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OBJETIVOS DE LA SESION

® Desarrollar herramientas de autorregulacion
emocional y conductual.

Percibir e identificar sensaciones corporales.
Aceptar las emociones, pensamientos y
sensaciones corporales.

® Tomar conciencia de la interrelacion entre
pensamiento, cuerpo y emocion.




DESCRIPCION

Actividad de reflexion y partici-
pacion en torno a la identifica-
cién, reconocimiento, toma de ACTIVIDAD

comociones, abajande on tormo tL ZORRO Y ELNGENDEL BOSQUE
a la emocién de la rabia. (15 minutos)

Si cuenta con un proyector, comience mostrando el cuento
interactivo “El Zorro y el Ngen del Bosque” disponible en la
pagina web de SENDA www.senda.gob.cl. Este le ayudard a
enriquecer y guiar la sesion. En caso de que no cuente con
uno, apoyese en las indicaciones de este manual.

> o Recuerde el tema de la sesion anterior, y refuerce la validacion
H[MPO D[ IMP[[M[NM[ION de emociones, comprendiendo que este proceso y toma de
conciencia en nifos, niNas y jévenes se convierte en un factor
protector para la vida.

a Sefale el propdsito de la sesion mencionando que hoy con-
tinuaran trabajando las emociones, pero esta vez conversa-
ran sobre cémo se expresan las emociones en el cuerpo y
la forma en que podemos relacionarnos con ellas de manera
saludable, sin que eso signifique un dano a si mismos, hacia
los otros o la naturaleza.

MATERTALES

® Cuadernillos para estudiantes.

« Pidale a las nifas y los ninos que abran sus cuadernillos en la
pagina XX. Luego, lea o reproduzca la narracion del siguien-
te relato apoyandose en el cuento interactivo o en el Cua-

® Cuento Interactivo. dernillo para estudiantes. Mientras avanza en la lectura, el

icono P le permitird cambiar a la escena siguiente.
® Proyector.




EL 20RO Y EL NGEN DEL BOSQUE

Una tarde, justo después de llover, el Ngen Mawida, un espiritu
protector de arboles y hierbas que es como una brisa tibia que
recorre el bosque, vio a un zorro que corria velozmente y con
mucha rabia.

El zorro golpeaba fuertemente la tierra con sus patas, tenia una
mirada amenazante y gruiia con el hocico tan apretado que
casi se lastimaba con sus propios colmillos. De repente, escuché
una voz que lo hizo detenerse. Era el Ngen que le decia:

—¢Qué te pasa, zorro? ;Te puedo ayudar?

Pero el zorro no tenia ganas de conversar:
—iAhh! jNo me hables! {No te quiero escuchar!

El Ngen, que era muy sabio, prefirié esperar a que el zorro
estuviera mas tranquilo, y le volvié a preguntar:

—¢Qué te pasa, zorro? »

—Esta manana, al salir el sol, quise cazar un conejo que
encontré en el camino. Y cuando estaba listo para saltar sobre
él, me resbalé, cai en el barro y el conejo se escapd. »

Al recordar lo que pasé, el zorro volvié a enojarse, a gritar y
a patear el suelo, rompiendo las hierbas y flores que estaban
creciendo. Y el Ngen le dijo con mucha calma:

—Zorrito, sé que estas enojado. Pero podrias expresar tu rabia
sin lastimar a otros seres, como las pequefas flores de este
bosque.

El zorro, que no se habia dado cuenta del dano que estaba
haciendo, se detuvo. »

—NMuy bien —le dijo el espiritu—. Ahora que
te detuviste, respira hondo cuatro

veces para calmarte. Si te

ayuda, también puedes
cerrar los ojos. j .
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Y el zorro, que ya respiraba mas tranquilo, siguié escuchando
al Ngen.

—~Cuando vuelvas a sentir una emociéon que te incomode,
como esta mafana, fijate en cdmo se encuentra tu cuerpo, tus
patas, tu cola, trata de relajar tus musculos y de volver a respirar
tranquilamente. Piensa en lo que estas sintiendo. ;Es rabia,
tristeza, miedo, acaso alegria? Todas las emociones tienen su
propio nombre. Siente tu cuerpo y toma aire nuevamente para
hablar de lo que estas sintiendo con alguien en quien confies. »

El zorro, que habia escuchado atentamente al Ngen, siguié
sus consejos y, al estar mas tranquilo, comenzé a caminar
por el bosque, sintiendo el olor de los arboles y el sonido
de las hojas, mientras unos hermosos rayos de sol pasaban
entre las nubes. Ahora sentia una gran calma.

—A@Gracias, espiritu del bosque, protector de los arboles y
de todo lo que vive aqui. Tus consejos ayudaron a que me
calmara.

Al decir esto sintié como las ramas de un arbol le hacian
cosquillitas en el lomo. Ya no tenia rabia, sino una gran
alegria, porque desde ahora en adelante, cuando volviese
a sentir esas emociones, ya sabria qué hacer.




0 Abra un breve dia

ogo en torno al conflicto que tuvieron los
personajes y como llegaron a resolverlo, reforzando los es-
tilos de resoluciéon de conflictos vistos en la sesién anterior.
Puede guiarlos con preguntas como:

;Cual era el problema que tuvieron ambas parejas de aves?
¢A qué solucion llegaron? ;Qué estilo usaron las aves para
resolver su conflicto, un estilo colaborativo o uno confron-
tacional? ;Qué los hace pensar que utilizaron ese estilo?

ACTIVIDAD

105 CONSEJOS DEELNGEN

(20 minutos)

a Introduzca la actividad diciendo:

Todos y todas pensamos diferente, pero para resolver un
conflicto de manera colaborativa es importante que parti-
cipemos y demos nuestra opinién, respetando siempre los
otros puntos de vista.

Despeje la sala y sefiale que van a realizar una dramatizacion
de unrelatoyy, para ello, van a caminar por todos los espacios
libres de la sala, cambiando siempre de direccion.

A continuacion, explique que representaran al zorro en dos
historias. Y comience a narrar de manera pausada, haciendo

pausas para que las nifas y nifos puedan desarrollar todas
las acciones que se sugieren:

Relato 1:

Una manana, el zorro vio pasar a un conejo que daba sal-
tos por el campo, y pensé que podria ser un desayuno per-
fecto. Se le acercé lentamente y salté sobre él, pero el co-
nejo escapo. Al zorro le dio mucha rabia, apreto los punos,
apreté sus dientes, gruind con fuerza y se fue al bosque.
Estaba tan enojado, que pisoted y rompid las flores y hier-
bas que ahi habia.

Ahora pida a los nifos y ninas que se detengan un instante
y respiren profundamente. Luego continle con la segunda
historia:

Relato 2:

Una manana, el zorro vio pasar a un conejo que daba sal-
tos por el campo, y pensé que podria ser un desayuno per-
fecto. Se le acercé lentamente y salté sobre él, pero el co-
nejo escapo. Al zorro le dio mucha rabia, apreto los punos,
apreté sus dientes, gruind con fuerza y se fue al bosque.
Estando dentro del bosque, se sent6 en el suelo y recordd
los consejos que, antes, le habia dado el Ngen.

Cerré sus ojos y respiré hondo cuatro veces.

Puso atencion a cdmo se encontraba su cuerpo: sintié sus
pies, sus manos, su cara, y relajo todos sus musculos.

Luego pensé en lo que estaba sintiendo. ;Es rabia, tristeza,
miedo, acaso alegria?

Finalmente, se sintié mas tranquilo, tomé aire nuevamen-
te y sonrid.



ACTIVIDAD

CUANDO SENTIMOS RABIA. .

(10 minutos)

o Invite al curso a sentarse en circulo e inicie un didlogo pre-

guntando:

({Como se sintieron después de la primera historia? ;Se
han sentido asi cuando han tenido rabia? ;Y cémo se sin-
tieron después de la segunda historia? ;jLes ha pasado que
han podido calmar su rabia como en la segunda historia?
{Cudl de los dos finales nos hace sentir mejor?

Para finalizar, reflexione con las nifias y nifos en torno a la
siguiente idea:

Cuando sentimos emociones como enojo, rabia e ira, es
posible que terminemos dafnando a las personas que que-
remos, a los objetos o lugares que estén a nuestro alrede-
dor, o, incluso, a nosotros mismos. Por eso es importante
tomar conciencia de esa emocién, detenernos un momen-
to para pensar en como esta nuestra mente, cobmo esta
nuestro cuerpo, relajarlo, respirar, y cuando la mente y el
cuerpo estén mas tranquilos, expresarla de una manera
que sea sana para nosotrosy para los que nos rodean.

Reflexione en torno a las Ideas fuerza. Luego, explique las ac-
tividades planteadas en el apartado Para la casa.

Motive a los y las estudiantes para que
llenen, durante la semana, la bitacora

del Cuadernillo mencionando todos los
conflictos en los que se han visto envuel-
tos/as, identificando si se logré alguna
solucion, con qué estilo de resolucion de
conflictos se llegé a ella, y cual fue la solu-
cién acordada en cada caso.




