OCTAVO ENCUENTRO PROFESORES JEFES CUARTO A SEXTO BASICO

Desarrollo habilidades para generar emociones positivas y expreso las emociones de manera
adecuada.

El objetivo de estas sesiones es desarrollar distintas instancias para desarrollar estrategias que
ayuden a expresar libremente las emociones. Es asi como se ha de crear una instancia en la que
nifos y niflas puedan identificar y canalizar sus propias emociones a partir de ejercicios como
yoga para nifios. Este ejercicio les permitird la calma, la atencidn, liberar tensiones, sentirse bien
consigo mismol/a, liberar el estrés. Al finalizar la actividad, invitaremos a los nifilos y nifias que
puedan en sus casas colorear mandalas, que favorece la capacidad creativa, la imaginacion y la
expresion de los sentimientos y los pensamientos, facilitan también la relajaciéon y el suefio y
potencian funciones mentales tales como la concentracién, la percepcion y la coordinacion

visomotora.

BENEFICIOS DEL YOGA PARA NINOS Y NINAS

La practica del yoga contribuye positivamente en el bienestar emocional, ya que la serie de
posturas que entrega esta disciplina, en conjunto con una respiracion adecuada, logran calmar la

mente y bajar la ansiedad.

Recientemente, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) hizo énfasis en los beneficios de la
practica del yoga para fortalecer el sistema inmunolégico ante la pandemia del coronavirus. El
ejercicio, en general, libera sustancias producidas por el encéfalo, llamadas endorfinas. Estas
actlan como neurotransmisores y son capaces de brindar relajacion, tranquilidad, paz mental y
sensacion de bienestar. Ademas de fortalecer el sistema inmune, el yoga entrega un aporte
energético y ganas de hacer las cosas, fomentando asi el logro de objetivos y, por extension,
mejorando nuestra autoestima, ademas del autocontrol, el conocimiento de su propio cuerpo, la
identificacion de emociones... son solo algunas de las cosas que nos puede aportar. El silencio y
la concentracion son basicos. Por tanto, la muasica relajante es un método de apoyo a utilizar,

porque esta claro que, ademas del control de la respiracion, les ayudara a apartar el estrés.


https://twitter.com/WHO/status/1241053377443872769

ACTIVIDAD

Materiales Mat o frazada

Objetivo de EJE: Crecimiento Personal
Aprendizaje OA_1 Observar, describir y valorar sus caracteristicas personales, sus habilidades e intereses.
OA 2 Identificar emociones experimentadas por ellos y por los demés (por ejemplo, penaq,

rabia, medo, alegria) y distinguir diversas formas de expresarlas.

Inicio 1. Oracién: PPT _

2. Recordar la clase anterior
(Expresibon de emociones de
manera adecuada)

O

3. AprOUeChCﬂ' de preguntqr Identifica la emocién, Elige la mejor
tus sensaciones y situacion para
a|gun°s alumnos como fue su sentimientos. expresarte, identifica
el contexto.
semana, si generaron emociones
positivas etc. Expresa tus emociones Utiliza una buena
. . . adecuada y forma de comunicaciodn,
4. Pregulnteles si alguno realizé el proporcionalmente. Con amabilidad.
tik tok de las emociones. ke
Desarrollo - Se invita a los estudiantes a ponerse comodo y explicarles que este

momento es para ellos (probar previamente el video)

- Presentar el video como una sorpresa.

- Laidea es que usted realice los ejercicios propuesto junto con sus alumnos
o invitarlos a que los realicen imitando a sus profesores.

- Comente acerca de como usted regula sus emociones y que estrategias

utiliza, cantar, tejer, hacer ejercicios, leer etc.

Después de este ejercicio realizar las siguientes preguntas:

¢Cudles son las estrategias que conoces para controlar tus emociones?

{Coémo puedes expresar de buena manera tus emociones?

(Qué pasa si no manifiestas de buena manera tus emociones?

Al igual que tus profesores y profesoras (Realizas alguna actividad para
liberar la tensién? (Cudl?

BWN

Cierre

Invitarlos que esta semana coloreen mandalas , como otra estrategia que favorece la
capacidad creativa, la imaginacién y la expresion de los sentimientos y los pensamientos,
facilitan también la relajacion y el suefo y potencian funciones mentales tales como la
concentracion, la percepcién y la coordinaciéon visomotora.






















