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Bienvenida

jHola! Este cuaderno es muy especial porque esta hecho parati. En estas paginas te acompafnaremos
para que puedas conocerte mejor, entender lo que sientes, cuidar de tiy prepararte para una nueva
aventura: el paso a la secundaria.

Sabemos que este momento es importante y puede generar muchas emociones distintas: alegria,

miedo, dudas, entusiasmo... jY todas son validas! Por eso, aqui encontraras actividades que te ayu-
daran a:

# Reconocer y comprender tus emociones.

* Aprender a cuidarte y sentirte mejor en momentos dificiles.

W Desarrollar habilidades para relacionarte bien con tus comparieros y compaieras.
# Descubrir lo valioso y capaz que eres.

* Prepararte con seguridad para tu nueva etapa en la secundaria.

Recuerda siempre que:

@ Tus emociones son importantes.
¥ Puedes superar cualquier reto.

@ No estés solo ni sola: cuentas con tus compafieros, comparieras, tu familia y tus docentes.

Te invitamos a explorar cada actividad con curiosidad, sinceridad y alegria. Este cuaderno es un
espacio personal para poder escribir, dibujar, reflexionar y crecer.

iEstamos seguros de que vas a lograr grandes cosas!
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iVamos a mostrar a todos y todas nuestras cualidades con las manos!

e Dibuja tu mano: apoya una mano abierta sobre tu cuaderno (puedes
elegir la derecha o izquierda) y traza su contorno con un lapiz.

® Pinta cada dedo: usa colores distintos para representar tus cualidades
en cada dedo (p. €j.: alegre = amarillo, deportista = verde).

iPuedes agregar simbolos o letras que hablen de esa cualidad!

-
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ijHola! Soy Alitas, un colibri alegre y curioso.

Me encanta volar por los jardines y bosques llenos de flores. Hoy
estoy aqui para acompanarte en este cuaderno especial. Juntos
aprenderemos a conocernos mejor, cuidar nuestras emociones y
descubrir formas de ser felices, estar tranquilos y ser buenos amigos.

A veces me siento muy feliz; otras, un poco nervioso o confundido...
Pero siempre trato de comprender mis emociones y encontrar soluciones.
¢Qué te parece si hacemos este viaje juntos? En cada actividad estaré volando
cerca de ti, dandote pistas, consejos y recordandote que no estas solo ni sola.

¢Estas listo para comenzar esta aventura conmigo?
iDespleguemos nuestras alas!
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HSE Dimensidn de la tutoria

Sesion

e Conciencia emocional * Dimensién personal

1/4

¢ Empatia

"Mis emociones y yo"
Comprender mis emociones para tomar mejores decisiones

jHolal Vamos a sentarnos en circulo * Cierra tus ojos suavemente y coloca

en el centro del aula parainiciar con “El tus manos sobre tu corazon.
viaje hacia un lugar tranquilo”.

W Inhala por la narizy cuenta
mentalmente hasta cuatro.

ek

¥ Exhala por labocay cuenta
mentalmente hasta seis.

W Repite el proceso tres veces.

Ahora, imaginaun lugar tranquilo y seguro como el mar. Luego, sigue las instrucciones y déjate llevar:

® Conlos ojos cerrados, respira profundamente. Imagina que estas en una playa tranquila, con el
sonido de las olas acariciando la orilla. Siente la arena suave bajo tus pies y el sol tibio en tu piel.
El mar esta frente a ti, enorme y calmado, y su color azul te hace sentir paz.

® Ahora, respiralentamente por la nariz, como sifueras una ola que sube y baja. Siente como el aire
entray sale, llevandose consigo cualquier preocupacion o tristeza. Si sientes enojo o frustracion,
imaginalo como una nube que el viento se lleva lejos, sobre el mar.

® Mientras respiras, piensa en algo que te haga feliz, como jugar con amigos o comer tu postre
favorito. Deja que esa alegria llene tu corazén como el mar llena la playa. Ahora, abre los ojos
lentamente, sintiéndote tranquilo y feliz, como si llevaras un pedacito de ese mar contigo.
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Vamos a conocer la historia de
Manuel. jEscuchemos con atencién!

Actividad 1: Profundizamos el
conocimiento de las emociones

00

Ahora escuchemos la historia de Manuel...

\| -

anueltenia once afios y estaba a punto de terminar sexto de primaria. Aunque todos sus
compaferos hablaban con emocion sobre el préximo paso a la secundaria, élno podia
evitar sentir un nudo en el estbmago cada vez que pensaba en ello. Las historias que
escuchaba sobre los estudiantes mayores, los examenes mas dificiles y los profesores estric-
tos lo llenaban de miedo. "¢Y si no soy lo suficientemente bueno?", se preguntaba en silencio.

En clase, Manuel se habia vuelto mas callado que nunca. Cuando antes levantaba la mano para
participar, ahora preferia quedarse en su asiento mirando al piso. Sumaestra notaba el cambio,
pero cada vez que le preguntaba si todo estaba bien, él s6lo movia la cabeza y decia: "Si, estoy
bien".No queria contarle a nadie cémo se sentia. Nia sus comparieros, nia sumaestra, nimucho
menos a su familia. Temia que lo vieran como un cobarde o que se burlaran de él.

Los dias pasabany la fecha de graduacion de primaria se acercaba. Manuel intentaba distraerse
jugando pelota o dibujando en su cuaderno, pero el miedo siempre regresaba. Sofaba que
llegaba a la secundaria y se perdia en los pasillos, que no entendia nada en clase o que todos
se reian de él por no saber responder una pregunta. Esos suefios lo despertaban en medio de
la noche, con el corazén acelerado.

Una tarde, mientras caminaba a casa después de la escuela, se encontré con suamiga Juanita.
Ella era una de las pocas personas con las que se sentia comodo al hablar. "Oye, Manuel, ¢por
qué estés tan callado Ultimamente?", le pregunté Juanita con curiosidad. El dudé un momento,
pero finalmente decidié abrirse un poco. "Es que... tengo miedo de ir a la secundaria", confeso
Manuel en voz baja, mirando hacia otro lado.

Juanitalo escuché con atenciény luego sonrié. "Yo también tengo un poco de miedo", admitio.
"Pero creo que todos lo tenemos. Es algo nuevo, pero seguro nos acostumbraremos. Ademas,
ya no podremos vernos porque yo me estoy yendo a otro colegio”.

El dia de la graduacion llegé. Manuel recibié su tarjeta de notas con una sonrisa forzada, mien-
tras su familia lo abrazaba orgullosa. Sin embargo, por dentro sentia que el mundo se le venia
encima. ";Y ahora qué?", pensaba. ";Qué va a pasar conmigo en la secundaria?".

El primer dia de clases en la nueva escuela fue alin peor de lo que habiaimaginado. Los pasillos
eran enormes, los estudiantes mayores parecian gigantes y los profesores hablaban con una
seriedad que lo intimidaba. En clase, el profesor de matematicas le hizo una pregunta, pero
Manuel estaba tan nervioso que no pudo articular palabra. Solo dijo algo que no se entendié y
se sentd de nuevo, con las mejillas rojas de vergtienza.
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Al final del dia, Manuel regresé a casa con la cabeza baja. No habia participado en ninguna
clase, no habia hablado con nadie y se sentia mas solo que nunca. Al llegar a su habitacién se
recostd en la cama y, mirando al techo, exclamé: "no puedo hacer esto. No soy lo suficiente-
mente bueno, capazy valiente".

La historia de Manuel termina ahi, con un nifio de once anos lleno de miedo e incertidumbre,
luchando contra sus propios pensamientos. Aunque otros companeros intentaron animarlo,
el temor a la secundaria seguia siendo mas fuerte. Manuel sabia que tenia que enfrentar sus
miedos pero, por ahora, todo le parecia demasiado grande.

¢Manuel lograra superar sus miedos?

Actividad 2: Expresando y manejando emociones

4 N\
Dibuja o escribe una
situacién o experiencia
que te haya hecho sentir
emociones parecidas a las
vividas por Manuel
»
- J

Encierra enun circulo las emociones que sentiste que eran parecidas alas de Manuely colécales un
nombre (tristeza, alegria, amor, calma, enojo, miedo, frustracion, ansiedad, desconfianza, vergiienza,
aburrimiento, sorpresa, confusion, nostalgia o alivio):
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Ahora es turno de completar la historia de Manuel.
Para eso, piensa creativamente: ;Qué estrategia de las que vimos podria ayudar mas a Manuel?
ijUsa la que mas te gusto e inspirate en lo que presentaron los grupos!
Luego de ello, elige el formato para terminar la historia de Manuel:
® ;Quieres escribir? jUtiliza el recuadro para plasmar tus ideas!
e ;Prefieres dibujar? jPuedes hacer una historieta con tres vifietas!

® /Te gustaria combinar ambos? jPor supuesto! Tl decides!
Crea tu final con las siguientes recomendaciones:
® Muestra como Manuel usa la estrategia.

® Incluye un momento emocionante o divertido.

® No olvides mencionar como se siente Manuel al final.

(" )

Ya casi finalizamos la sesién. Responde las siguientes preguntas.

Cierre ‘j,‘;

¢Como te sentiste en la sesion “Mis emociones y yo"? ‘
Colorea la carita con la emocién que mas te represente:

HEDEHCE)®

Desarrollo de habilidades socioemocionales | 13




¢{Qué aprendiste hoy?

Lee atentamente y colorea la carita y el cartel que mas te representen:

(escribe tu nombre)

Colorea

Aprendia tran.qU|!|lzarme /i i\ ~ =~ — ~
desde la respiraciony llevar . ‘ . . " T
mis pensamientos a ideas o — - —
agradables. Ahora conozco
una herramienta para superar jLologré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
. - . Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
mis miedos y nervio. orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
~
/2 2\ -
Ahora sé que existen muchas 060 o 0 () "‘ T
mas emociones que antes o — - —
y conozco como se llaman
f ijLo logré! Estoy en Hoy no fue facil No estoy
1 »
esas emociones que tengo. Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
~
. /a2 2\ -
Ahora sé cémo sentirme 060 o 0 () “‘ T
mejor cuando hay emociones - ~— - -
que me generan mucho
dolor o hacen dafio. jLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
Voy a apoyar a mis compaferas . . . . “ T
y compafieros cuando tengan o — — —
emociones que les hacen dafo.
Ya aprendi cémo hacerlo. iLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
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Gracias por todas las ideas, dibujos
y emociones que compartiste. Sin ti,
este cuaderno no seria tan interesante y
bonito. jNos vemos en la siguiente sesién
para seguir aprendiendo juntos!




* Regulacién de emociones * Dimensién personal

* Empatia ¢ Dimension social

HSE Dimensién de la tutoria

Sesion

2/4

"Yo puedo ante los cambios”
Fortaleciendo la resiliencia ante los cambios

jHola! Vamos a sentarnos en circulo
en el centro del aula para iniciar con “El
viaje hacia un lugar tranquilo”.

W Cierra tus ojos suavemente y coloca
tus manos sobre tu corazoén.

# Inhala por la narizy cuenta
mentalmente hasta cuatro.

W Exhala porlabocay cuenta
mentalmente hasta seis.

W Repite el proceso tres veces.

Ahora,imaginaunlugar tranquilo y seguro, como elbosque. Luego, sigue lasinstruccionesy déjate llevar:

Imagina que estas en un bosque magico, lleno de viday colores. A tu alrededor hay arboles altos
y verdes que se mecen suavemente con el viento. Escuchas el canto de los pajaros y el sonido
relajante de un rio que fluye cerca. A lo lejos, ves animalitos curiosos, como conejos saltando
entre las flores y mariposas que vuelan de planta en planta. El aire huele a tierra fresca y a hojas
mojadas. Este es tu lugar seguro: un espacio donde puedes sentirte tranquilo y en paz.

Ahora, con los ojos cerrados respira profundamente por la nariz, sintiendo cémo el aire fresco
del bosque llena tus pulmones. Imagina que, con cada inhalacién, tu corazén se llena de calmay
alegria, como siabsorbieras la esencia del bosque. Luego, exhala lentamente por laboca, dejando
ir cualquier preocupacién o miedo que tengas. Siente como tu cuerpo se relaja, desde la punta
de tus pies hasta la parte mas alta de tu cabeza.

Mientras respiras, imagina que estas sentado en un claro del bosque rodeado de naturaleza.
Siente el sol tibio en tu piel y la brisa suave acariciando tu rostro. Con cada respiracion, conecta
con el latido de tu corazén que late al ritmo de la vida del bosque. Si un pensamiento distractor
llega a tu mente, déjalo ir como si fuera una hoja que el viento se lleva.

Permanece aqui, en este momento, sintiéndote seguro y tranquilo. Cuando estés listo, abre los
ojos lentamente, llevando contigo esa sensacién de paz y conexion con la naturaleza. Recuerda
que este bosque estéa siempre dentro de ti, listo para ayudarte a relajarte cuando lo necesites.

Con los ojos cerrados, imaginate como una
montana fuerte en medio del bosque, que
resiste el viento y la lluvia, pero sigue de pie.

¢Como es una montafa cuando enfrenta tormentas?
¢Se cae? ;Se derrumba o se mantiene firme?
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Ahora escuchemos la historia de Diana...

iana tiene diez afios y una pasion que brilla mas que el sol: el futbol. Desde que tiene

memoria, el baldén ha sido su compafiero inseparable. Correr por la cancha, sentir el

viento en surostroy escuchar los gritos de animo de sus companieras son las cosas que
mas le hacen feliz. Es la capitana del equipo de futbol de su escuela y su talento y dedicacion
la convirtieron en una jugadora clave. Pero todo cambio en un instante...

Durante un partido en la hora de educacion fisica, Diana intentd llevarse a Pedroy, al girar brus-
camente, sintié un dolor agudo en la rodilla. Cayé al suelo y lloré mucho del dolor que sentia.
iSe habia roto los ligamentos de la rodillal Una lesidn la iba a dejar sin jugar futbol durante unos
cinco meses. Para Diana, fue como si el mundo se hubiera detenido. ;§Qué haria sin jugar futbol?

Las primeras semanas fueron las mas dificiles. Diana se sentia con mucha rabia y desmoti-
vada. Veia a sus compafieras y comparieros jugar en el recreo y, cada vez que el balén rodaba
por el patio, su corazén se encogia. "Ya no soy util", pensaba. "Sin el futbol, no soy nadie". Sus
padres y su maestro intentaban animarla, pero nada parecia funcionar. Diana se encerraba en
su habitacion evitando hablar y sintiendo cada vez mas rabia y tristeza.

Un dia, se le acercd la sefiora que cuida el colegio. "Hola, Diana. Hace tiempo que no te veo
sonreir", le dijo con dulzura. Diana bajo la mirada y murmuré: "Es que ya no sé qué hacer. El
futbol era todo para mi". La sefiora la miré comprensivamente y le dijo: "A veces, la vida nos
cambia los planes, pero siempre hay otras puertas que se abren. ;Has pensado en explorar
algo nuevo mientras te recuperas?". Esas palabras fueron dulces para el corazén de Diana. Tal
vez era momento de intentar algo diferente, pero no sabia qué.

¢Como crees que se siente Diana? ;Has pasado por una situacién similar?
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Actividad 1: Diario emocional
Dibuja una montafa y escribe tu nombre sobre ella: tu eres esa montafa.

Ahora, piensa en una experiencia dificil que hayas vivido, ya sea en el colegio o en casa (por ejemplo,
una pelea con tus amigos o amigas, o un disgusto con tus hermanos o padres). Luego, representa
esa experiencia como si fuera una tormenta que cae sobre la montafa: puedes dibujar la lluvia, los
rayos, el viento o cualquier otro elemento que exprese cOmo te sentias en ese momento. Agrega
todo lo que necesites para que tu dibujo hable por ti:

4 N

Puedes compartir tu dibujo con
un compafero o compafiera.
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Actividad 2: Aprendiendo a resistir: jla resiliencia!

Laresiliencia es como cuando tU te representas como esa gran montafa: hay dias dificiles que son
como nubes, lluvia y truenos que pasan por tu cima. Pero tu permaneces firme y cada dificultad que
superas te hace mas fuerte por dentro.

Escribe o dibujalarecomendacion o consejo que tu grupo le daria a Diana para superar su dificil
situacion:

( )

& J

Dibuja el cartel que mas te gusté con mensajes motivadores que te ayuden a enfrentar las
situaciones dificiles:

(" )
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Ya casi finalizamos la sesién. Responde las siguientes preguntas.

Cierre

Lee las siguientes situaciones. Luego, usando todo lo aprendido el
dia de hoy, escribe o dibuja sobre cémo podrias afrontarlas:

Situacion Escribe o dibuja co6mo podrias afrontarla

Pierdes un amigo o
amiga porque se fue
a vivir a otro lugar

. J
4 N\
Estudiaste mucho para un
examen y lo desaprobaste.
. J
4 N\
El préximo afio cambiaras
de escuela porque
irds a secundaria.
. J

¢{Como te sentiste en la sesion “Mis emociones y yo"?
Colorea la carita con la emocién que mas te represente:

SIOITIGIC)
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¢{Qué aprendiste hoy?
Lee atentamente y colorea la carita y el cartel que mas te representen:

i lor
(escribe tu nombre) Colorea

Youwig e el (W
Reconozco claramente cuando
paso por momentos dificiles y
no escapo de esas situaciones. iLo logré! Estoy en Hoy no fue fcil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
. Yoy /e e el (v W
Ahora sé como actuar —
— ~ —_
cuando me sucede algo
que me hace sentir mal. iLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
. ~
Puedo apoyar y dar consejos 00 /6 .\ " ? 1 T
a mis companeros y —
~ N— ~ —_
companeras cuando les
sucede algo que les produce iLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
mucho dolor y sufrimiento. Me siento camino. Estoy pero mafanalo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

Gracias por todas las ideas, dibujos
y emociones que compartiste. Sin ti,
este cuaderno no seria tan interesante y
bonito. jNos vemos en la siguiente sesién
para seguir aprendiendo juntos!
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HSE Dimensién de la tutoria

. : N Sesion
* Resolucion de conflictos * Dimension personal 3/4
* Regulacién de emociones ¢ Dimensioén social
* Empatia

"Hablo para estar bien"
Comunicacion asertiva y resolucion de conflictos

jHola! Vamos a sentarnos en circulo
en el centro del aula para iniciar con “El
viaje hacia un lugar tranquilo”.

W Cierra tus ojos suavemente y coloca
tus manos sobre tu corazoén.

% Inhala por la narizy cuenta
n mentalmente hasta cuatro.
>

O

W Exhala porlabocay cuenta
mentalmente hasta seis.

W Repite el proceso tres veces.

Ahora,imaginaunlugar tranquilo y seguro, como elbosque. Luego, sigue lasinstruccionesy déjate llevar:

e Cierralosojosyrespiraprofundamente.Imagina que eres una gran montafia, majestuosay firme.
Tus pies estan bien plantados en la tierra como las raices de un arbol y tu cuerpo se eleva hacia
el cielo, fuerte y sereno. Eres una montafia y nada puede moverte.

® Siente coOmo elviento suave acaricia tus laderas, pero tu permaneces quieto einmavil. Las nubes
pasan por encima de tu cabeza, pero sigues ahi, tranquilo y en paz. Los pajaros vuelan a tu
alrededor y escuchas su canto, pero tu sigues siendo una montafa, calmada y segura.

® Ahora, respiralentamente por lanarizsintiendo cdmo el aire llena tu cuerpo. Como sifueralabrisa
fresca que recorre la montafia. Luego, exhala por la boca, dejando ir cualquier preocupacién o
pensamiento que te distraiga. Eres una montana y nada puede perturbarte.

® Mantén esta sensacion de firmeza y calma durante un momento mas. Tu eres una montanfa,
fuerte y en paz. Cuando estés listo, abre los ojos lentamente, llevando contigo esa sensacion
de tranquilidad y fortaleza.

Ahora, vamos a realizar el gjercicio
"Escuchando mi cuerpo”.

¢{Como se siente tu cuerpo cuando esta tranquilo?

¢Como se siente tu cuerpo cuando esta enojado o nervioso?

¢Alguna vez has tenido un malentendido con un amigo,
amiga o familiar? ;Cémo lo resolvieron?
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Ahora escuchemos la historia de Anay Luis...

nay Luis han sido amigos inseparables desde primer grado. Juntos hanjugado, resuelto

problemas de matematicas y compartido innumerables recreos. Pero ultimamente

algo cambié. Las risas se convirtieron en discusiones, y al estar juntos, habia silencios
incémodos.

Todo comenz6 cuando Ana sintié que Luis siempre la interrumpia cuando ella hablaba. "jNunca
me dejas terminar!", le reclamé un dia, frustrada. Luis, por su parte, estaba cansado de que Ana
siempre quiera tomar las decisiones sin consultar. "jTu nunca escuchas lo que yo pienso!", le
respondid, molesto.

La gota que derram¢ el vaso fue durante una actividad en grupo. Mientras planeaban un pro-
yecto de ciencia y ambiente, Ana propuso una idea y Luis la interrumpié para dar su opinién.
Ana se sinti6 ignorada y levanto la voz. Luis, a su vez, se defendié diciendo que ella nunca lo
tomaba en cuenta. La discusion se dio frente a todos, dejando a sus compafieros en silencio
y a ambos amigos sintiéndose avergonzados.

Desde entonces, Ana y Luis evitan hablarse. En clase, se sientan en extremos opuestos vy,
aunque a veces se miran de reojo, hinguno se atreve a dar el primer paso para reconciliarse.
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¢Qué creen que esta
pasando entre ellos?

¢Coémo podrian resolver su
problema sin discutir?




Actividad 1: Identificando estilos de comunicacion
® Agresivo: expresar lo que se piensa sin respetar a los demas.

Ej.: "iDame ese lapiz! jEs mio, no lo toques!”.

® Pasivo: no expresar lo que se piensa por miedo o inseguridad.

Ej.: "Bueno... Si quieres, puedes quedarte con mi lapiz... Aunque lo necesito”.

® Asertivo: expresar lo que se piensa con claridad y respeto.
Ej.: "Ese lapiz es mio, lo necesito para escribir. Si quieres, cuando termine, te lo presto”.

Observa las diferentes imagenesy escribe debajo qué estilo de comunicacién representa cada una
(pasivo, agresivo o asertivo):

-

N

Actividad 2: Resolviendo conflictos con comunicacion asertiva

Dibuja o escribe sobre algin conflicto que hayas tenido con alguien de tu hogar, el colegio o el
barrio. Cuenta también como lo resolvieron:

( )

\ J
Luego, comparte tu experiencia con el grupo que te tocd y analicen juntos como se resolvié aquel
conflicto. ¢Se dio una comunicacion pasiva, agresiva o asertiva?
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Colorea laimagen que mas te gusta para darle un final a la historia de Luis y Ana:
( N (

o

Ya casi finalizamos la sesién. Responde las siguientes preguntas.

Cierre '

Escribe o dibuja sobre la estrategia que usaras la préxima vez que se te presente un conflicto

( )

\. J

¢Como te sentiste en la sesion “"Hablo para estar bien"?
Colorea la carita con la emocién que mas te represente:

2%
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¢{Qué aprendiste hoy?

Lee atentamente y colorea la carita y el cartel que mas te representen:

(escribe tu nombre)

Colorea

. ~
Entiendo las cosas y 00 /.‘ ’.\ 'i ? _‘ T
situaciones que me hacen
. N o ~— _ —
pelear con mis comparieros
y compafieras, incluso jLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
para dejar de hablarles. Me siento camino. Estoy pero maiiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
~
a2 & < a
Aprendi formas para resolver 060 o 0 () "‘ T
problemas y peleas con mis o ~— - —
compaferas y compafneros
i i ; ijLo logré! Estoy en Hoy no fue facil No estoy
1 y
desde la comunicacion asertiva. Me siento camino. Estoy pero mafana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda
Me siento preparado~para r‘ '.\ ~ =~ -~
apoyar a mis comparfieros o 0 () " T
cuando estan peleando, A - N _ —
ayudandoles a resolver
ese conflicto desde la iLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
. o . Me siento camino. Estoy pero mafana lo entendiendo.
comunicacion asertiva. orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

Gracias por todas las ideas, dibujos
y emociones que compartiste. Sin ti,
este cuaderno no seria tan interesante y
bonito. iNos vemos en la siguiente sesién
para seguir aprendiendo juntos!
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HSE Dimensidn de la tutoria

* Resolucion de conflictos * Dimensién personal
¢ Regulacion de emociones * Dimensioén social
* Empatia
"Soy importante”

Construccion de una identidad positiva y liderazgo

jHola! Vamos a sentarnos en circulo *
en el centro del aula para iniciar con “El
viaje hacia un lugar tranquilo”.

Cierra tus ojos suavemente y coloca
tus manos sobre tu corazon.

% Inhala por la narizy cuenta
0 n mentalmente hasta cuatro.
@ >

W Exhala por labocay cuenta
mentalmente hasta seis.

W Repite el proceso tres veces.

Ahora,imagina unlugar tranquilo y seguro, como elbosque. Luego, sigue las instrucciones y déjate llevar:

e C(Cierralos 0josy respira suavemente. Imagina que eres una pequefia nube viajando por el cielo,
flotando libre y tranquila. Sientes cdémo el viento te lleva suavemente de un lado a otro, sin prisa
y sin peso. El cielo es inmenso y azul, y tu te mueves sin esfuerzo, ligera como el aire.

® Mientras flotas, miras el paisaje desde arriba: ves montanas, rios, bosques y campos llenos de
vida. Todo parece en calma. Siente como, con cada respiracion profunda, el viento te ayuda a soltar
cualquier preocupacion, enojo o miedo, como si fueran gotitas de lluvia que caen suavemente
y nutren la tierra.

® Ahora, respira profundamente por la nariz y siente cémo te llenas de ligereza y tranquilidad.
Al exhalar por la boca, imagina que dejas ir cualquier carga que lleves contigo. Sigue flotando,
disfrutando de la libertad de ser una nube que puede ir a donde quiera, sin apuros ni presiones.

® Permanece un momento mas en este cielo tranquilo. Cuando estés listo, abre los ojos lentamente
y guarda en tu corazén esa sensacion de libertad, ligereza y calma. Recuerda que, asi como las
nubes viajan sin esfuerzo, tu también puedes dejar ir lo que te pesay seguir adelante.

Ahora vamos a realizar un ejercicio llamado “El espejo positivo”

Forma pareja con un comparfiero o compaiiera y coléquense
frente a frente. Luego, haz distintos movimientos para que
tu dupla te imite como si fuera tu reflejo en un espejo.

Después de dos minutos intercambien sus roles. ;Preparados?
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Ahora escuchemos la historia de Mariana...

ariana es una nifia muy callada en clase. Le encanta pensar en ideas geniales y ayudar

a los demas, pero siempre duda de si misma. Cree que sus ideas no son lo suficien-

temente buenas o que nadie la escuchara. Por eso, casi nunca levantaba la mano o
hablaba frente a sus compafieros y companieras.

Undia, la profesora le pidi6 que organizara al salén para hacer una campaia sobre como cuidar
el planeta. Mariana se sinti¢ nerviosa. ":Y sino me hacen caso? ;Y sino les gusta lo que digo?",
pensé. Pero decidid intentarlo. Empezo a explicar sus ideasy a repartir tareas. Para su sorpresa,
sus companeros la escucharon con atenciény hasta le dijeron: "jEsa es una granidea, Mariana!".

Alo que, poco a poco, empezd a sentirse mas segura. Descubrié que sus ideas eran valiosas 'y
que los demas la apoyaban. Al final, el trabajo en grupo salié muy bien, y Mariana se dio cuenta
de que podia ser una buena lider. Desde ese dia, comenz6 a participar mas en clase, sabiendo
que su voz también era importante. jY asi, Mariana aprendié que podia brillar para ayudar mas
alos demas!

¢Por qué crees que Mariana dudaba de si misma?

¢{Qué cambi6 en ella para que se diera cuenta de su capacidad?

Laidentidad es lo que te hace ser td: tu
nombre, cOmo eres, lo que te gustay lo que te
hace especial. Es como tu propio sello: lo que nadie mas
tiene igual. La identidad se forma poco a poco, como armar
un rompecabezas con todas las cosas que te hacen tu.
Tu familia y amigos te ensefian valores y costumbres. Tus
gustos (comida, juegos, musica) van cambiando con el
tiempo. Tus experiencias (viajes, logros, retos) te ayudan a
descubrir quién eres. Es como una semilla que crece con lo
que aprendes, sientes y vives cada dia. Nuestra identidad
se forma con lo que pensamos de nosotros mismos y
con lo que los demas nos dicen. Pero lo mas importante
es que creamos en nuestras propias fortalezas y
nos atrevamos a mostrarlas al mundo.
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Actividad 1: Mi escudo de identidad

En cada parte del escudo escribe o dibuja:

® Una fortaleza que te caracteriza. ® Unvalorque consideresimportante entuvida.
® Unlogro del que te sientas orgulloso. ® Algo enlo que quieras mejorar.

g

Recuerda...

® Una fortaleza es algo en lo que eres buena o bueno. Puede ser una habilidad, una acti-
tud o una forma de ser que te ayuda a salir adelante, como la paciencia, la creatividad, el
entusiasmo, la valentia o la perseverancia.

® Unlogro es algo que conseguiste con esfuerzo. Es el resultado de haber trabajado con
dedicacion en algo importante para ti, como mejorar tu lectura, tus dibujos, resolver un
conflicto o alcanzar una meta que te propusiste.

e Unvalor esunaideaimportante que te ayuda a convivir bien con otras personas. Nos guia
en lo que hacemos y en como tratamos a los demas. Algunos valores son el respeto, la
amistad, la honestidad, la solidaridad, la gratitud y la responsabilidad.
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Cierre

El circulo de fortalezas: Colorea y escribe una cualidad positiva tuya en cada estrella.
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o)

Ya casi finalizamos la sesion. Responde las siguientes preguntas.

Escribe o dibuja sobre la estrategia que usaras la proxima vez que se te presente un conflicto

-

-

¢Coémo te sentiste en la sesion "Hablo para estar bien"?
Colorea la carita con la emocién que mas te represente:

SIOITIBIC)
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¢{Qué aprendiste hoy?
Lee atentamente y colorea la carita y el cartel que mas te representen:

i lor
(escribe tu nombre) Colorea

~ N\ ~ = - ~~
Soy capaz de reconocer mis 00 . . ' . 1 T

capacidades, habilidades, A - ~— -
fortalezas y virtudes: todo lo
que me hace una persona Unica. iLo logre! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

~ —~ =~ -~
00 o0 ) 0
Ahora tengo mas confianza para A - ~— - —

decir lo que pienso y siento.

3

ijLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

~ N\ - ~ - ~~
Mesientomésseguroo . . ' . ' ' 1 F

%

segura para organizar a o — -
mis companeros y hacer
actividades juntos. iLo logre! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

Reconozco las habilidades y
virtudes de mis companeros

7 N\ — ~
o0 () o0 s N 3
\ — ~ - —

y companeras. iLo logré! Estoy en Hoy no fue facil, No estoy
Me siento camino. Estoy pero mafiana lo entendiendo.
orgulloso/a aprendiendo. intentaré de nuevo | | Necesito ayuda

Gracias por todas las ideas, dibujos
y emociones que compartiste. Sin ti,
este cuaderno no seria tan interesante y
bonito. iNos vemos en la siguiente sesién
para seguir aprendiendo juntos!
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