidales que expliquen
lo que el personaje podria estar sintiendo y
por qué.

Recomendaciones para la Ensefianza

+ Tenga en cuenta que esta historia también
aparece en el Capitulo 4 y alli se puede
encontrar una ilustracién que puede ser Util

ppara usar nuevamente.

+ Puede modificar la historia para hacerla mas
aplicable a sus propios estudiantes y a una

situacién con la que puedan relacionarse.

+ Cuando llegue a la pregunta de discusién sobre
como los estudiantes saben lo que piensan
otras personas, puede pedirles que creen ideas
de preguntas sobre cémo pueden obtener
esa informacion de los demas. O, como clase,

puede generar una lista de preguntas.

Historia: Alberto y Alicia ven un Perro

“Alberto y Alicia van a la misma escuela primaria.
Un dia soleado y célido cuando estan afuera
en el patio de la escuela, escuchan a un perro
ladrar. Parece que se esta acercando al patio
en el que estan. Alicia sonrie y sus ojos cafés se
ensanchan. Mira a su alrededor con entusiasmo
buscando al perro. Ella piensa en su propio perro,
Pupper, que a menudo duerme acurrucado a sus
pies en casa, y siente una calidez en su pecho.
Comienza a llamar al perro. Por otro lado, Alberto

escuché al perro ladrar también. El cuerpo de
Alberto se pone un poco mas rigido, y sus ojos se
ensanchan. El mira frenéticamente alrededor del
patio abierto. El siente que sus palmas comienzan
a sudary su corazén comienza a latir mas répido.
Una sacudida de energia corre por sus brazos y
piernas. No puede ver al perro en ninguna parte,
pero comienza a caminar rapidamente hacia la
gran y colorida puerta de la escuela. Desde el
interior de la escuela, Martin ve a Alicia jugando
con el perro que mueve la cola y ve a Alberto
caminando apresuradamente por la puerta de la
escuela y a lo largo del corredor por el pasillo.”

Pauta Sugerida
« ";Qué estaba sintiendo Alicia en la historia?

¢ Por qué pensamos que ella se sentia asi?

« Levanta la mano si hubieras sentido lo mismo

que Alicia.

+ ¢Qué pasa con Alberto, ;como se sentia? ; Por

qué pensamos que se sentia asi?

« Levanta la mano si te hubieras sentido como
Alberto.

 ¢Por qué crees que Alicia y Alberto tenian

sentimientos diferentes hacia el mismo perro?

+ Voy a leer la historia nuevamente, y quiero que
levanten la mano cuando escuchen algo que
les diga como podria sentirse un personaje.
Luego explicardn qué siente ese personaje y

por qué creen que se siente asi.”

e [Lea la historia en voz alta nuevamente,
detente para discutir cuando los estudiantes

noten pistas sobre los sentimientos.]

« [Discute las siguientes preguntas.]

+ “:Coémo podriamos notar cémo se sienten
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los demas en nuestra clase?

s ;Puedes pensar en un momento en qué te
sentiste de una manera sobre algo, pero tus
padres (o tutor, o amigo) se sintieron de una
manera distinta? ; Cémo sabias que se sentian
de manera diferente? ; Cémo descubriste
lo que estaban pensando? ;Cuales son
algunas preguntas que podemos hacer a
otros para descubrir lo que piensan y sienten?
[Escriba las respuestas en la pizarra o en el

papeldgrafo si es posible.]

» ;Puedes pensar en cosas qué te gustan
mucho, pero qué a otras personas no les
gustan tanto?” (Los ejemplos pueden incluir
juegos, tipos de comida, deportes u otras

actividades).

PRACTICA REFLEXIVA

Podemos Experimentar las Cosas de Forma

7 minutos

Diferente

Descripciéon General

Los estudiantes pensaran en un momento en que
estaban realmente entusiasmados con algo, y
luego imaginaran a otras personas que conocen

gue podrian no reaccionar de la misma manera.

Contenido/Comprensiones a ser Exploradas
Incluso cuando nos sentimos convencidos
acerca de algo, otros pueden tener diferentes

sentimientos y reacciones a la misma cosa.

Materiales Requeridos
Papel y utensilios de dibujo para cada estudiante.

Instrucciones
« Distribuya el papel y los utensilios de dibujo

a cada alumno.

- Pidales que piensen en un momento en que
estaban realmente entusiasmados con algo.
Pidales que levanten la mano cuando hayan
pensado en algo. Pida a algunos estudiantes
que compartan sus momentos de emocion
para que pueda generar ideas para los otros

en clase o de ejemplos usted mismo.

« Pidale a cada alumno que haga un dibujo que
lo ilustre a si mismo y su momento de emocién,

incluyendo lo que les entusiasmé.

+ Luego pidales que incluyan algunos familiares
o amigos en el dibujo. Pidales que consideren
las siguientes preguntas: ;También estarian
entusiasmados con lo mismo? ; Por qué o por
qué no? jAlguno de ellos se sentirian diferente?

+ Pidales que incluyan al menos una persona

gue no esté entusiasmada con lo mismo.

» Pida a los alumnos que compartan con
todo el grupo lo que dibujan y por qué los
personajes podrian compartir los mismos
sentimientos o por qué algunos de ellos no.

Recomendaciones para la Ensefanza

Ninguna

Pauta Sugerida

« "Aqui hay una hoja de papel para cada uno
de ustedes y algo con que dibujar. Por favor
espere las instrucciones antes de comenzar

esta practica reflexiva.

+ Imagina un momento en que estabas realmente
emocionado por algo. Levanta la mano cuando

hayas pensado en algo.

« Escuchemos de algunos de ustedes. [Invite
a algunos alumnos a compartir; da tu propio

ejemplo.]
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« Ok, a continuaciéon, me gustaria invitarlos
a cerrar los ojos o bajar la mirada al suelo.
Imaginese esa vez de emocién nuevamente, y
esta vez, incluya algunos familiares o amigos.
¢ Estan emocionados también? ; Por qué o por
qué no? ;Alguno de ellos se sentirian diferente?

[Pausa por 30 segundos.]

« Abre tus ojos. Ahora vamos a dibujar. Dibdjate
estando emocionado por algo y dibuja algunos
familiares o amigos contigo. haz que al menos
uno de ellos NO esté entusiasmado con lo
mismo que estds entusiasmado. Lo hards en
silencio y por tu cuenta, y tendremos tiempo
para compartir al final. Puedes comenzar a

dibujar. [Proporcione tiempo para dibujar.]
« ;A quién le gustaria compartir?
« Cuéntanos qué esta sucediendo en tu dibujo.

+ ¢Quién estd emocionado y quién no? Explica

por qué.”

REVISION | 3 minutos

« "Cuando sucede algo, como Alberto y Alicia
viendo al perro, ;por qué crees que a veces
sentimos lo mismo pero a veces nos sentimos
de manera diferente el uno del otro?

« Si alguien se siente diferente a nosotros,
¢Qué preguntas podriamos hacerles para
asegurarnos de lo que sienten?"
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Aprendiendo sobre y desde los Unos y Otros

EXPERIENCIA DE
[scucha Atenta

APRENDIZAJE

PROPOSITO

Esta experiencia de aprendizaje introduce nos enfoquemos Unicamente en lo que la
la “escucha atenta”. Escuchar atentamente otra persona esta diciendo, en lugar de
significa escuchar con respeto y empatia lo que uno quiere decir en respuesta. La
con plena atencién sin interrumpir a la otra escucha atenta ofrece una oportunidad
persona, sin distraerse y sin centrarse en uno para que los estudiantes aprendan los unos
mismo o en los juicios de uno. Este tipo de de otros sin juzgarlos.

escucha requiere habilidades de atencién

bien perfeccionadas porque requiere que

RESULTADOS DEL APRENDIZAJE COMPONENTES CENTRALES
PRIMARIOS

Los estudiantes:
* |dentificaran comportamientos de escucha

atenta

* Practicaran la habilidad de escuchar
atentamente sin interrumpir o cambiar el

enfoque hacia uno mismo.

* Consideraran las formas en que la escucha Conciencia Interpersonal

atenta se puede usar en la escuela o en la

vida.
MATERIALES REQUERIDOS

* Pliego de papel con tres encabezados: “No
ser escuchado se siente como ..."”, "Ser
escuchado se siente como ...," y “Acciones
de Escucha Atenta”

e Marcadores.

DURACION

30 minutos
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CHEQUEO

+ "Hagamos una breve practica de atencion.

4 minutos

¢Cémo queremos que este nuestro cuerpo?”

+ Primero tomar