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INVITACION

En la presente guia encontraremos distintas actividades que nos permitirdn conocer
y conversar sobre temas muy importantes para nuestro crecimiento y desarrollo,
como, por ejemplo:

i. nuestras emociones y la expresion de sen-
timientos,
. las personas que nos dan seguridad, confianza
y protecciony,

iii. el autocuidado y bienestar personal en un

ambiente seguro y acogedor.

Trabajar estos temas junto al profesor o la pro-
fesora jefe y con los compafieros y compafieras
de curso, nos ayudard a compartir experiencias,
apoyarnos, ayudarnos, estar bieny cuidar nues-
tra salud mental cuando lo necesitemos.

En esta guia encontrards textos breves para leer y compartir tus reflexiones, espacios
para responder y dar tus opiniones. Ademds, podrds desarrollar actividades con tus
familias o cuidadores.

Junto a la profesora o profesor jefe, desarrollaremos las actividades de esta
guia en la sala de clases u otro lugar de la escuela o el liceo, que sea apropiado para
reflexionar e interactuar sobre los temas propuestos.
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Te invitamos a recorrer las pdginas de esta guia y desarrollar
las actividades junto a tus compafieras, companeros y tu familia.




Primera Sesion

En esta sesion vamos a reconocer la importancia de expresar nuestras emociones
y sentimientos.

iLeemos o escuchamos atentamente la siguiente historial

El flamenco Amaru

Todas las noches, luego de preparar su mochila, el
flamenco Amaru se disponia a dormir muy temprano
para amanecer con mucha energia. Le gustaba mucho
ir al colegio puesto que cada dia aprendia cosas huevas
y se divertia jugando con sus compatieros y compatie-
ros en los recreos.

Un dia, Amaru llegé al colegio con una actitud diferente.
En la sala de clases le costé mucho poner atencion a su
profesora, intentd jugar en los recreos, pero no tenia
danimo. En la hora de colacidn, sus compafieros le of recie-
ron un rico pastel de algas, pero Amaru no tenia apetito.

La profesora, al darse cuenta de esto, conversé con la
abuelita de su estudiante, quien le conté que su mamd
no se encontraba en casa. Habia subido mds arriba de
la laguna a buscar alimentos y se demoraria unos dias en
retornar. Entonces se acerco a conversar con él y le co-
menté que era importante cuidar nuestro bienestar y que expresar los sentimien-
tos nos hace sentir bien ya que compartimos con ofros nuestro estado interior.
Entonces el flamenco pudo contarle lo que sentia.




La profesora le propuso pensar en el retorno de su mamd mds que en su
ausencia. Amaru sintié que el haber contado a su profesora su sentimiento
lo habia aliviado y que su mente estaba en calma. Comenzé a organizar una
bienvenida a su mama con la aruda de sus compatieros quienes estaban muy
contentos que se integrara al grupo nuevamente. Cuando la mama flamen-
ca retornd a su hogar, abrié la puerta de la casa y se encontré con la gran
sorpresa que Amaru y sus amigos le tenian preparada. Amaru estaba muy
emocionado por su llegada, se rieron, bailarony disfrutaron por mucho rato
esta linda fiesta de bienvenida.

A continuacion, realizamos una puesta en comdn para opinar y responder los siguientes pre-
guntasenlas lineas punteadas. Puedes solicitar ayuda a tu profesor o profesora si lo necesitas.

¢Por qué es importante ¢Qué habria sucedido si
expresar nuestros Amaru no le hubiera expre-
sentimientos? sado a la profesora lo que
sentia?

Si el flamenco Amaru no queria hablar de sus sentimientos..
¢de qué otra forma hubiese expresado lo que sentia?

La expresion de sentimientos en sus distintas formas es una accion positiva
i rotege nuestra salud mental y nuestro bienestar.




‘@ Respondo las siguientes preguntas, escribiendo o dibujando lo que
pienso:

‘' 2 L L X XL X % L L B X X &% %
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¢De qué forma l 1

expreso mis p— |

sentimientos? .

Cuando estoy en la | |
escuela ¢Cudles son las

I personas en las que mds |

confio para expresarle
J mis sentimientos? J ]
L J

¢Sabias que?

Los flamencos son animales muy sociables que realizan en grupo
muchas actividades. También se caracterizan porque acostum-
bran a convivir con especies diferentes. -




Taller- de didlogo familiar

\4

Estimadas familias:

Informamos a ustedes que el dia de hoy, hablamos sobre la importancia de
expresar los sentimientos como una forma de autocuidado. Les solicitamos
leer y responder en familia, la siguiente pregunta:

¢Como podemos ayudar a nuestro hijo o hija a expresar
sus sentimientos con total libertad?
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Segunda Sesion

Objetivo: Valorar la confianza en las y los demds.

En esta sesion conversaremos sobre la importancia de confiar en las personas; lo
que nos hace sentir bien, nos da seguridad y compaiiia.

¢Qué entendemos por la palabra confianza? ¢Qué significa confiar en alguien?

"Lluvia de ideas”. Esta actividad consiste en
que todas y todos respondemos en voz alta
Todo lo que nos imaginamos o sabemos acerca
de esas preguntas.

Nuestra profesora o profesor jefe anotara
en la pizarra algunas respuestas que entre-
guen mis companeras y compafieros de curso.

Confiar en alguien significa tener “vinculos” o "lazos" con una persona 'y
una opinion positiva de ella, poara entendernos,
contarnos nuestras experiencias y darnos buenos conse;jos.

% Apoyados por nuestro profesor o profesora hacemos el siguiente
ejercicio...

v
A continuacion, cerramos nuestros ojos,
respiramos profundamente inhalando y exhalando,
pensamos en una persona de nuestra familia en quien
confiamos.

Recordamos el rostro de esa persona y pensamos lo
siguiente:
¢por qué puedo confiar en ella?
¢qué actitudes positivas veo en ella que me hace confiar?

¢Sahias queé?

La confianza genera un compromiso mutuo, es decir, si confiamos en alguien es probable que esa persona
también confie en nosotros. De esta manera se genera una relacién de respeto y empatia que permite poder
expresar con mayor facilidad nuestros sentimientos.




En el siguiente esquema, escribo las caracteristicas positivas que
encuentro en una persona de mi familia en la que confio.

Al centro de la imagen escribo su nombre.

Asi como confiamos en un in-
tegrante de nuestra familia,
es importante que podamos
identificar a otras personas en
quienes podamos confiar.

Por ejemplo: profesoras, profesores,
compafieras'y compaiieros de curso.

También Yo debo ser una persona

en la que las y los demds confien.
La confianza mutua permite
tener un mayor bienestar emo-
cional, ya que nos sentimos en
un entorno seguro.

Escribe los nombres de tres compafieros o compafieras de curso en
las que sabes que E‘uedes confiar. Y registra sus caracteristicas
principales que las

Nombre Sus caracteristicas

acen o los hacen confiables.



Taller' de didlogo familiar

» ! La siguiente actividad es para realizarla con tu familia o cuidadores en casa.

Estimadas familias:

Hoy, conversamos sobre el valor e importancia
de confianza en los demds, como uno de los
aspectos para lograr el bienestar personal y
emocional.

Es importante que comenten con sus hijas, hi-
Jjos o pupilos e identifiquen y escriban juntos
en el siguiente recuadro, tres actitudes que se
comprometen a desarrollar para hacer de ellas
y ellos personas confiables para los demds.




Te

Objetivo: Identificar diversas formas de proteccién y seguridad que otorgan la

famil

En esta sesidn conversaremos sobre la proteccion y seguridad que la familia y la

rcera Sesion

iay la escuela.

escuela deben entregar a los nifios y nifas.

/f

\

La proteccion representa el derecho a estar seguros de cualquier situacion
de peligro, violencia o abuso. Tanto la familia como la escuela, deben actuar
para que nifias y nifios se encuentren fisica y emocionalmente sanos, vivan
seguros y sean respetados.

La proteccidn fisica se relaciona con el cuidado del cuerpo, la alimentacion
saludablemente, el cuidado de la higiene y evitar cualquier tipo de peligro
que pueda provocar daio.

La proteccion emocional se relaciona con el afecto, con la expresién de
sentimientos y emociones y vivir en armonia.

Yy

En nuestras casas y en la escuela nos sentimos
protegidas y protegidos. Podemos realizar nues-

tras
Siem

actividades de manera confiada y segura.
pre habrad un adulto dispuesto a ayudarnos.

'ﬁ !';l

-
a%

v
¥

¢Sabias qué?

cuidados y bienestar.

-

Existe una ley internacional que declara el derecho de nifios, ni-
Aas y adolescentes a vivir seguros y protegidos de cualquier for-
ma de maltrato, discriminacion y explotacion, resguardando sus




A continuacion, te invitamos a escribir o dibujar las acciones
hace tu familia y tu escuela para protegerte.

Me siento protegido por mi familia, cuando: (escribo tres situaciones):

Escuela



A continuaciéh, leemos la siguiente informacién:

¢Por qué los cactus tienen espinas?

Los cactus que crecen en zonas dridas como en la region de Antofagasta,
cumplen varias funciones protectoras. También defienden a la planta de po-
sibles agresiones, como la depredacidn animal y ayudan a atrapar la humedad
del ambiente.

(Fuente: Fundacionfuturo.cl)

Asi como los cactus estdn protegidos por las espinas para poder crecer, los nifos
y nifias necesitan reconocer personas con quienes sentirse seguros y confiados.

Piensa en personas de tu escuela y de tu familia con las que te sientes protegido o
protegida. Coloca sus hombres en cada tallo. Puedes solicitar ayuda a tu profesor
o profesora si lo necesitas.




JUNTO CON MI PROFESOR O PROFESORA HEMOS REVISADO ESTA
GUIA Y CONVERSADO SOBRE LO IMPORTANTE QUE ES
NUESTRO CRECIMIENTO PERSONAL

‘@ Ahora me corresponde evaluar lo aprendido.
. ! Para finalizar, completaré la siguiente autoevaluacion.

Debo leer cada frase y segln lo que piense pintaré los circulos utilizando los

colores del semdforo.
= Debo repasar

ﬁ

= I1S1, aprendil

Frases Respuesta

{ |Enesta guia aprendi que es hecesario expresar
libremente mis sentimientos.

> | S€que es importante confiar en mis compafieras
y compaferos de curso y en mis profesores.

3 | Aprendi que mi familia y mi escuela deben pro-
tegerme.

Creo que con mis compafieras y compafieros de curso,

OO0

4 | debemos sentirnos seguros en la escuela.
5 Pienso que es importante mi bienestar y el de mis
compafieras y compaiieros de curso.
¢Sabias que?

La Lampaya (palabra originaria de la lengua aymara y quechua) es
una planta que crece Unicamente en la region de Antofagasta y
tiene propiedades curativas.

Fuente imccl‘gen: https://www.elnortero.cl/noticia/tecnologia/
estudio-made-antofagasta-trata-sobre-propiedades-curati-
vas-de-plantas-altiplanica
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