Respiracion sintiente

Los nifos de la casa, cuando estan enojados o llorando, por situaciones que no le salen en sus
juegos o no pueden hacer su tarea, tratan de usar la respiracién de la calma, esté la recuerda
mejor el nifio de nueve afos, poniendo musica relajante con la bocina de Alexa y cerrando sus
ojos. Al pequefio de cuatro afos hay que recordarsela y se hace la actividad con mi ayuda de
manera personal. Pero en otras ocasiones ya usamos la respiracidon sintiente, se trata de
buscar un espacio tranquilo, cd6modo y con buena iluminacién. Tratamos de estar unos
momentos sin interrupciones ni ruidos externo, platicando antes el motivo de la actividad,
recuperar la calma alejandonos de dispositivos electrénicos meditando para centrar la mente
en el presente.

Los rostros que comunican
Observamos las carasy que emociones hacen. Las dibujamosy platicamos cémo se muestran
en nuestro cuerpoy en los demas.




Hablando el mismo idioma

Rodea las estrategias y acciones que consideras mas efectivas para llevar a cabo en tu

contexto.

TIEMPO DE ACUSACION (DESIGNAR UN TIEMPO
ESPECIFICO PARA SOLUCIONAR JUSTO ALGUNA QUEJA O

ACUSACION EN ESE MOMENTO S| ES POR SUPUESTO UNA
SITUACION QUE PUEDE ESPERAR SU TIEMPO DE RESOLUCION).

DESIGNAR SENALES QUE PUEDA
REPRESENTAR UNA ACCION COMO SILENCIO O
CALMA, PUEDEN CREARLA JUNTOS.

COMPARTIR RETROALIMENTACION DE SU DIA ADIA
O DE MOMENTOS ESPECIFICOS.

PRACTICAR EL SILENCIO CONSCIENTE

MESAS DE NEGOCIACION O DIAOLOGO

(DESIGNAR ALGUNA PARA CUANDO OCURRA ANTICIPACION

DETECCION DE ESTADOS DE ANIMO DEL ALUMNADO

TENER ACTOS DE GENEROSIDAD
(Y QUE PUEDAN COMPARTIRLOS, A TRAVES DE
FRASES, DIBUJOS U OBJETOS)

‘ SONREIR MAS Y RELAJAR EL CUERPO

PRACTICAR LA ESCUHA

AGRADECER LOS MOMENTOS, EL DIA O LAS SITUACIONES COMPARTIDAS
A SU GRUPO

FOMENTAR LA EMPATIA HACIA LOS
ESTUDIANTES Y ENTRE ELLOS/AS.

APRENDER A DISTINGUIR CON EL GRUPO
CUANDO UNA COMUNICACION ES AGRESIVA
PASIVA Y ASERTIVA Y PRACTICARLO




