JUSTIFICACION DE LA LECCION DE CELEBRACION

GRADOS K-2

A lo largo del Curriculo, una de cada dos lecciones es una
Leccion de Celebracion disefiada para durar 20 minutos. Estas | [ e EEIIE ——
lecciones estan estructuradas como Circulos de Didlogo en | 8 ‘
los que los alumnos tienen la oportunidad de celebrarse a si ‘

mismos vy a los demas de una de estas tres maneras:

« Afirmaciones: Nombrar y reconocer el crecimiento vy lo
bueno que notamos en los demas

e Disculpas: Ofrecer disculpas auténticas y utiles por
acciones o palabras hirientes, viendo el dano, nombrando
lo que lo causo y ofreciéndose a ayudar con el dano

o Ajas: Notar y nombrar el crecimiento y el descubrimiento
personales

c epbracion que cree una
comunidad de pertenencia fuerte y sana. La intencion de todas lones centradas en la celebracion es
ayudar a cada uno a interiorizar sus propios ritmos de celebraci los demas y de las relaciones sanas.

de pertenencia.

Los alumnos conoceran formalmente los término ' isculpas y Ajas a lo largo de las lecciones y tendran
amplias oportunidades de practicar distint epto. Se introduce el uso de la Lengua de Signos

Afirmaciones: Las Afirmacione ar a todos a notar y nombrar el crecimiento positivo en otros
y sus contribuciones a una com orno escolar, las afirmaciones suelen limitarse al rendimiento
y a los resultados, como notas, asis de comportamiento, y normalmente solo las ofrece un adulto. La

intencion es capacitar
el bien vy el crecimj

ue vean que pueden desempenar un papel a la hora de notar y nombrar
an. Esto ayudara a que el aula sea un lugar sano, seguro vy fuerte, donde

Desarrollar la habilidad de notar y nombrar Afirmaciones sencillas para
otras personas de la clase y de la comunidad escolar.

Mejorar nuestra capacidad de notar y nombrar el crecimiento especifico
PRIMER GRADU de los demas desde un lugar de auténtica celebracion y sin celos.

Desarrollar habilidades sobre qué hacer y decir cuando recibimos una
Afirmacion.

Crear oportunidades para apreciar y celebrar los diferentes aspectos de

la diversidad representados en las habilidades, contribuciones, talentos
SEGUNDU GRAD[] individuales y capacidades reglamentarias representadas en la clase.
Construccion de cimientos para niveles mas profundos de relacion,
conexion y amistad.




Disculpas: Todos nosotros, estudiantes y adultos por igual, cometemos errores en las relaciones. Aprender a reconocer
nuestros errores y a ofrecer discuplas por nuestras propias acciones y palabras es una habilidad critica de la vida. Es
necesario para fortalecer nuestras conexiones mutuas y reparar el dano que otros puedan haber sufrido a causa de
nuestros errores. Los momentos de reparacion de relaciones fortalecen nuestra comunidad y son dignos de celebrarse.
Cuando las disculpas y la reparacion de las relaciones se celebran por igual junto a nuestros éxitos personales y
colectivos, nuestra comunidad es capaz de alcanzar un nivel mas auténtico de confianza, conexion, seguridad y
pertenencia. Ver y darse cuenta de que alguien puede haber sido herido, sefalar como nuestras acciones o palabras
causaron dano y ofrecernos a ayudar a curar el dano son el fundamento de una disculpa util. A lo largo de las
Lecciones de Celebracion se introduce y practica el marco de “Ver
el dano, Nombrar el dafo, Ayudar al dafio” para apoyar la habilidad LOSu/ . OMENTOS

de ofrecer disculpas Utiles. DE RECAP A.&i0 v DE

Hay matices y trampas a la hora de ofrecer disculpas. En nuestra REL/ _i« NES JRTALECEN

cultura, las disculpas inutiles pueden causar mas dano al culpar NUES RA C\. MUNIDAD
y avergonzar a los implicados. A lo largo de las Lecciones de SO N DIGNOS DE
Celebracion centradas en las disculpas, todos son invitados, nunca

obligados, a utilizar su voz para ofrecer disculpas Utiles y celebra CELEBRARSE.

iento de la confianza, lo que puede ser
omentos en que todos los implicados

0N que este tiempo es valioso y puede ser un
practica, la esperanza es cultivar un entorno

creacion 'de confianza.

(

nadir ‘“Nembrar el dafo” al marco de disculpas Utiles. “Nombrar el
una invitacion a reconocer y asumir la responsabilidad del dafo

causado, desarrollando habilidades para dar y recibir disculpas.

frecer disculpas y reconocer cuando cometemos un error reduce la
verglienza, fomenta la empatia y reconstruye la confianza, permitiendo
una mentalidad de crecimiento en lo que se refiere a las relaciones. Las
disculpas y el perddn, cuando se practican, son herramientas poderosas
para deshacerse de emociones profundas como la ira, el resentimiento, la
culpa, la verglienza y el bochorno.

Ajas: Los Ajas son celebraciones del crecimiento y el descubrimiento personales. Proporcionan una oportunidad
reflexiva para nombrar y celebrar el propio crecimiento social, emocional, académico y relacional. Los Ajas invitan a
nombrary celebrar el progreso frente a los resultados. Se trata de la practica de contar nuestras historias a través de la
lente de la Fortaleza y de una mentalidad de crecimiento. Celebrar nuestro propio crecimiento y desarrollar estrategias
sanas de afrontamiento, descubrimiento y aprendizaje normaliza y apoya un espacio de pertenencia para todos.



El concepto de Ajas se estructura de las siguientes maneras:

KINDERGARTEN Celebracion del aprendizaje de nuevas habilidades concretas. Practica
reflexiva de identificacion y satisfaccion de necesidades basicas.

Celebracion del aprendizaje de nuevas habilidades relacionadas con el

desarrollo socioemocional. Practica reflexiva para nombrar el crecimiento
PRIMER GRADU y celebrar la conciencia social y la autoconciencia. Identificar momentos
de toma de decisiones responsables.

Anadir capas de celebracion cuando somos capaces

SEGUNDU GRADU y corregularnos. Nombrar momentos -‘

y conciencia social. Reconocer, de
necesidades.

A'lo largo del ano, el crecimiento en estas Afirmaciones, Disculpa ] esentara en un Mural de Celebraciones
y Conexiones. Anadir un eslabon al Mural de Celebraciones i presentar cada Afirmacion, Disculpa
0 Aja que se haya compartido. Puedes anadir estos eslabo elebracion o reunirlos y anadirlos
0s instructores pueden optar por poner a
de la semana.

La practica continua de la celebracion de uno mis
para toda la vida. Esto refuerza el sentido dé¥xonfi
ayudando a potenciar un Mundo de San

de las relaciones sanas es una poderosa habilidad
omunidad y pertenencia mucho mas alla del aula,

- (I
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LECCION 1.1- CONEXIONES Y COMUNIDAD
Crear las condiciones para la conexion KINDERGARTEN

Resumen para el instructor
El objetivo de esta leccion es empezar a crear comunidad y establecer norma
de Fortaleza. Una de las formas de hacerlo es a través de los Circulos de Dia

ciones de Fuentes
jrculos de Dialogo
urnos mediante el
uso de un Objeto de Dialogo, lo que a su vez ayuda a crear conexion [ ] idlogo es un potente
ecualizador. Ofrece a todos los alumnos las mismas oportunid econoce que todos tienen algo
importante que ofrecer al grupo.

Esta leccion presenta las tres primeras de las siguientes
se estableceran y utilizaran a lo largo de las lecciones
Fortaleza:
Normas:
« Habla solo cuando tengas el Objeto de
« Saltate el turno si no estas listo

bl oo csndotengas o bt de D

« Escucha cuando otros tengan el Ob T
« Comparte lo justo (se introduci i

Escucha cuando otros

55 FUENTES

Comparte lo justo

Esta leccion modela dos tipgs de compa o de Dialogo g b de
* mas frecuencia en
el Curriculo y p expresen su opinién [T

a medida que ava ' . Recurre a un grupo diverso de voces y experiencias cuando utilices
acio de intercambio equitativo. Recuerda que no todo el mundo procesa
i que no olvides detenerte un momento y llamar a un grupo diverso de alumnos,

Siempre se permi ltarse el turno a los alumnos que no estén listos a compartir cuando les llegue el Objeto de
Diadlogo. Al final asegurate de volver atras y dar a esos alumnos otra oportunidad de compartir si estan preparados,
aungue nunca exijas a un alumno que comparta.

Esta leccion también introduce el concepto de que compartimos cosas en comun con los demas y también tenemos
cosas que nos hacen unicos y diferentes. Ver nuestras diferencias como un signo de fortaleza y singularidad nos ayuda
a fomentar el sentido de la curiosidad por encima del miedo a las diferencias.

A medida que los alumnos juegan y potencialmente se desregulan, un ejercicio de respiracion calmante puede servirte
para ayudarles a corregularse (consulta mas informacién sobre la corregulacién en la Introduccién de la pagina 2). El
tema de la regulacion de las emociones sera el tema de la Unidad 2.
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LECCION 1.1- CONEXIONES Y COMUNIDAD

Introduccién (5 min)

Invita a los alumnos a sentarse en circulo en el suelo o
en sillas, sin obstrucciones ni obstaculos en medio. Da la
bienvenida a los alumnos cuando se incorporen. “{Hoy
vamos a empezar las clases de Fuentes de Fortaleza!
Cada semana tendremos tiempo de reunirnos para
conectar, jugar y hablar de cosas que nos hacen fuertes
y sanos.

“Hablaremos de lo que hace fuerte a nuestro cuerpo.
Todos flexionen los brazos conmigo”. Demuestra
flexionar los brazos.

“Comer alimentos sanos, beber agua e ir al médico son
algunas cosas que podemos hacer para ayudar a nuestro
cuerpo a estar fuerte.

“Hablaremos de como fortalecemos nuestros corazones.
Pongamos todos las manos sobre el corazon”. Demuestra
poner la mano sobre el corazon.

ADAPTACION 9
Si tus alumnos son capaces d- ,untar
los dedos para formar ur _orazon,
puedes hacer eso en |t r de " ue
pongan las manos sobr>los ¢ "~ unes.

“Tambié
mentes. a cabeza asi”. Ponte los
dedos enla i estuvieras utilizando control

mental.

“Hablaremos de como podemos aprender y crecer,
especialmente cuando cometemos errores, cuando
necesitamos ayuda o cuando pasamos por cosas dificiles.

Y, hablaremos de como podemos hacer de nuestra clase
un lugar fuerte, seguro y conectado. Todos conecten el
pulgar y el indice de cada mano para formar un circulo.
Ahora conecten los dos circulos para formar un eslabon
gue muestre como podemos estar conectados”.

Crear las condiciones para la conexion

Demuestra la conexion formando un eslabon con los
dedos. Si no todos los alumnos pueden hacerlo, no pasa
nada.

y fuertes. Nuestras voces son
mos utilizar nuestras voces para ayudar a

comyliidad de clase fuerte.

zQuién sabe lo que significa la palabra comunidad?”
Consigue unas cuantas Respuestas de Palomitas (Ver
Resumen del Instructor). (Un grupo de personas, nuestra
escuela, barrio, nuestra ciudad, etc.). En este punto NO
es necesario que los alumnos tengan una comprension
completa de la palabra comunidad. Toma algunas de
sus respuestas e intenta entrelazarlas con la siguiente
afirmacion:

“Buenas respuestas! Una comunidad puede ser un
grupo de personas que trabajan juntas y se apoyan
mutuamente. También pueden estar conectadas por las
cosas que tienen en comun. ;Pueden pensar en alguna
ocasion en la que hayamos trabajado juntos como clase?”
Consigue unas cuantas Respuestas de Palomitas. (Hacer
cola, limpiar, ayudar a los demads, compartir, escuchar
cuando los demés hablan, etc.).

“Son grandes ejemplos, y en nuestras lecciones
hablaremos mas sobre las formas en que estamos
conectados. Llevamos un rato sentados, asi que
levantémonos y juguemos”.
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LECCION 1.1- CONEXIONES Y COMUNIDAD

Crear las condiciones para la conexion

Juego del Alce o del Ratén (5 min)

“En Fuentes de Fortaleza conseguimos compartir y
también divertirnos! Riendo, jugando y divirtiéndonos
juntos conectamos y construimos nuestra comunidad.
Vamos a jugar a un juego llamado Alce o Ratéon. Hagan
todos sus mejores cuernos de alce”.

Demuestras cuernos con las manos a los lados de la
cabeza y di: “jAlce, alce, alce!

“Buen trabajo, ahora todos muéstrenme sus mejores
bigotes de raton”.

Coloca los dedos a los lados de la boca a modo de bigotes
y di: “jcuic, cuic, cuic!”

ADAPTACION
Si hay alumnos que no pueden realizar
fisicamente estos movimientos,
adaptalos para que todos los alumnos
puedan participar. Siéntete libre de
utilizar cualquier gesto sencillo y
distinto que represente a dos anir .ies
con los que tus alumnos estén
familiarizados o disfruten.

gvuelta, se ponen
como acabamos de
0, gMan esa ronda. Vamos
onda de préactica y luego
mo duieras. Ninglin alumno se
intentan hacer lo mismo que

cuernos de
practicar. Si
a practicar”. Ha
juega tantas rond
queda fuera. Simplem
tU cada vez.

“;Gran trabajo de todos! Ahora, volvamos a sentarnos en
nuestro Circulo de Dialogo”.

Invita a los alumnos a volver a colocarse en sus sitios
en el circulo. “Gracias por jugar un juego juntos. Sé que
cuando juego a un juego a veces puede hacer que mi
corazon lata mas rapido, o que empiece a respirar mas
rapido. A veces, mis brazos o piernas aun tienen ganas

14

de moverse, o incluso puedo estar riéndome o queriendo
hablar con mis amigos sobre el juego. Cuando noto esas
cosas en mi cuerpo, me resulta Gtil calmarlo antes de
pasar a lo siguiente.

“Date cuenta de lo que ocurre en tu cuerpo en este
momento. Ahora vamos a hacer tres respiraciones largas
y profundas para preparar nuestros cuerpos y cerebros
para nuestro Circulo de Didlog

Haz que tus respiraciones sea
alumnos puedan corrg

'OTA DEL INSTRUCTOR

La reguic 6n de las emociones se
ensefara en la Unidad 2. Invitar a
10s lumnos a darse cuenta de lo que
ocl ‘e en su cuerpo es el primer paso
- la regulacion. Aqui, simplemente
estamos sembrando este lenguaje de
notar las sensaciones corporales vy
practicar la respiracién como una forma
de regularlas. (Para mas informacion
sobre la corregulacién, consulta la
pagina 2)

“;Quién ha notado un cambio en su cuerpo?” Pausa para
respuestas.

“;Alguien ha sentido que su respiracion se hacia mas
lenta 0 ha notado que sus piernas y brazos se agitan
menos?” Comparte tu propia experiencia. (Ejemplo:
Siento que mi respiracion se ha hecho mas lenta y ahora
siento las piernas menos agitadas).

Circulo de Dialogo (15 min)

“Para que construyamos una comunidad fuerte en la que
todos se sientan seguros y como si pertenecieran a ella,
es muy util que nos conozcamos mejor. Una forma de
hacerlo es escuchando y compartiendo en este Circulo
de Dialogo a lo largo del ano. A veces, en este circulo
utilizaremos lo que se llama un ‘Objeto de Didlogo’.



LECCION 1.1 - CONEXIONES Y COMUNIDAD
Crear las condiciones para la conexion

Muestra a la clase el Objeto de Diadlogo que has seleccionado.

“Junto con nuestro Objeto de Didlogo, tendremos algunas normas,
0 acuerdos, que nos ayudaran a saber qué hacemos durante nuestro
tiempo de Circulo de Dialogo. Por ejemplo, una norma es que la
persona que tiene el Objeto de Didlogo es la que habla. Cuando no
tenemos el Objeto de Didlogo, nos toca escuchar. Escuchar cuando
otros tienen el Objeto de Didlogo es otra de nuestras normas”.
Muestra la grafica didactica de las Normas del Circulo de Dialogo
(pagina 111).

@EXTENSlONES

NOTA DEL INSTRUCTOR
El uso de la palabra norma en este
curriculo es intencionado. Una norma
es una rutina o practica que ayuda a
mantener un entorno seguro y equitativo
para todos. Cuando no se cumpla una
norma, considéralo una oportunidad
para invitar a ese alumno a prar .cai
la norma contigo. Invitarles a pr cticar
juntos la norma crea una normali. 7’
social positiva y oportur uades para
establecer relacionesy < .rregul=rse. L
grafica didactica de i rmas r .ede ser
una herramienta ‘il pai - .ocarer 4
pared de la clase.

“Practiquemos ahora as normas. \@mMos 'a pasar el Objeto

irculS@8uando tenB@8s en la mano el Objeto

de Didlogo, pue u nogdlre vy luego pasarselo a la

siguiente persona lo @ 0go0. Empezaré yo y luego se

lo pasaré gami vecinog ompartird y se lo pasara a su vecino,

el circulo. Recuerden que nuestras

lo podemos hablar cuando tenemos el

Objeto de Dialg@e. Si enemos el Objeto de Dialogo, entonces

tenemos que prX@gar la escucha. Cuando sea tu turno con el

Objeto de Didlogo, Compartiras tu nombre”. Empezaras a compartir
y luego pasaréas el Objeto de Didlogo.

NOTA DEL INSTRUCTOR
Si tus alumnos parecen cansados,
invitales a levantarse y sacudirse
durante 30 segundos, o si se sienten
llenos de energia, hagan unas cuantas
respiraciones profundas juntos.




LECCION 1.1 - CONEXIONES Y COMUNIDAD
Crear las condiciones para la conexion

“iGran trabajo! Otra norma que utilizaremos en los Circulos de
Dialogo es que no tienes que hablar si no quieres. Si no quieres
hablar, di ‘Paso’ o pasa el Objeto de Diélogo a la siguiente persona”.
Demuestra suavemente pasando el Objeto de Dialogo.

‘Ahora, practiquemos de nuevo el compartir. Esta vez, cuando
tengas el Objeto de Diadlogo, comparte qué animal es tu favorito
mientras los demas escuchamos”. Empezaras el compartir y luego
pasaras el Objeto de Dialogo alrededor del circulo.

NOTA DEL INSTRUCTOR

En esta leccién se te anima a compartir
primero para establecer el tono y modelar
las expectativas de compartir. En futuros
Circulos de Dialogo Completos, pide a un
voluntario que vaya primero. Esto refuerza
la importancia de las voces de los alumnos
en el aulay en los Circulos de Dialogo.

compartiendo en Circulos de Dialogo. Lo que
importante, y escucharnos unos a otros nos
comunidad fuerte y conectada.”

Actividad Similitudes y Diferencias (5

las cosas que son iguales ii ; n a conectarnos con

otras personas de nue idad. rencias forman parte

i especial y fuerte. En

rmas en que los amigos

son iguales ormas en que son diferentes de
ustedes. To 3

“Muy bien, si esta indergarten, levanta la mano”. Ejemplifica.
“Mira a tu alrededor. Cada uno de nosotros tiene eso en comun;
todos estamos conectados por estar en kindergarten. Bien, pueden

bajar las manos.

“Todos hagan como que son un péjaro y agiten los brazos como si
fueran alas”. Ejemplifica.

“Ahora, todos hagan como que son un pez y sostengan una burbuja
en la boca”. Ejemplifica.
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LECCION 1.1- CONEXIONES Y COMUNIDAD

Crear las condiciones para la conexion

“Piensen qué animal preferirian ser: un péajaro o un pez. Contaré
hasta tres, y luego cada uno utilizard una de esas acciones para
mostrarnos qué animal preferiria ser”. Ejemplifica. “Listos i1, 2, 3!

“Vuelvan a mirar a su alrededor. Ahora podemos ver algunas formas
en las que somos diferentes unos de otros. A algunos os gustaria ser
un pajaro y a otros un pez. Esta bien tener un poco de cada animal.
Ahora suelten las burbujas o bajen las alas.

“Si alguna vez te has sentido triste, pon cara de tristeza”. Ejemplifica.

“Mira a tus companeros. Parece que todos nos hemos sentido
tristes alguna vez". Haz una pausa.

‘Ahora, si alguna vez te has sentido feliz, pon cara sonriente
Ejemplifica.

emos es diferente para
eden bajar las manos.

. A la de tres, todos hagan el
rados? 1..2..3... {YA!" Aseglrate de
unirte a
momento

“iHa sido maravi | Volvamos a sentarnos en nuestros sitios del
circulo”. Haz una pausa mientras todos se acomodan.

“Gracias a todos por compartir hoy un poco mas sobre ustedes
mismos y por escuchar tan bien a los demas mientras compartian
en nuestro Circulo de Diadlogo. Aprender unos de otros nos ayuda a
construir una comunidad fuerte”.

De cara al futuro
La siguiente leccion es la primera Leccion de Celebracion. Estas
lecciones pretenden incorporar celebraciones del crecimiento de




LECCION 1.1 - CONEXIONES Y COMUNIDAD

Reflexion

los alumnos, asi como aprender y practicar como ofrecer
disculpas cuando se hiere a alguien. Estas lecciones estan
estructuradas como Circulos de Diadlogo Completos vy
tienen una duracién de 20 minutos. El tiempo sobrante
podria llenarse con las Extensiones de esta leccion 1.1.
(Consulta la pagina 7 para obtener mas informacion sobre
las Lecciones de Celebracion).

REFLEX: N

La practica de la autor.  "exién - .a poderosa herramienta que nos ayuda como adultos a
mostrarn. - a nosotros r - mos y a nuestros alumnos de forma saludable a lo largo del dia.
Tomate un  ~mento par. repasar la Meta de la leccion y reflexionar sobre las siguientes

pregul Te an. "mos a r : plasmes tus reflexiones en un cuaderno o diario.

¢Qué anécdota o experiencia de esta leccion te gustaria capturar o recordar?

Nos gustaria recibir tus comentarios sobre lo que funciond bien y lo que podria mejorar
para ayudar a Fuentes de Fortaleza a seguir creciendo.

iEscanea este codigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/K2Feedback para dar tu
opinion sobre esta leccion!



http://www.sourcesofstrength.org/K2Feedback

LECCION 2.1 - UTILIZAR NUESTRAS FORTALEZAS

PRIMER GRADO

El Tronco del Arbol Cerebral

Resumen para el instructor

del proceso de regulacion cuando surgen las emociones grandes.

Esta leccion presenta brevemente la metafora del Arbol Cerebral, ayudando a los alumno
partes de nuestro cerebro y sus funciones. La leccion se centra en el Tronco defwA

bol C al, que representa
sus emociones y

iones en el marco

Circulo de Dialogo (5 min)
Invita a los alumnos al Circulo de Didlogo vy dales la
bienvenida cuando lleguen. “Si tuvieron clases de Fuentes
de Fortaleza en el Kindergarten, quiza recuerden haber
aprendido sobre el Arbol Cerebral. Si no tuvieron cla
de Fuentes de Fortaleza el afio pasado o si se olvid
del Arbol Cerebral, no pasa nada. Vamos a dedica
rato a repasarlo para que todos lo entenda

Sistema Limbico

“Las raices de un arbol son como la parte de abajo de
nuestro cerebro, que nos dice cudndo tenemos hambre

52

, mantiene nuestro cuerpo a
decuada y nos ayuda a saber si estamos

qui es donde viven las raices de nuestro Arbol
erebral. Esa parte del cerebro se llama Tronco cerebral.

“La parte central del cerebro es como el tronco de un
arbol. El Tronco del Arbol Cerebral es donde viven
nuestros recuerdos y emociones. Hagamos un circulo
con los brazos estirados hacia delante para representar
el tronco de un arbol”. Ejemplifica. “;Alguien se ha
sonreido alguna vez al recordar algo divertido que hizo?”
Que levanten la mano.

“Si, es el Tronco del Arbol Cerebral que nos habla a
través de nuestros recuerdos y emociones. Este ano
vamos a aprender mas sobre las emociones que viven en
el Tronco de nuestro Arbol Cerebral.

“La parte de arriba del cerebro es como las ramas vy las
hojas de un arbol. Ahora todos vamos a levantar los
brazos por encima de la cabeza y a balancearnos hacia
delante y hacia atras como las ramas y las hojas de un
arbol. Las Ramas vy las Hojas de nuestro Arbol Cerebral
nos ayudan a pensar, a aprender cosas nuevas, a ser
creativos, a tomar decisiones y a resolver problemas”.



LECCION 2.1 - UTILIZAR NUESTRAS FORTALEZAS
El Tronco del Arbol Cerebral

Actividad del Tronco con los Recuerdos y las Emociones

(10 min) @EXTENSIONES

“Vamos a practicar una actividad que nos ayude a comprender
mejor los Troncos de nuestros Arboles Cerebrales y lo que hace esa
parte de nuestro cerebro. Primero nos vamos a centrar en algunos
recuerdos. Si recuerdan una ocasion en la que comieron brécoli,
imaginen que estan comiendo un poco ahora mismo”. Puedes jugar
con estas respuestas y alentar a los alumnos a fingir que estan
mojando el brocoli en salsa ranchera o pinchandolo con un tenedor.

“Ahora, si recuerdan haber visto un perro, jadeen como un perro”.
Ejemplifica.

“Si alguna vez han pasado un dia lluvioso en casa, muevan los dedos
como si fueran gotas de lluvia que caen”. Ejemplifica.

“Si alguna vez fueron a un parque o a un patio de recreo, pg
de pie y hagan como si estuvieran trepando por las B
mono”. Ejemplifica. Invita a los alumnos a sentarse d
Circulo de Dialogo.

“Todos tenemos muchos recuerdos de nyestr

recordar que debemos atarnos los zapatos la
préxima vez”.

Durante las siguientes indicaciones, participa tu también. “Vamos
a poner nuestros Troncos a trabajar de nuevo. Esta vez vamos a
centrarnos en las emociones.

“Si les gusta comer brocoli, pdnganse de pie”. Haz una pausa.

“Si creen que el brdcoli es realmente asqueroso, arrodillense en una
rodilla”. Haz una pausa.
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“Si realmente no sienten mucha emocion por el brécoli, quédense
sentados”. Haz una pausa.

“Miren alrededor del circulo y observen las distintas emociones
que sentimos al comer brécoli. Algunos sentimos asco, otros lo
disfrutamos y otros no sentimos gran cosa al respecto. Todos estos
sentimientos estan bien. Volvamos a sentarnos y preparémonos
para el siguiente ejemplo.

“Volvamos a nuestro recuerdo de ver un perro. Si se sienten muy
ilusionados al ver un perro, ponganse de pie”. Haz una pausa.

“Si se ponen nerviosos al ver a un perro, arrodillense en una rodilla”.
Haz una pausa.

“Si no se sienten ilusionados ni nerviosos cuando ven un perro,
quédense sentados”. Haz una pausa.

“Parece que volvemos a sentir emociones diferentes. No pasa
nada, esas diferencias forman parte de lo que nos convjg
comunidad.

“Muy bien, vamos a recomponernos y volvemogs sen i Ahora,
pensemos de nuevo en los dias de lluvia. sienten tristes |qg

“Si se sienten a gusto en los dia
rodilla”. Haz una pausa.

“Si sienten una emocion
sentados”. Haz una p

“Puede que algunos de entido varias emociones.
A veces, cua llueve, nos sintamos tristes, pero otras

. No tiene por qué ser una sola
emocion, la ge ir muchas emociones.

“Acabamos de utiliza stros cuerpos para mostrar que sentimos
emociones en todo tipo de situaciones. También vimos que cada
uno de nosotros puede sentir emociones distintas en la misma
situacién. Por ultimo, vimos que cada uno de nosotros puede sentir
varias emociones segun la situacion. Todos estos son ejemplos de
que las emociones nos ayudan a comprender nuestras experiencias.
Por eso es muy importante que escuchemos lo que dicen los
Troncos de nuestros Arboles Cerebrales y que regulemos cuando
sentimos emociones grandes”.




LECCION 2.1 - UTILIZAR NUESTRAS FORTALEZAS
El Tronco del Arbol Cerebral

Respiracion corporal (5 min)

“Vamos a aprender una nueva forma de ayudarnos a preparar el
cerebro y el cuerpo para la siguiente parte de nuestra leccion. Es lo
que llamamos Respiracién Corporal. Abramos bien los brazos como
si nos prepararamos para abrazar un arbol”. Ejemplifica.

“Mientras abrimos los brazos, vamos a inspirar fuerte por la nariz”.
Respira audiblemente para que los alumnos puedan corregular
contigo.

“Ahora, al exhalar por la boca, vamos a rodearnos el cuerpo con los
brazos y a darnos un abrazo grande”. Ejemplifica.

“Yamos a hacer juntos la Respiracion Corporal dos veces mas.
Inspiramos y estiramos bien los brazos, ahora espiramos y no
damos un abrazo bien grande.

“Inspiramos y estiramos bien los brazos, espiramos y nos ¢
abrazo. Bien, sentémonos todos de nuevo en el circulo”.

Cierre del Circulo de Dialogo (10 min)
“Vamos a empezar el cierre de nuestro Circulo
con un momento de Compartir en Parej

vecino y compartan un recuerdo favog

lo justo para que cada comp
Compartir en Pareja.

uda para encontrar un
companero. Deja t nos compartan y avisales
un minuto antes.
NOTA D' INSTRUCTOR
L el sizuiente intercambio, queremos
nac: mas nombrar las emociones
que s han sentido hoy, no contar
las historias que hay detrds de esas
emociones. Si un alumno nombra una
emocion grande o cuenta una historia
fuerte, aprovecha para hacer un
seguimiento y ofrecerle una posibilidad
de apoyo después de la leccion.

“Ahora vamos a utilizar nuestro Objeto de Didlogo para compartir
una emocion que hayamos sentido hoy en el Tronco de nuestro
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Reflexion

Arbol Cerebral. Voy a empezar yo y luego vamos a pasar
el Objeto de Didlogo a la derecha”. Repasa las normas
del Circulo de Dialogo si hace falta. Simplemente nombra
una emocion que hayas sentido hoy y pasa el Objeto de
Dialogo.

“Gracias por compartir hoy algunos de sus recuerdos y
emociones. Todos tenemos emociones, forman parte del
ser humano y de cdmo funciona nuestro cerebro. Este
ano vamos a seguir explorando lo que nos ayuda con
nuestras emociones grandes”.

REFLEX! AN

La practica de la autoir=flexién = 1na herramienta poderosa que nos ayuda como adultos a

ayudarno: a nosotros rii=mos y a nuestros alumnos de forma saludable a lo largo del dia.

Témate ui momento par- repasar la Meta de la Leccion y reflexiona sobre las siguientes
'tas. 1¢ rrcomencmos que anotes tus reflexiones en un cuaderno o diario.

¢Qué anécdota o experiencia de esta leccion te gustaria retener o recordar?

Nos gustaria recibir tus comentarios sobre lo que funcioné bieny lo que podria mejorar para
ayudar a Fuentes de Fortaleza a seguir creciendo.

iEscanea este cddigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/K2Feedback para dejar tus
comentarios sobre esta leccién!



http://www.sourcesofstrength.org/K2Feedback

LECCION 3.5 - PODEMOS MARCAR LA DIFERENCIA

Un ecosistema de pertenencia

SEGUNDO GRADO

Resumen para el instructor
Esta leccién pone de relieve como cada persona de la clase tiene cualidade
a una comunidad de pertenencia. Al principio, se invita a los alumnos a
ecosistema sano tiene muchas partes que trabajan juntas. La leccio
alumno ha creado pertenencia para los deméas y ha sentido pertene

Juego: El Ecosistema (14 min)
Reune a los alumnos en un espacio abierto para juga
al juego del Ecosistema. Los alumnos se desplaza
siguiendo un orden aleatorio y luego se les invita
crear las distintas partes de un ecosistemaaCua

realizaran las siguientes acciones™

« Tierra: Tumbate en el suelg

« Sol: Haz un circulo con los b
la cabeza

« Lluvia: Mueve los
‘Shhhhhhhhh'.

. Arbol: mante
las ramas de un

*Co-crear a
del ecosistem
para que todos p

las distintas partes
0s, segln sea necesario,
ar plenamente.

Para las rondas finaleS, se invitara a los alumnos a
crear grupos de cuatro que representen cada parte del
ecosistema. Si los alumnos no forman parte de un grupo
inicialmente, se les invitara a unirse a un grupo como
tierra, sol, lluvia o arboles adicionales. La intencion del
juego es poner de relieve que cada persona tiene algo que
aportar y pertenece a nuestra comunidad. Un proposito
secundario de este juego es ayudar a los alumnos a ver
las formas en que pueden invitar a otros a pertenecer.

96

stro tiempo de Fuentes de
juego. El juego se llama Ecosistema.
a saben lo que es un ecosistema; es
e seres vivos que trabajan juntos para estar
naturaleza, hay muchas cosas que trabajan
formar un ecosistema sano. Pensemos en un
n las cosas que necesita para estar sano. ;Qué
necesita un arbol para echar raices?” Consigue unas
antas Respuestas de Palomitas (tierra, suelo).

“Asi es, un arbol necesita suelo o tierra para echar raices
profundas y poder obtener los nutrientes que necesita.
Los arboles también necesitan Iluvia y sol. Todas estas
cosas pertenecen al ecosistema.

“En este juego, seremos estas cuatro partes de un
ecosistema sano. Hay acciones para cada una de estas
cuatro cosas que pertenecen al ecosistema: tierra, lluvia,
sol y arboles. Levantémonos todos como podamos vy
practiguemos juntos las distintas acciones.

“La primera accion es ser la tierra de nuestro ecosistema.
Cuando oigamos ‘Tierra!, todos nos tumbaremos o
nos agacharemos al suelo. Practiquemos juntos, listos,
Tierra”. Ejemplifica.

“‘OK, ya podemos levantarnos. La tierra es muy
importante para los arboles. Los arboles echan raices
profundas en el suelo para mantenerse a salvo si se
desata una gran tormenta. El suelo también tiene
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Un ecosistema de pertenencia

@EXTENSlONEs

alimentos y nutrientes para ayudar al arbol a seguir creciendo
grande y fuerte.

“Cuando oigamos ‘;Arbol!” pondremos los pies juntos y levantaremos
los brazos y las manos como las ramas de un arbol”. Ejemplifica.

“El siguiente es el sol. Cuando oigamos ‘Sol’ haremos un gran circulo
con los brazos y simularemos ser el sol que brilla sobre los arboles”.
Ejemplifica.

“Por fin hay lluvia para los arboles cuando tienen sed. Cuando
oigamos ‘Lluvia’, levantaremos los brazos y moveremos los dedos
mientras todos decimos ‘Shhhhhhhhh™. Ejemplifica.

“Buen trabajo. Para empezar el juego, se moveran por nuestrg
espacio como hojas atrapadas por el viento. Mientras se mueyd

siguiente accion”.

Juega varias rondas hasta que los alumnos do
movimientos. Deja que se muevan con el

‘ecosistema’ tendran que formar
partes juntas. Una persona sera ace en el suelo,
otra serd el sol que b via y otra serd el arbol”.
Ejemplifica cada aceic

re podemos tener mas arboles, tierra o
ecen a nuestro ecosistema”. Juega dos
o0 tres rondas masiRecuerda a los alumnos que inviten a otros a su
ecosistema si no tienen un grupo.

“Ese juego elevo la energia de la sala. Repasemos el Ferrocarril de
Regulacién para prepararnos para un Circulo de Didlogo.

“Qué notas en tu cuerpo?” El instructor nombra las zonas de tu
cuerpo en las que te fijas. Haz una pausa.

“;Qué emociones sientes ahora?” Nombra cualquier emocion que
sientas. Haz una pausa.
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“Ahora, ;Qué tan grande grande o pequeia es esa emocion?”
Nombra el tamano de la emocion que sientes. Haz una pausa.

“Por altimo, ;Qué estrategia elegiras para regularte? Todos han
trabajado duro para aprender lo que les ayuda a regular a través
de nuestras clases de Fuentes. Podemos mirar por la sala y contar
diez cosas azules, podemos respirar profundamente o podemos
imaginarnos nuestro lugar favorito”. Demuestra esto para los
alumnos exponiendo la estrategia que has elegido. Haz una pausa
para que los alumnos se regulen.

Cierre del Circulo de Dialogo (16 min)

Invita a los alumnos al Circulo de Dialogo.

“Este ano hemos estado hablando de la pertenencia, en la que todos
los de nuestra clase pueden presentarse y participar como seres
completos. Hemos hecho de nuestra aula un lugar de pertenencia
estableciendo conexiones entre nosotros, compartiendo nuest

pertenecemos a la comunidad de nuestra clase.

“Acabamos de jugar a un juego en el que creamos u
el que cada una de las distintas partes se per,

levanten la mano.

“Compartir es una for
pertenecen.

licidad con otra persona en la
brazos como el sol y comparte una

“Si alguna vez le has dado a alguien un vaso de agua cuando tenia
sed, levanta las manos por encima de la cabeza y mueve los dedos”.
Ejemplifica.

“Cada uno de nosotros ha hecho muchas cosas este afio para
ayudarnos a construir un ecosistema sano en nuestra clase.
Hemos ayudado a otros a sentir que pertenecen a nuestra clase
escuchando cuando otros hablan, dando Afirmaciones, ayudando
cuando hay un conflicto o cuando alguien esta herido, invitando a
otros a jugar, compartiendo, y mucho mas. Dentro de un momento
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buscaremos un compafero con el que normalmente no formemos
Pareja, y compartiremos lo que tu has hecho este afo para ayudar
a los demas a sentirse como que pertenecen”. Compartir en Pareja.
Ayuda a los alumnos a encontrar un companero. Asegurate de
participar también.

“Ahora, busca otro companero y comparte una forma en la que
los demas te hayan hecho sentir que perteneces a nuestra clase”.
Compartir en Pareja. Anima a los alumnos a que se mezclen vy
encuentren parejas diferentes. Ayuda a los alumnos a encontrar un
companero.

Invita al alumno a volver a sentarse para un Circulo Secuencial.

“Para este Circulo de Didlogo vamos a compartir una cosa que haras
para ayudar a los demas a sentirse como que pertenecen hoy o e
la préxima semana. ;Quién quiere ir primero?” Pasa el Objetq
Dialogo al voluntario y sigue compartiendo alrededor del cifetilo.
Aseglrate de ofrecer otra oportunidad a quien pase.

“Gracias a todos por compartir. Cada uno de
componentes Utiles de nuestro saludable ecosi
que todos pertenecemos”.

REFLE.'TL)

La practica de la av orrefle; ©n s una herramienta poderosa que nos ayuda como adultos a
ayudz ' 19s a nosotros ismos y a nuestros alumnos de forma saludable a lo largo del dia. Tomate
un moi - nto para rep: - ar la Meta de la Leccion y reflexionar sobre las siguientes preguntas. Te
ﬁ xmena. 0s que <otes tus reflexiones en un cuaderno o diario.

;Qué Fortaleza obs ‘ e en un“altimno o en tu clase en esta lecciéon o esta semana?

e

:Qué obse e 0 apfeneiste sobre ti mismo en relacion con esta leccion?

;Qué anécdota o experiencia de esta leccion te gustaria retener o recordar?

Nos gustaria recibir tus comentarios sobre lo que funciond bien y lo que podria mejorar para
ayudar a Sources of Strength a seguir creciendo.

iEscanea este cédigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/K2Feedback para dejar tus
comentarios sobre esta leccién!
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APQOYO FAMILIAR

MENTORES

ACTIVIDADES
SALUDABLES

GENEROSIDAD

ESPIRITUALIT 2D

SALUD Fis. A

SALUD MENTAL

El Apoyo Familiar, ya sea de la familia inmediata, extendida o de eleccion, son las
personas que nos apoyan, nutren y cuidan.

\/

Los Mentores son Personas que nos - .man en ' vida. No. 2scuchan cuando lo
necesitamos y nos ayudan a aprer'erc. sr _vasy. .cear los altibajos de la
vida.

-

A N

Las Actividades Salu--"-'=s, ya sean . -iales, fisicas o mentales, nos ayudan a
regular nuestras er .ciones de forma salu. .ble y crean oportunidades de conexion
y crecimiento.

La Gererosidad nuede sci e muchas maneras. Los actos de bondad hacia los
dema: v haci= nosotros mismos, tanto grandes como pequenos, pueden tener un
nacto positivo en c0no nos sentimos con nosotros mismos.

A

La Espiri'alidad incluye muchas personas, lugares y practicas que pueden elevar
westro cspiritu y conectarnos con algo mas grande que nosotros mismos.

La Salud Fisica incluye la forma en que cuidamos de nuestro cuerpo de forma
regular, asi como cuando nos lesionamos o enfermamos y necesitamos buscar
acceso médico.

La Salud Mental no es la ausencia de enfermedad, sino la presencia y practica de
las Fortalezas y estrategias que contribuyen a nuestro bienestar. Esto incluye la
conexioén con Adultos de Confianza y profesionales de la salud mental para obtener
apoyo.

&’ FUENTES

"w DE FORTALEZA




INTRODUCCION A LAS FUENTES DE FORTALEZA - LECCION 1.2

GRADOS 3-6

Resumen para el Instructor

sus posteres de grupo de la leccion 1.1y con las Fortalezas

historias, saca a relucir mas que respuestas de una sola

permite que los alumnos tengan voz en el
reconocemos que puede ser un desafio,
con la norma. Puede que tengan un

Esta leccion presenta la Rueda de las Fuentes de Fortaleza. Definir

Historias de Fortaleza

amiliardas Amistades Positivas, los
partir historias personales de estas
les estableciendo conexiones con
ando los alumnos compartan sus
gue compartan qué o por qué esa Fortaleza
ias compartan.

se utilizaran en todo el curriculo. Este proceso
la clase. Aunque nuestro objetivo es el consenso,

a que la norma sea mejor para todos.

Circulo de Dialogo de la
(15-20 min)

Invita a los alumnos al Circulo de
traigan un lapiz. Cons
los grupos crearon

que nos

vistazo
preguntas, mnos que levanten la mano.
“;Quién hizo su familia? ;Quién hizo los

dibujos de sus a s? ;Quién dibujo las actividades o

cosas que le gustan?

Sostén la rueda de las Fuentes de Fortaleza para que
todos la vean. “Esta es la rueda de las Fuentes de
Fortaleza. Veras que muchas de las cosas que has escrito
en tus pésteres forman parte de la Rueda. La rueda de las
Fuentes de Fortaleza se compone de ocho Fortalezas que
nos ayudan a estar saludables y a navegar los altibajos
de la vida” Reparte copias de la rueda de Fortalezas
Personales.

“Hoy vamos a hablar de las cuatro primeras Fortalezas
de la Rueda. Después de escuchar algunas historias de
cada Fortaleza, vamos a llenar nuestra propia rueda de
Fortalezas con ejemplos de nuestras propias vidas.”

La leccion explica brevemente cada una de las Fortalezas
y pide a los alumnos que pongan un par de ejemplos, a
través de las palomitas, sobre como son estas Fortalezas
en sus vidas. Trata de hacer que una variedad de alumnos,
de diversos origenes, puedan compartir. Si los alumnos
dan respuestas cortas o de una sola palabra, intenta sacar
una explicacion de como eso es una Fortaleza para ellos
haciendo preguntas de seguimiento. Cada vez que hagas
una pregunta tipo encuesta a los alumnos, levanta tu
propia mano para que los alumnos levanten la mano de
forma no verbal.

NOTA EL PARA INSTRUCTOR
Los alumnos normalmente estan
entusiasmados por compartir durante

esta parte de la leccidn, sin embargo,
esta guionizada, para poder cubrir cuatro
Fortalezas de la Rueda en 15 minutos.
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Historias de Fortaleza

NOTA PARA EL INSTRUCTOR
Si tiene flexibilidad en la duracién de la
leccién, puede permitir que mas alumnos

compartan o crear otros momentos
durante la jornada escolar en lo que los
alumnos puedan compartir.

Apoyo Familiar
“La primera Fortaleza de la Rueda de la que hablaremos
es el Apoyo Familiar. Muchos de ustedes pusieron a
miembros de su familia en los pdsteres de la Ultima
leccién, y ahora, vamos a tomar un momento para
compartir sobre esas personas y cdmo aparecen como
Fortalezas en nuestras vidas.

“;Quién esta cerca de su abuela o abuelo?” Obtén una
o dos respuestas de palomitas y haz que compartan
brevemente sobre sus abuelos, cémo son y por qué se
sienten cerca de ellos. Si los alumnos necesitan ma
tiempo para pensar, puedes compartir un ejemplo pro

alumno que comparta lo que hace que

sea una Fortaleza para ellos.

sigue sintiéndose como s a

estas personas nues pueden
ser realmente espec nosotros.
Pueden ser los padres compaiero

vida” Obté

las personas que ap n como Apoyo Familiar para ti en
esa seccion de tu rued®e Fuentes de Fortaleza.” Sostén
tu propio ejemplo de la Rueda para que los alumnos lo
vean.

Amistades Positivas
‘La siguiente Fortaleza es Amistades Positivas. Las
Amistades Positivas nos animan y nos hacen reir.
Son honestos con nosotros y estan ahi cuando los
necesitamos. Dirigete a un compafero y comparte en
pareja sobre un amigo que te haya ayudado o animado.’
Estd bien si hay grupos de tres. Mantente atento a
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cualquier persona que no se empareje con un compafnero
y conéctala a un grupo. Da a los alumnos un minuto para
que compartan en parejas.

“;Qué cosas hacen que una persona sea una Amistad
Positiva?” Obtén unas cuantas respuestas de palomitas
nombrando algunas de las caracteristicas de una Amistad
Positiva (buen oyente, amable, comparte, me anima, etc.).

“Vamos a hablar mas de esto a
practicar estas caracteristicas
Positivos los unos de Ig

»Quién tiene un profesor, un entrenador, un
un hermano, un primo o un estudiante mayor que
anime y se preocupe por usted?” Obtén dos historias
el grupo.

“Ahora, tomate un minuto y dibuja o escribe algunas de
las personas que aparecen como Mentores para ti.”

Actividades Saludables
“La siguiente Fortaleza es Actividades Saludables. Todos
ustedes tuvieron muchos tipos diferentes de Actividades
Saludables en sus Pésteres de Fortaleza de nuestra Ultima
leccion.”

Levanten la mano para las siguientes preguntas.

« “;Aquién le gusta el deporte?

« “:Aquién le gustan las actividades al aire libre, como
pasear, pescar o nadar?

« “;Aquién le gusta leer o escribir?

« “:A alguien aqui le gusta jugar a los videojuegos o
construir con Legos?

« “;Aquién le gusta dibujar, pintar o colorear?

« “:A quién le gusta tocar, escuchar o cantar con la
musica?
“;A quién le gusta pasar tiempo con sus mascotas?
“;A quién le gusta cocinar u hornear?
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Historias de Fortaleza

“Acabamos de levantar la mano para muchos tipos
de actividades diferentes. ;Para qué nos sirven estas
actividades? ;Qué hace que sean una Actividad
Saludable?” Obtén unas cuantas respuestas de palomitas
(son divertidas, me calman, consigo estar con mis
Amistades Positivas, me ayudan a sacar mi energia, es algo
que se me da bien, etc.).

“Ahora, dirijanse a un compafiero y compartan en
pareja cuales son algunas de sus Actividades Saludables
preferidas y qué hacen por ustedes.” Da a los alumnos un
minuto para que compartan en parejas.

‘Independientemente de las Actividades Saludables
que elijas, esta es una Fortaleza que puede ayudarnos
a navegar por nuestros sentimientos y emociones. Las
Actividades Saludables pueden calmarnos si estamos
demasiado emocionados, pueden animarnos cuando nos
sentimos demasiado bajos de energia y pueden hacernos
sentir felices y fuertes.

‘Ahora, tomate un minuto y dibuja o escribe
de tus Actividades Saludables. Las Fortale
Apoyo Familiar, las Amistades Positivas

Fortalezas en nuestra proxi
compartir como se manifiestan
vidas.”

areja empata, continuara
ganador. El ganador levantara
enfrentarse a otro ganador.
Finalmente, habr. finalistas, cada uno de los cuales
tendra aproximadamente la mitad de la sala animando
detras de ellos.

ADAPTACION

Este juego es ruidoso y enérgico. Si
tienes algin alumno con necesidades
sensoriales, o si te preocupa ser
demasiado ruidoso para las aulas
cercanas, puedes instruir a los alumnos
para que animen en silencio utilizando
los movimientos ¢ '2s manos y las
expresiones faciale:

ar nuestros cuerpos.
, Papel o Tijera. Esto
mejor de tres. Para este
dir un pequeno cambio. Si pierdes,
gue ha ganado y la animaras. Si la
que estas®nimando pierde, todo tu grupo se
la persona contra la que perdié y ahora le
inuard hasta que queden dos finalistas

e dos alumnos te demuestren como se juega.
dale al ganador que levante la mano vy busque
idamente un nuevo oponente con quién enfrentarse. Si
la pareja empata, continuara hasta que haya un ganador.

Normas de los Circulos de Dialogo (6 min)

Invita a los alumnos a volver al Circulo de Didlogo después
del juego. “Gracias a todos por la forma en que han sido
respetuosos mientras escuchabamos las historias de los
demas hoy.”

El objetivo de la siguiente actividad es acordar en
colaboracion otras dos normas del Circulo de Dialogo.
Véanse a continuacion ejemplos de posibles normas.

“La dltima vez hablamos de la norma de la escucha
activa, en la que centramos nuestra atencion en el
hablante y escuchamos para comprender. Dediquemos
algo de tiempo a pensar en otras normas que podriamos
establecer para que todos se sientan vistos, escuchados y
respetados.

“;Qué tipo de cosas pueden hacer y decir los demas
para ayudarte a sentirte visto, escuchado y respetado?”
Obtén unas cuantas respuestas de palomitas. Anota las
respuestas de los alumnos en la pizarra (no interrumpir,

13
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mirarme, preguntar por mi perspectiva, no compartir mi
historia sin mi permiso, etc.).

“;Qué tipo de cosas podemos hacer y decir para
ayudar a que los demas se sientan vistos, escuchados y
respetados?” Obtén unas cuantas respuestas de palomitas.
Continta anotando las respuestas de los alumnos en la
pizarra (hablar desde tu propia perspectiva, dar tiempo a
los demas para que compartan no hablando demasiado,
responsabilizarme de mis palabras o acciones, hablar por
mi mismo no por los demds, no interrumpir, etc.).

“;Son algunas de estas ideas similares y podemos
combinarlas en una sola declaracion?” Subraya las ideas
que son similares y que se pueden combinar y poner en
una declaracion de accion positiva.

Por ejemplo:
« “Escucha activamente” en lugar de “no interrumpas”

« ‘Permite una participacion equitativa para todos” en
lugar de “no acapares el turno de palabra”

REFLEXICA

« ‘Respeta las ideas de los demdas” en lugar de “no seas
malo”

Una vez que se hayan identificado dos normas y se hayan
redactado como declaraciones de accion positiva, permite
que los alumnos voten por las normas utilizando un voto
de pulgar arriba. Toma nota de los alumnos que no dan un
pulgar arriba, y haz un punto para conectar con ellos mas
tarde y escuchar mas sobre lo gae.estan sintiendo. Afade
las dos normas al poster de no aleccion 1.1,

NOTA PAP " ELINS " UCTOR
Buscamos i consenso lo mas cercano
posible - .a clase

Tomate un momentc Mara ro exionar sobre esta leccion. Te sugerimos que plasmes tus

reflexiones en 1" cuaac

o un diari

;Qué notaste o aprendiste sobre ti mismo durante la

leccion?

;Qué harias diferent ensenes esta

leccion?

¢Hay alguna anécdota o experiencia de esta leccion que
te gustaria plasmar o recordar?

;Qué Fortaleza obs te en un alumno o en tu clase

durante esta lecciéon?

;Otras ideas o reflexiones?

iEscanea este codigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/elementaryfeedback para dar tu
opinién sobre esta leccion!
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LA CIENCIA DEL CEREBRO Y EL CUERPO - UNIDAD 2

Justificacion

Comprender el funcionamiento de nuestro cerebro es un componente fundamental para entender y regular mejor
nuestras emociones y comportamientos. Nuestros cerebros no son estdticos, sino que siguen desarrollandose,
curandose, reconfigurando y creciendo a lo largo de nuestra vida. El creciente campo de la neurociencia sigue revelando
formas de aumentar la capacidad de accion en nuestras vidas en cuanto a como respondemos al mundo que nos rodea.
Cuando los alumnos comprenden la relacion entre su cerebro y su cuerpo, se ven capacitados para avanzar hacia la
Fortaleza vy la resiliencia y para crecer de forma saludable.

Esta unidad se centra en tres areas principales del cerebro utilizando la metafora del Arbol Cerebral: el Tallo Cerebral
(Raices), el Sistema Limbico (Tronco) y el Lobulo Frontal (Ramas y Hojas). Cada una de e areas del cerebro tiene un

nuestras necesidades fisicas, manejar las emociones, aprender, crecer y isi aludables a lo largo de
nuestra vida.

ento critico, una funcién
preparar a los alumnos para el éxito,
porciona informacion relacionada

En la educacion, la atencién se centra a menudo en el desarrollo
del Lébulo Frontal (Ramas y Hojas). Aunque estas habilidades so

con nuestras necesidades basicas, que si no se satisfacen,
absorber nueva informacién y tomar decisiones infor i bico (Tronco) alberga nuestras emociones y
recuerdos, que si se activan continuamente, pued d de acceder al Lébulo Frontal (Ramas vy
Hojas). Unas Raices y un Tronco saludables son fu que nuestras Ramas y Hojas crezcan v florezcan.

modo, cuando el Tronco de una perso ) inuameate activado por emociones grandes (miedo, ansiedad, tristeza,
etc.), el Tronco puede sobrediménsi i rre con las Ramas y las Hojas; cuando una persona se centra
Unicamente en el aprendizaje y el imi da las Raices y el Tronco, el &rbol puede quedar torcido y carecer

de la Fortaleza necesari
saludable y equilibrado
emociones y necesi
lectura y las mate

3s resilientes v a poseer las habilidades necesarias para manejar nuestras
osas dificiles. Centrarse y dedicarse al pensamiento de alto nivel, como la

abrumada, amenazada o en un estado de estrés elevado, pueden activarse en el
. Vuelo, Bloqueo. Estas respuestas son importantes en determinadas situaciones de
estas respuestas también pueden volverse hiperactivas, haciendo que la persona se quede
do o estrés. En el aula, esta activacion puede manifestarse de diferentes maneras; la Lucha
puede convertirse'@hyuna lucha de poder, el Vuelo puede parecerse a que un alumno abandone el aula 0 no venga a
la escuela, y el Blogueo podria parecerse a que un alumno no saque el lapiz para un examen o sea incapaz de recordar
lo que ha aprendido. Las relaciones afectivas con Adultos de Confianza que modelan y practican las habilidades de
regulacion con los alumnos pueden ser una de las herramientas mas poderosas para integrar las diferentes partes de
sus cerebros para fomentar la salud y el bienestar.

Cuando
cerebro

21
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Atascado y Desatascado

Resumen para el Instructor

Circulo de Dialogo (4 min)
“En las Ultimas lecciones, hablamos sobre cémo nue
cerebros se parecen mucho a un arbol. ¢QU|en r
que hacen las Raices de nuestro cerebro? ;
lo que hace el Tronco’ Toma una o dos

a salvo. Una

estoes at espuesta de Lucha-

una respuesta de L
Vuelo y huir, o Bloqu
que el tigre no nos vea.

y tratar de enfrentar al tigre,
nos y quedarnos quietos para

“Sin embargo, cuando experimentamos estrés o cuando
algo nos asusta, nuestro cerebro aun puede saltar a la
respuesta de Lucha-Vuelo-Blogueo incluso si no hay
nada peligroso o inseguro.

“Entonces, cuando las personas experimentan estrés,
a veces pueden enojarse o enfadarse (Lucha), a veces
pueden querer esconderse o huir (Vuelo), y a veces
32

Para que los alumnos sigan comprendiendo el cerebro, esta leccién expondra
Arbol Cerebral: el Tallo Cerebral/Raices, el Sistema Limbico/Tronco v el
alumnos aprenderan sobre la respuesta de Lucha, Vuelo y Blogueo y su |
vuelve hiperactivo. Los alumnos jugaran un juego (Salta y Mueva) p

GRADOS 3-6

formas en que el cerebro puede
les de responder a experiencias

no quieren hacer nada en absoluto
Estas son respuestas normales que todas
s tienen y, en ocasiones, incluso pueden

0s atascamos en esas respuestas, hay cosas que
podemos hacer para desatascarnos.”

Juego Salta y Mueva (5 min)

“Juguemos un juego mental rapido. Este juego se llama
Salta y Mueva. Todos se paran en circulo, hombro con
hombro. Ahora, me gustaria que digan lo que digo y
hagan lo que digo.

« “Salta hacia adentro” (todos saltan al circulo mientras
dicen “salta hacia adentro”)

« “Salta hacia afuera” (todos saltan hacia atrds mientras
dicen “salta hacia afuera”)

. “Salta a la izquierda” (todos saltan a la izquierda
mientras dicen “salta a la izquierda”)

. “Saltaaladerecha” (todos saltan a la derecha mientras
dicen “salta a la derecha’)

Repite una vez més.. “jBuen trabajo! Esta vez, digan lo
que digo, pero hagan lo contrario.”

Esto es dificil y hara que los alumnos salten en la direccion
equivocada y posiblemente choquen entre si. Esto es
parte del punto de ensenanza.

“‘Salta hacia afuera” (todos saltan hacia adentro
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mientras dicen “salta hacia afuera”)

« “Salta hacia adentro” (todos saltan hacia atrds mientras
dicen “salta hacia adentro”)

« ‘“Salta a la derecha” (todos saltan a la izquierda
mientras dicen “salta a la derecha”)

o “Salta a la izquierda” (todos saltan a la derecha
mientras dicen “salta a la izquierda”)

Repite una vez mas.

Si lo deseas, también puedes hacer una ronda en la que
todos deben hacer lo que dices, pero decir lo contrario
de lo que dices. Por ejemplo, si dices “salta hacia adentro’,
todos dirdn “salta hacia afuera” mientras saltan hacia
adentro.

“:Alguno de ustedes tuvo dificultades en la segunda
ronda? ;Quién hizo automaticamente lo que estaba
diciendo? A veces hacemos cosas que se sienten
automaticas, lo que significa que las hacemos sin siquies

Las Respuestas Automaticas
(10 min)

.........

Lébulo Frontal

Atascado y Desatascado

“Observa cémo este primer circuito va desde las Raices
hasta el Tronco y vuelve a bajar.

“Ahora observa como el segundo circuito va desde las
Raices, al Tronco, hasta las Ramas, y luego vuelve a bajar
a las Raices. ;Cudl de estos circuitos seria mas rapido
para dar la vuelta? ;Cudl seria mas lento?” Obtén una o
dos respuestas del grupo (el circuito mas pequeno seria
mas rapido).

situaciones
en nuestra
respuesta de
cerebros reg

debemos hacer. ;Alguien
sorprendido y le han gritado sin
levanten la mano, pero no pidas a

| NU (A PARA EL INSTRUCTOR
El proposito de esta pregunta es

’ ormalizar que todos experimentamos
Jna o mas de estas reacciones. NO
queremos que los alumnos compartan
historias de momentos en los que
han experimentado de Lucha-Vuelo-
Bloqueo.

“Eso se debe a que tus Raices y Tronco se comunican
entre si sin comunicarse con tus Ramas. En muchos
casos, esto puede ser realmente Util para mantenernos a
salvo. Sin embargo, si siempre reaccionamos muy rapido,
0 nos quedamos atascados en nuestra respuesta de
Lucha-Vuelo-Bloqueo, podriamos perder la oportunidad
de tomar la decision mas saludable al no usar nuestras
Ramas y Hojas. Imaginemos que estamos caminando
juntos y vemos una serpiente. ;Qué harias?” Obtén
algunas respuestas de palomitas (huiria y gritarfa, llamaria
a un adulto o intentaria correr detrads de la serpiente). Si
un estudiante responde que le gustan las serpientes o que
las recogeria, puede resaltar como todos somos diferentes
y que no siempre tenemos miedo de las mismas cosas.

“Al dia siguiente, mientras caminas, ves una manguera de
jardin y la confundes con la serpiente que viste la Gltima
vez. Puedes agarrar un palo y perseguir la manguera,
puedes huir de la manguera o puedes bloquearte y

33
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quedarte quieto esperando que la manguera no te vea. Si
usaste tus ramas y hojas, podrias hacer una pausa y notar
que la manguera puede parecer una serpiente, pero en
realidad es segura y no tienes que preocuparte por eso.

“De la misma manera, nuestros cerebros a veces entran
en la respuesta de Lucha-Vuelo-Bloqueo cuando es
innecesario e inutil. Por ejemplo, tal vez estemos
estresados por hacer un examen. Nuestra respuesta
al estrés puede hacer que queramos discutir con el
profesor (Luchar), fingir que estamos enfermos y evitar el
examen (Vuelo), o hacer que sea dificil recordar algo que
hayamos aprendido (Blogueo). Sin embargo, si podemos
traer Ramas y Hojas, podemos respirar profundamente,
calmarnos y recordar lo que hemos aprendido.”

Uso de la Rueda para Desatascarse (5 min)
Consulta las imagenes impresas de los Arboles Torcidos.
“Cuando surgen situaciones estresantes, podemos quedar
atascados en emociones grandes o en nuestra respuesta
de Lucha-Vuelo-Bloqueo. Como hablamos en la ulti
leccién, si nuestras emociones permanecen demasy
grandes durante demasiado tiempo, el Tronco de nue
Arbol Cerebral puede volverse realmen
Cuando esto sucede, nuestro Arbol C

Fuentes pueden ayudarnos a desata
esas emociones. A veces, las personas

Fortaleza pueden ser real , COMO un
Adulto de Confianza, su Apoyo
Familiar.

arte una cosa en la
ue te haya ayudado
do.” Compartir en pareja
inutos para compartir.

“;Alguien quiere compartir lo que ayuda cuando estd
estresado?” Pide a dos o tres alumnos que compartan.

Juego del Nudo Humano (6 min)

“Muy bien, nos vamos a formar en grupos pequefos de
cuatro o cinco alumnos. Una vez que hayan reunido a su
grupo, quiero que se paren hombro con hombro en un
circulo.

34

Una vez que se hayan formado los grupos pequenos,
continua con las instrucciones. “Primero, da dos pequenos
pasos hacia el medio. Extiende tu mano derecha hacia
el centro del circulo. Ahora usa su mano derecha para
agarrar la mano derecha de alguien frente a usted en el
circulo. Asegurate de no agarrar la mano de la persona
que estd a tulado.” Ayude a facilitar que todos se conecten
con alguien del otro lado del circulo.

ia el centro del
g |ado del

‘Ahora extiende tu mano izq{&os
circulo y toma la mano de otra
circulo frente a ti. ;Todg

Unanse nuevamente en el Circulo de Dialogo,
eron algunas de las cosas que hicieron para
rse?” Obtén wunas cuantas respuestas de

sas son excelentes respuestas. No nos abrumamos
ni nos atascamos; todos trabajamos juntos, usando
nuestras Ramas y Hojas para ser creativos, comunicarnos
y resolver problemas. jBuen trabajo!”
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Reflexion

REFLEXN!dN

Tomate un momcito paro reflexionar sobre esta leccion. Te sugerimos que plasmes tus
reflexiones - " un cu-c'=ino o un cliario.

cion?  ;Qué notaste o aprendiste sobre ti mismo durante la
leccion?

que ensenes esta

¢Hay alguna anécdota o experiencia de esta leccion que
te gustaria plasmar o recordar?

;Qué Fortaleza rvaste en un alumno o en tu clase

durante esta leccion? :Otras ideas o reflexiones?

Nos gustaria recibir tus comentarios sobre lo que funcioné bien y lo que podria mejorar para
ayudar a Sources of Strength a seguir creciendo.

iEscanea este codigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/elementaryfeedback para dar tu
opinién sobre esta leccién!
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LA REGULACION EMOCIONAL - UNIDAD 3

Justificacion

La regulacion emocional es una habilidad fundamental que todas las personas debemos cultivar continuamente a lo
largo de nuestra vida. Regular nuestras emociones requiere primero ser conscientes y comprender lo que estamos
experimentando fisica y emocionalmente. Esta conciencia nos permite ralentizar nuestro pensamiento, y reducir
la reactividad de nuestra respuesta en Lucha-Vuelo-Blogueo mediante la integracion de las diferentes regiones de
nuestro cerebro. A continuacion, podemos recurrir a las Fortalezas y a las estrategias que nos ayudan a reducir nuestra
activacion emocional y a explorar nuestras emociones de forma saludable. Estas habilidades son fundamentales para
desarrollar y mantener relaciones, aplicar estrategias de regulacion saludables y crear las condiciones ideales para
aprender y crecer. La regulacion emocional no consiste Unicamente en manejar emociones dificiles o en modificar el
comportamiento. La investigacion sobre neuroplasticidad ha demostrado que el uso de uga mentalidad de crecimiento
y una vision basada en la Fortaleza a través de la cual vemos el mundo puede reconfigu
mayor resiliencia y bienestar. Esto lleva a mejorar los resultados sociales, emocionales

La co-regulacion es un componente fundamental de la regulacion emociona través de las relaciones
de confianza. Cuando un adulto de confianza se acerca y modela estrz regulacion emocional,
ayuda a los estudiantes a entender y explorar sus propias emociones 5 er mas un termostato
que un termémetro, ayudando a regular la temperatura de la sal accionar ante ella. Estas
habilidades no se enseflan una vez, sino que se modelan vy armente, lo que lleva a una mayor
comprension e integracion. Los estudiantes y el personal e distintos grados de experiencia en
conciencia y habilidades de la regulacion. Es fundamenta ltos practigtien lado a lado estas habilidades
habilidades a través de la co-regulacion a lo largo de das las lecciones de Fuentes de Fortaleza

y en nuestras interacciones diarias con los alumn jcamos a los jovenes al proyectar que lo
tenemos todo controlado cuando experimentam i '
grandes. A través de la construccién de relaciones
y la co-regulacion, creamos una conexion, alezas y estrategias compartidas que nos ayudan

Presentaremos la [ | de Regulacion”. El Ferrocarril de Regulacién nos ayuda a notar nuestra
' car y nombrar nuestras emociones, a tomar conciencia de qué tan grandes
S expenmentando y nos ayuda a identificar las Fortalezas y estrategias que podemos
ciones de manera saludable.

son las e

tinuamente la regulacion emocional puede ser una habilidad crucial para un educador. Las
interrupciones ded@yjornada escolar son persistentes y comunes en las escuelas de primaria, y pueden ser altamente
desreguladoras para“algunos estudiantes. Estas interrupciones pueden parecerse a las transiciones a reuniones o
al recreo, a las excursiones, a los simulacros de seguridad o a los desbordes emocionales y de comportamiento. Es
importante que modelemos y ensefiemos la regulacion emocional saludable y la técnicas de reduccion cuando se
produzcan estas interrupciones. Por ejemplo, si los alumnos experimentan miedo o ansiedad después de un simulacro
de cierre total, dedicar tiempo a crear un espacio para procesar y regular estas experiencias puede ser una practica
curativa tanto para los alumnos como para el personal.

Gracias por participar con el trabajo de regulacion emocional en su propia vida y con tu clase. El fruto del tiempo
invertido en el desarrollo de estas habilidades es abundante y de gran alcance en la vida de tus alumnos, en el aula,
en tu cultura escolar y en nuestro mundo.
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CONECTARSE A LA AYUDA - LECCION 4.1

GRADOS 3-6 Justificacién

Conectarsea a la ayuda es una habilidad vital crucial y un factor de proteccién para cada uno de nosotros. Todo el
mundo experimenta danos fisicos, mentales y emocionales en algiin momento de su vida. Al igual que necesitamos
apoyo cuando estamos enfermos o lesionados fisicamente, recibir ayuda para el dolor mental y emocional es
increiblemente importante. La busqueda de ayuda es un componente fundamental de la prevencion eficaz. El campo
de la prevencion ha demostrado que las Normas saludables de busqueda de ayuda vy la presencia de un Adulto de
Confianza en la vida de un joven son profundamente protectoras. Una cultura en la que los jovenes confian en los
adultos y en la que pedir ayuda se considera un signo de Fortaleza y no de debilidad fomenta una comunidad en la
que menos alumnos luchan en silencio y aislamiento. Dentro de esta cultura, los jovenes pueden conectar con la
ayuda que necesitan y merecen. Las Normas saludables de busqueda de ayuda no sol decisivas para intervenir
eficazmente en una crisis, sino también para prevenirla en primer lugar, poniendo a la en contacto con la
ayuda v los factores de proteccién mas adelante.

La Unidad “Conectarse a la Ayuda” normaliza la busqueda de ayuda e invita ntificar a los ayudantes
dentro de los multiples contextos de sus vidas. La unidad también explo#@'cc ueden ser conectores

La leccion 4.2 tiene dos versiones: 4.2A explora como es C uda cuando vemos a un amigo que
esta sufriendo fisica, mental o emocionalmente. La lec una adaptacion que introduce
especificamente el tema del suicidio, discute las senales cia y ensefa la importancia de conectarse a

la ayuda. La leccion estd disenada para dar un tono andose en conectar a las personas con la

escuela primaria superior. Es valioso proporciona
la importancia de conectarse para ayudar
instructores de las aulas a que inviten al p

otros cuando tienen problemas. Se anima a los
e la escuela a estar presente en esta leccion para

Gracias por ser Adultos de Confianza ' jovenes de su escuela. Su presencia es un factor de proteccion
vital en sus vidas.
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GRADOS 3-6

GENEROSIDAD - LECCION 9.1
El Poder de la Generosidad

Resumen para el Instructor

En esta leccion, profundizaremos en el impacto
diferentes formas en que podemos aceptar la G
una definicion y un entendimiento comun de la

de escritura en grupo. Haremos un pe
y cémo puede levantar el espiritu

al sistema limbico del cerebro
Blogqueo el estrés.

Circulo de Dialogo
Invita a todos los a
“Hoy vamos a ha
generosos con n
atencion.

e la Generosidad tiene un
s cerebros y cuerpos cuando
. Pero no se queda ahi, también
nstruir conexiones comunidadarias

estamos estres
puede ayudarnos a
fuertes y saludables.”

Da a los alumnos un momento para que se detengan
y reflexionen sobre sus respuestas a las siguientes
preguntas. “Intenta pensar en un momento en el que
hayas sido generoso con alguien. ;Qué has hecho?
;Has sido generoso con un amigo, un familiar, un animal
o el medio ambiente? ;Como te sentiste después?
:Orgulloso? ;Agradecido? ;Emocionado?”

erosidad en"aliestras vidas; como nos hace sentir y las
3s. Alo largo de la leccion, desarrollaremos
cutiremos como es ser generoso con los demas.

asy en las de los demds a través de una actividad

ostrar coémo la Generosidad puede ser contagiosa
~Practicar la Generosidad nos permite aumentar las
acta en la amigdala, conectada tanto al Tallo Cerebral como

Arbol Cerebral), y disminuye la reaccién de Lucha-Vuelo-

Obtén las respuestas de las palomitas a las siguientes
preguntas y plasma las ideas de los alumnos en la pizarra.
;Qué significa la palabra Generosidad?

¢;Cuales son algunos ejemplos de Generosidad que
has visto o experimentado?

;Qué tipo de impacto puede tener la Generosidad en
una comunidad? (Aula, escuela, familia).

GENEROSIDAD

La Generosidad es la disposicion a
prestar mas ayuda o apoyo de lo que es
habitual o se espera. La Generosidad se
da en ambos sentidos; a menudo, cuando
damos de nosotros mismos, recibimos
de vuelta lo que no esperamos. Practicar
la Generosidad es parte de lo que hace
que nuestras comunidades sean fuertes
y seguras.




GENEROSIDAD - LECCION 9.1

El Poder de la Generosidad

No limites esta conversacion solo a las personas, podrias
incluir un impacto en el medio ambiente, los animales e
incluso nuestras actitudes, perspectivas vy la apariencia
de los espacios publicos. “Practicar la Generosidad nos
ayuda a construir una comunidad y libera dopamina en
nuestro cerebro que nos ayuda a sentirnos mas felices.

Compartir En Pareja (8 min)

“;Quién es una persona generosa en tu vida? ;Qué les
hace ser generosos?” Da a los alumnos un minuto mas
0 menos para compartir. “De acuerdo, hagamos una
encuesta rapida. Mientras hago las siguientes preguntas,
levanten la mano si tu respuesta es afirmativa.’

e ;Has experimentado que alguien sea generoso
contigo en la Ultima semana?

e ;Has practicado la Generosidad esta semana con un
amigo, un familiar, un animal o el medio ambiente?

e Has sido generoso contigo mismo esta semana?

Aseglrate de hacer una pausa después de cada pregu
para felicitar al grupo por su Generosidad.

Invita a algunos de los alumnos que han |
mano a compartir como han practicado |
hacia ellos mismos. Si nadie ha lev
comparte algunos ejemplos:

« Respirar larga, lenta y profundam
a calmarte.

« Sonreir contigo m
estado de animo.

NUTA ARAEL INSTRUCTOR
También pucdes creor una oportunidad
para que los alumnos practiquen la
Generosidad hacia ellos mismos durante
esta leccion:

“Levantate y toma un trago de agua.”
“Choca los cinco, choca el puiio o dale
un a si mismo.”

“Piensa en algo de lo que estés
orgulloso.”

“Hazte una afirmacién.”
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:Como es la Generosidad? Actividad (15 min)
Recorta a lo largo de las lineas de puntos y reparte un
papelito a cada grupo.

4COMO ES LA GENEROSIDAD?

Imprimir y cortar por la linea de puntos. Dar una tira a cada grupo.

Utiiza los marcadores para dibuar lineas a partr de Ia palabra Generosidad, y haz
que te vengan a la mente a partir de la pregunta.

ESCRIBE PALABRAS QUE DESCRIBAN LA GENEROSIDAD

%< ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Utiiza los marcadores para dibujar lineas a partir de la palabra Gengfsidad. v haz una red de palabras, frases o ideas
que te vengar S "

ESCRIBE LOS SENTIMIENTOS
AL PRACTICAR O RECIBIR L

FUENTES

N2
9.1: {COMO ES LA GENEROSIDAD? IN VAN cerortaLeza

la misma pregunta. Entrega a cada grupo su
el papel grande con la palabra Generosidad

ada grupo tendra un papel grande con la palabra
enerosidad. Utiliza los marcadores para dibujar lineas
a partir de la palabra Generosidad, y haz una red de
palabras, frases o ideas que te vengan a la mente a partir
de tu indicacion. Tendras cuatro minutos para anadir el
mayor nimero posible de palabras a tu red de palabras.”
Dales un aviso de un minuto y pideles que elijan a una
0 dos personas de su grupo para que compartan su
indicacion y de tres a cinco cosas de su cartel.

Las indicaciones son:

« Escribe palabras que describan la Generosidad.

« Escribe los sentimientos que experimentas al
practicar o recibir la Generosidad.

« Escribe lo que puedes decir o hacer cuando alguien
es generoso contigo.

o Escribe como puedes practicar la Generosidad
(piensa en lo grande y en lo pequeno).

Siéntete libre de anadir una indicacién adicional si lo
deseas.
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Si los alumnos necesitan un empujon, puedes pedir al
grupo un ejemplo de cada indicacién mientras la clase
esta reunida y luego dividirlos en pequenos grupos.

Vuelve a reunir a los alumnos y pide a cada grupo que
comparta su idea y de tres a cinco cosas que hayan
escrito en sus carteles. Recoge los carteles y exponlos
para que sirvan de referencia en futuras lecciones.

“Recuerda que podemos practicar la Generosidad
con nosotros mismos y con los demas. ;Qué puedes
hacer para ser generoso contigo mismo? ;Qué puedes
practicar en clase, en casa o en un momento de estrés?”
Obtén unas cuantas respuestas de palomitas.

“Practicar la Generosidad con los demas puede ser tan
simple como una sonrisa o compartir un bocadillo, o tan
grande como correr una carrera para la investigacion del
cancer, o escribir una tarjeta a alguien que lo necesite
una palabra de animo.” Incorpora las respuestas de
alumnos del conversacion y de los carteles a tus ej

APLICACION DIARIA

| Anade las ideas que se compartieron en torno a la Auto-Generosidad en la Parada de Regulacion.

El Poder de la Generosidad

Actividad de Contagio (2 min)

“La Generosidad nos ayuda a sentirnos mejor y es
contagiosa, por lo que puede ayudar a otros a sentirse
mejor también. Hagamos un sencillo y divertido
experimento con la Generosidad. De acuerdo, todo
el mundo ponga su mayor sonrisa graciosa, y mire
alrededor a sus companeros de clase.”

También puedes hacer es
de una sonrisa. Lo que suele
nuestra sonrisa o risa inicial
cuando vemos ¢
rien. Modela e

ividad con risas en lugar
ir es que, aunque
e vuelve real

sonrisas.”
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Reflexion

REFLEXION

Témate un momenio nara reflexionar sobre esta leccidn. Te sugerimos que plasmes tus
reflexiones en ctiaderiio o un diario.

:Qué notaste o aprendiste sobre ti mismo durante la
leccion?

;Qué harias diferent ensenes esta

leccion? ¢Hay alguna anécdota o experiencia de esta leccion que

te gustaria plasmar o recordar?

ste en un alumno o en tu clase

durante esta leccion? ;Otras ideas o reflexiones?

Nos gustaria recibir tus comentarios sobre lo que funcioné bien y lo que podria mejorar para
ayudar a Sources of Strength a seguir creciendo.

iEscanea este codigo QR o visita www.sourcesofstrength.org/elementaryfeedback para dar tu
opinién sobre esta leccién!
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SALUD MENTAL - UNIDAD 12

GRADOS 3-6 Justificacion

La Unidad de Salud Mental es la culminacion de el curriculo de Fuentes de Fortaleza. La verdad es que todos los
aspectos de esta leccion han sido parte de la Salud Mental. Todo lo que hemos tratado este ano: entender nuestro
cerebro, regular nuestras emociones, navegar por las transiciones, identificar y cultivar nuestras Fortalezas, forma
parte de la Salud Mental.

Esta unidad sirve como celebracion vy reflexion de todas las formas en que hemos crecido en nuestra Salud Mental
a lo largo del ano. En la primera leccion, repasamos los aprendizajes de las unidades anteriores y destacamos sus
conexiones con nuestra Salud Mental. En la segunda leccién, reflexionamos y celebramos el crecimiento que hemos
experimentado tanto a nivel individual como de clase a lo largo del afo.

Recuerda la historia sobre el puente de Brooklyn en Construir bajo la linea de agus del curriculo.

construido. Es importante recordar que hemos pasado este ano construye j la linea de agua. Este
entemente pequenas

para que pidan ayuda, aprendan a manejar los conflictos, a atra afSiCi cgular las emociones vy a

cultivar las Fortalezas, estamos construyendo puntos de anclaj [ stos Puntos de Anclaje se traducen
en una reduccion del riesgo de violencia, suicidio, adiccion, [ slar y falta de vivienda, entre otros.
Tu trabajo de construccion bajo la linea de agua flotacion alud, la conexion, la comunidad, la

resiliencia, la esperanza, la Fortaleza y la pertenencia. iti iara un mundo de bienestar. Tu trabajo con

practicar la Fortaleza en tu propia vida y crear un
smo. Tu y tus alumnos son poderosos agentes de
undo.
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